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Vorwort

Liebe Freundinnen und Freunde 
der Volkshochschule Zwentendorf!

Fit in den Herbst mit bewährtem Bewegungs-Pro-
gramm für Kinder, Jugendliche und Erwachsene. 
Tipps für gute Ernährung und Lebensstil gibt es kos-
tenlos dazu.

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

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

Marion Török
Bürgermeisterin
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Treff.Punkt.
Familie

TREFF.PUNKT.FAMILIE
MIT MANUELA HAIDER
WILLKOMMEN ZU EINEM OFFENEN AUSTAUSCH FÜR ALLE 
ELTERN MIT KINDERN IM ALTER VON 0 BIS 3 JAHREN

In einer gemütlichen und entspannten Atmosphäre bietet sich 
euch hier die Gelegenheit, mit anderen Eltern in Kontakt zu tre-
ten. Gemeinsam können wir Erfahrungen, Freude sowie auch 
Sorgen und Ängste teilen. Durch den Austausch profitieren wir 
voneinander und stärken uns gegenseitig.

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

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

Veranstaltungsort: Gesundheitszentrum Zwentendorf, Hauptstraße 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 regelmäßig kurze Impulsvorträge von mir 
zu vielfältigen Themen, wie zum Beispiel Stillen oder Fläschchen, Beikost, Tragen und Wickeln 
und vieles mehr. Im Mittelpunkt stehen dabei vor allem eure alltäglichen Herausforderungen des 
Familienlebens.

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

Für Gemeindebürger*innen ist die Teilnahme kostenfrei.
Nicht-Gemeindebürger*innen wird um einen Unkostenbeitrag von 8,- € an die Gemeinde gebeten.



Schwimmen

... mit Spiel und Spaß im Wasser – mit den Eltern und anderen 
Babys!!! Wir üben kind- und altersgerecht mit dem Ziel, dass sich 
die Kinder im und unter Wasser wohlfühlen, selbständig werden, 
sich selbst retten können – bis hin zum eigenständigen „Über-
Wasser-halten“, was ab einem Alter von zweieinhalb Jahren bei 
regelmäßigem Training möglich ist. Bei regelmäßiger Teilnahme 
zeigen sich positive Effekte wie Beschleunigung der motorischen 
Entwicklung, Kräftigung der Muskeln und Atemwege, Anregung 
des Kreislaufs, Training des Gleichgewichts oder Schulung des 

Selbstvertrauens. Bei den Baby- und Kleinkindschwimmkursen ist die Wassertemperatur höher 
als bei normalem Badebetrieb. Das Material wird zur Verfügung 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 „SCHWIMMENKÖNNEN“

Kursleiterin: Sabine Pengl, Baby- und Kinderschwimminstruktorin
Kursbeginn: Samstag, 03.10.2026
Kurstag: Samstag Vormittag ab 08.30 Uhr
Kursbeitrag: € 235,-- inkl. Eintritt Hallenbad für 1 Person + Kind
Kursdauer: 13 Einheiten
Anzahl: max. 6 Kurse
Kursort: Hallenbad Zwentendorf, Schlossgasse

SCHWIMMKURS FÜR KINDER AB 6 JAHREN
Schwimmtechniken lernen mit Spiel, Spaß und Freude

Kursleiterin: Sabine Pengl, Baby- und Kinderschwimminstruktorin
Kursbeginn: Donnerstag, 01.10.2026
Kurstag: Donnerstag ab 15.00 Uhr
Kursbeitrag: € 150,-- inkl. Eintritt Hallenbad für 1 Kind
Kursdauer: 10 Einheiten
Kursort: Hallenbad Zwentendorf, Schlossgasse
NEU: Erwerb des „Frühschwimmers“ und „Freischwimmers“ ist möglich!

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

ZWERGENSPRACHEKURS
Möchtest 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 häufiger ausgeglichener 
sind und seltener frustriert, Babys häufig früher zu sprechen 
beginnen und einen größeren Wortschatz entwickeln, ein grö-
ßeres Interesse an Büchern besteht, ein besseres Vorstellungs-
vermögen 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 möglich früher zu starten, wobei du in diesem Fall 
ggf. länger warten musst, bis dein Baby mit den ersten Zeichen 
antwortet.

Kursleiterin: Franziska Müllner
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
Wusstest 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 für Babys ab der Geburt und Eltern, die ihr Baby verstehen wollen! :)

Kursleiterin: Franziska Müllner
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



Turnen

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 Wün-
sche und Bedürfnisse angepasst, biete ich dir verschiedene Bewe-
gungsmöglichkeiten 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 unterstützen und sie „wachsen“ zu sehen. 
Ich freu mich schon auf unsere schöne und aktive, gemeinsame 
Zeit! Svenja 

TURNEN FÜR 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 Jänner
Kursort: Turnsaal Volksschule, Schlossgasse
Teilnehmer: max. 18 Kinder pro Gruppe

TURNEN FÜR 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 Jänner
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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Bewegung erfahren

KOORDINATION | GLEICHGEWICHT | KONZENTRATION | 
SCHNELLIGKEIT | SPASS | REAKTIONSVERMÖGEN | SPRINGEN | 
FANGEN | WERFEN | LAUFEN

„Ein breites Repertoire an motorischen Bewegungsfertigkeiten 
ist der Grundstein für eine verletzungsfreie, aktive Freizeitge-
staltung und die Basis für das Erlernen jeder spezifischen Sport-
art (wie Tennis, Fußball, Basketball, etc.). Durch eine spielerische  
Herangehensweise werden Kindern und Jugendlichen verschie-
dene Bewegungsfertigkeiten beigebracht und Sport mit Spaß 
verknüpft.  Mein Ziel ist es, der Jugend die Freude an Bewegung 
zu vermitteln und diese anzuregen, auch eigenständig Sport in 
einer der vielen Einrichtungen unserer Gemeinde zu betreiben. 
Dadurch erhoffe ich mir Kinder und Jugendliche zu inspirieren, 
damit sie selbst herausfinden können, welche Fertigkeiten (und 
in weiterer Folge auch Sportarten) ihnen am besten liegen, was 
ihnen Spaß macht oder wo eventuell sogar verborgene Talen-
te schlummern. Dazu gehören auch nicht nur rein körperliche 
Elemente, sondern auch die Förderung von logischem Denken, 
Merkfähigkeit, sowie Konzentrations- und Auffassungsvermö-
gen, was sich positiv auf schulische Erfolge auswirkt. So lege ich 
bei jeder Einheit großen Wert auf Kreativität um niemals Lange-
weile aufkommen zu lassen und jede Stunde einzigartig zu ge-
stalten.“ 

Kursleiter: Andreas Grubmüller, staatlich geprüfter Trainer
Kursbeginn: Freitag, 18.09.2026
Kursdauer: 10 Termine, Freitag, 16.00 bis 17.00 Uhr für Jugendliche von 10 bis 13 Jahren; 
Freitag, 17.10 bis 18.10 Uhr für Kinder von 8 bis 10 Jahren mit Option auf Verlängerung
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
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Tanzen
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Kursleiterin: Birgit Geyer (Elementarpädagogin, Diplomierte 
Bewegungs- und Tanzpädagogin, „Balletoning“- und „Stretch your 
limits“ Instructor)
Kursbeitrag: € 85,-- 
Kursdauer: September bis Jänner
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 würde ich gerne mit euch teilen! In der FUN-DANCE für Beginner-Stunde 
erwarten euch einfachere Schritte und Choreografien, musikalische Spiele zur Vorbereitung, Kräf-
tigung/Körperdurcharbeitung und Rhythmusschulung und natürlich ist auch eure Kreativität und 
euer individueller „Style“ gefragt. Ich freue mich auf motivierte Buben und Mädchen!

Kursbeginn: Montag, 14.09.2026, 16.00 bis 16.50 Uhr

FUN-DANCE KÖNNER
Hallo liebe Tanz-Begeisterte! Ihr seid 10 Jahre oder älter, 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 für Könner-Stunde erwarten euch schon anspruchsvollere Schritte und Choreografien, wir 
lernen verschiedene Stile kennen von Hip-Hop  bis Contemporary und arbeiten spielerisch an 
eurer tänzerischen und körperlichen Fitness. Ich freue mich auf motivierte Jungs und Mädchen!

Kursbeginn: Montag, 14.09.2026, 17.00 bis 18.00 Uhr

FUN-DANCE ERWACHSENE
Du bewegst dich gerne zur Musik und findest Fitness sollte Spaß 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 würde ich gerne mit euch 
teilen! In der FUN-DANCE Stunde erwarten euch zunächst 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 tänzerischen und körperlichen Fitness. Ich freue mich auf 
motoivierte Männer 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



Tanzen
Mindful Body
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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 Übungen aus der Improvisation und Körperarbeit und  Bewegungs-
abfolgen aus traditionellen afrikanischen Tänzen entsteht Raum für Ausdruck und neue 
Bewegungserfahrungen. Tanz hilft dir, den Kopf frei zu machen, im Moment anzukom-
men. Komm’ spielerisch in Verbindung mit deinem Körper und erlebe dich in deiner Le-
bendigkeit und deiner Kraft.Du brauchst keine Tanzerfahrung, bring bequeme Kleidung 
und Neugierde mit. Für alle ab 18 Jahren!

Kursleiterin: Agnes Blumenschein (Integrale Tanz- und Ausdruckstherapeutin/-pädago-
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 
Gönne dir eine bewusste Auszeit für dich. Mindful Body Pilates 
vereint sanfte, fließende Bewegungen mit den bewährten Pilates-
Prinzipien und einer achtsamen Atmung. Dabei stärkst du deine 
Körpermitte, verbesserst deine Haltung, förderst deine Beweg-
lichkeit & findest Ruhe und Balance. Der Kurs ist für jedes Fitness-
level geeignet und lädt dazu ein, den eigenen Körper neu wahr-
zunehmen – ganz ohne Leistungsdruck, dafür 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 Jänner, außer 03.12. und 28.01.2027)
Kursort: Kindergarten II, Kneippweg 6, Erpersdorf,

Anmeldung bis 04.09.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels 
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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Fitness und
Bodystyling
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BODYWORK
„Bodywork“ ist ein umfassendes und vielseitiges Ganzkörpertraining zur För-
derung der allgemeinen körperlichen Fitness, Beweglichkeit und Koordination. 
Mit Kraft- und Kraftausdauerübungen, Cardio-Sequenzen sowie gezieltem 
Core-Training wird die Muskulatur gestärkt und gestrafft, die Ausdauer gestei-
gert sowie die Mobilität erhöht. Neben dem eigenen Körpergewicht werden 
auch verschiedene Hilfsmittel verwendet. So gleicht kein Workout dem ande-
ren und dem Körper werden immer wieder neue Trainingsreize gesetzt. Ein 
entspannender Stretching-Teil rundet das Training ab. „Bodywork“ ist auf-
grund unterschiedlicher Schwierigkeitsstufen sowohl für Anfänger als auch 

für 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 Jänner)
Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz

CROSS & FUNCTIONAL
„Cross & Functional“ kombiniert funktionelle Übungen aus dem Krafttraining mit hochintensiven 
Elementen des Crosstrainings. Übungen zum Kraftaufbau stärken einerseits die Muskulatur und 
Knochendichte und fördern andererseits die Koordination und die Beweglichkeit, während die 
knackigen Cardio-Sequenzen die Herz- und Lungenfunktion für eine gesteigerte Leistungsfähig-
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 für all jene geeignet, die neben der Freude am Gruppentraining Ihren 
Fokus mehr auf das Krafttraining legen möchten, um mit starken Muskeln auch im Alter leistungs-
fähig und fit zu sein. Wer mag, kann sich zu den pushenden Musiktracks so richtig auspowern und 
an die eigenen körperlichen Grenzen gehen. Einfach ausprobieren!

Kursbeginn: Donnerstag, 17.09.2026, 19 bis 20 Uhr
Kursbeitrag: € 75,-- (September bis Jänner)
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
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Fitness und
Bodystyling

BAUCH BEIN PO
Nomen est omen – wie der Name des Kurses es bereits verrät, wird bei dem 
Bauch-Beine-PO-Training besonders die Gesäß-, Bein- und Bauchmuskulatur beansprucht. Dazu 
werden die Übungen 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 größtenteils mit dem eigenen Körpergewicht trainiert, für die gezielten Oberschenkel- 
und Gesäßübungen werden Booty Bänder hinzugezogen. Was ist ein Booty Band? Ein Booty Band, 
auch teils Booty Resistance Bands oder Glute-Band genannt, ist ein Stoffband, das für ein gezieltes 
Training der Oberschenkel und des Gesäßes verwendet werden kann (Booty Bänder werden zu 
Verfügung gestellt). Auch Fitnessneulinge profitieren von den leicht zu imitierenden Bewegungen. 
Die Übungen kann jeder Teilnehmer in seiner individuellen Intensität durchführen – ich gebe ger-
ne Hilfestellung und Erläuterungen. Kurze Entspannungs- und Trinkpausen gehören genauso dazu, 
wie ein abschließendes Stretching. Frauen und Männer sind gleichermaßen 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 Jänner
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-Übungen 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 Bürojob. Es wird nur eine Trinkflasche und eine Matte für die Dehnübungen 
danach benötigt.

Kursleiterin: Angelina Monihart
Kursbeginn: Donnerstag, 17.09.2026, 19.00 bis 19.45 Uhr
Kursbeitrag: € 80,--
Kursdauer: September bis Jänner
Kursort: Turnsaal Volksschule, Schlossgasse

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



YOGA & MEHR MIT MARIA GALLEE

Obwohl Yoga bereits weithin bekannt ist, hat sich mein Yogaunter-
richt im Laufe der Jahre weiterentwickelt. Mit großer Freude und 
mittlerweile vielen unterschiedlichen Möglichkeiten aufgrund der 
gesammelten Erfahrungen genieße 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 Körper und das Energiefeld mit ein-
beziehen. Wie findest du täglich wieder neu deine innere Mitte und bringst dein Körper-
system in Ordnung, damit du dein Leben voller Kraft und Energie gestalten kannst? 

Innere Ruhe aufbauen und die Selbst-Heilungskräfte 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, Hauptstraße 14a

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

Fitness für
Körper und Geist
Fitness und
Bodystyling
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DO–NINE–TEEN IN ZWENTENDORF
Du willst eine wöchentliche ungezwungene Bewegungseinheit in deinen Alltag integ-
rieren? Es fällt dir schwer dich selbst zu motivieren? Du wünscht dir die positive Energie 
einer entspannten Kleingruppe?

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

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

Noch Fragen?  Einfach anrufen: Marianne Kerschbaumer 0676/7247455



TREFFPUNKT: TANZ - TANZEN AB DER LEBENSMITTE
Was ist das?

Wir tanzen zu abwechslungsreicher Musik mit dem Ziel, Lebensfreude, Spaß,
aber auch Gesundheit, Ausdauer und Geselligkeit zu fördern!
TANZEN hält jung und verbessert das Gleichgewicht, Kraftausdauer und för-
dert soziale Kontakte. Internationale Studien belegen, dass regelmäßiges Tan-
zen mit immer neuen Schrittfolgen und Tanzfiguren die Arbeit des Gehirns an-
regt und somit den Abbau der geistigen Leistungsfähigkeit vermindert! ALLE 
sind herzlich willkommen- ALLEIN oder als PAAR!
Keine Vorkenntnisse notwendig!
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

HOCKERGYMNASTIK FÜR KÖRPER, GEIST UND SEELE
Übungen für den Beckenboden und gegen Osteoporose, aber auch Dehn- 
und Kräftigungsübungen werden in der Stunde angeboten. Balsam für 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 Jänner)
Kursort: Kindergarten II, Kneippweg 6, Erpersdorf, Schnupperstunde 
möglich

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

GESUNDHEITSGYMNASTIK 
Vorsorge ist die bessere Medizin

Mit gezielten Übungen bekämpft man Rückenbeschwerden und Verspan-
nungen. Wir wollen alle Muskeln (Rücken, Beckenboden, Bauch, Arme, Beine 
…..) stärken, dehnen und mobilisieren, damit wir leistungsfähig bleiben und 
die Herausforderungen des Alltags problemlos bestehen können. Muskeln 
reparieren sich nicht von alleine. Mit Hilfe von Gymnastik, Theraband, MFT-
Brett, Smovey und Pilates-Bällen macht gezielte Bewegung Spaß! Haltung, 
Koordination und deine Körperwahrnehmung verbessern sich. Du fühlst dich 
aktiver und jünger.
Bitte Matte, viel Freude und Spaß mitbringen.

Kursleiterin: Brigitte Hinko, Heilmasseurin, Dipl Bewegungstherapeutin, Übungsleiter für 
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 
großen Gelenke mobilisiert, jedoch ohne sie übermäßig zu belasten. Während des Trainings wer-
den die Muskeln, Bänder und Sehnen gestärkt und der ganze Körper trainiert. Neben Kraft und 
Ausdauer wird auch die Motorik, Koordination und das Gleichgewichtsgefühl trainiert. Die Bewe-
gung im Wasser ist geeignet auch bei Arthrose, Bindegewebe- und Muskelschwäche sowie Durch-
blutungsstörungen. Neben Übungen mit dem eigenen Körpergewicht werden auch Wassersport-
geräte wie z.B. Wassernudeln und Wasserhanteln verwendet. Das gemeinsame Training in der 
Gruppe macht Spaß und steigert das Wohlbefinden.

Kursleiterin: Zuzana Meidlinger
Kursbeginn: Freitag, 02.10.2026, 14.00 bis 14.50 Uhr
Kursbeitrag: € 135,-- (September bis Jänner)
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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Fitness und
Bodystyling

Kursleiterin: Zuzana Meidlinger (Fitness u. Personaltrainerin, 
Dipl. Ernährungstrainerin, Yoga u. Pilatestrainerin, Xco Trainer 
u. Flexi – Bar Trainerin, Rückenfit, Aqua Gymnastik Trainerin, 
Jumping Instruktor) 

RÜCKENFIT / PILATES
Dieser Kurs verbindet gezielte Rückenübungen mit den kontrollierten Bewegungsabläufen des Pi-
lates. Im Fokus stehen die Kräftigung der Rücken-Bauch und Tiefenmuskulatur sowie die Verbes-
serung von Haltung, Beweglichkeit und Körperstabilität. Durch kontrollierte Bewegungsabläufe, 
bewusste Atmung sowie Mobilisation, Kräftigung und Dehnungsübungen werden Verspannungen 
gelöst, die Wirbelsäule entlastet und die Körpermitte gestärkt. Der Kurs eignet sich für alle, die 
Rückenbeschwerden vorbeugen, ihre Haltung verbessern und ihren Körper nachhaltig stärken 
möchten.Bitte Matte, Handtuch und Trinkflasche mitbringen.

Kursbeginn: ab Dienstag, 15.09.2026, 18.15 bis 19.15 Uhr
Kursbeitrag: € 95,-- (September bis Jänner)
Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz
Einstieg jederzeit möglich

LANGHANTELTRAINING
Das effektive Langhanteltraining ist ein motivierendes, athletisches Ganzkörpertraining mit der 
Langhantel, das gezielt Kraft, Ausdauer und Muskeldefinition verbessert. In abwechslungsreichen 
Trainingseinheiten werden alle großen Muskelgruppen durch funktionelle Übungen trainiert. 
Durch die Kombination aus moderaten Gewichten und einer hohen Wiederholungszahl wird die 
Muskulatur gekräftigt, geformt und der Stoffwechsel nachhaltig aktiviert. Das Training sorgt für 
einen hohen Kalorienverbrauch. Der Kurs ist für 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 Jänner)
Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz
Einstieg jederzeit möglich

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 ERLEBEN
MIT BENCE SUPOLA, PHD
Mentale Stärke für 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 können und wie sich diese Prinzipien unmittelbar auf Training, 
Wettkampf, Beruf und Alltag übertragen lassen. Es werden sportpsychologische Erkenntnisse, 
Beispiele aus dem Leistungs- und Nachwuchssport mit praxisnahen Übungen für den Alltag ver-
bunden. Wissenschaftlich fundiert und praxisorientiert – die Teilnehmenden erhalten konkrete 
Tools, mit denen sie Flow-Momente bewusst erzeugen, Stress reduzieren und ihre persönliche 
Performance nachhaltig verbessern können.
Bence ist Sportwissenschaftler und Mental Coach mit einem Doktortitel in Sports Performance 
Analysis.

Zielgruppe

Der Workshop richtet sich an
• Hobby- und Profisportler*innen
• Eltern von Nachwuchsathlet*innen
• Trainer*innen
• sowie Berufstätige und Führungskräfte, die ihre
mentale Stärke und Leistungsfähigkeit verbessern möchten.

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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Achtsamkeit
Online

SPÜRENDES LEBEN – PURE WOMAN MENTORING
Eine zehnwöchige Begleitung für Frauen, die sich nach mehr Leichtigkeit, innerer Ruhe und 
einem lebendigen Ja zum Leben sehnen.
Du bist für viele(s) da. Du triffst Entscheidungen, organisierst, kümmerst dich und hältst vieles 
zusammen. Und dann gibt es diese Momente, in denen du innehältst und dich fragst:
Wann habe ich mich selbst zuletzt wirklich gespürt?
Zwischen Familie, Beruf und den Anforderungen des Alltags verlieren wir manchmal die Verbin-
dung zu uns selbst. Spürendes Leben ist eine Einladung, für 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.
Veränderung entsteht durch bewusstes Erkennen und gelebte Erfahrung. Sie beginnt dort, wo 
wir den Mut finden, uns selbst wieder zuzuhören und dem, was wir erkennen, einen Platz in 
unserem Leben zu geben.

Gemeinsam erforschen wir,
• wie du mehr Ruhe und Klarheit in dein Leben bringst.
• welche Kraft in einem bewusst gesetzten Nein liegt.
• wogegen du kämpfst und wie loslassen geschehen kann.
• was sich verändert, wenn Gefühle Raum bekommen.
• wie Hingabe an den Augenblick entstehen kann.
• wie du beginnst, mit dem Leben zu fließen.

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

Was dich trägt
• Zehn live Online-Mentorings (jeweils dienstags um 19.30 Uhr)
• Wöchentliche Reflexionsimpulse über WhatsApp, damit das Erlebte seinen Platz in deinem All-
tag findet
• Zwei zusätzliche Q&A-Live-Abende online für die Möglichkeit zur vertiefenden Begegnung und 
aufrichtigen Austausch
• Eine bewusst kleine Mentoringgruppe mit maximal zehn Frauen, in der Vertrauen, Verbunden-
heit und persönliche Entfaltung entstehen dürfen
Nach diesen zehn Wochen wirst du dich tiefer erinnern, wer du bist. Du wirst früher bemerken, 
wenn du dich selbst aus den Augen verlierst, deine Empfindungen als Orientierung erkennen, kla-
rer Grenzen setzen und erleben, wie leicht sich Leben anfühlen darf.
Wenn dich beim Lesen etwas berührt hat, dann ist das vielleicht der Teil in dir, der schon lange 
weiß, dass jetzt der richtige Zeitpunkt ist.

Leitung: Marianne Kerschbaumer, Trainerin | Mentorin | Psychologische Beraterin
Beginn: Dienstag, 26. Jänner 2027
Voraussichtliche Termine: 26.1.|2.2.|9.2.|16.2.|2.3.|9.3.|16.3.|23.3.|6.4.|13.4.2027



Zwentendorfer Volkshochschulprogramm Herbst 2026   19 

FÜ
R

 E
R

W
A

C
H

SE
N

E

STERNSTUNDENABEND - 
ONLINEFORMAT

Es gibt Augenblicke, in denen plötzlich etwas still wird.Nicht im Außen. Sondern in dir.
Dieser Abend lädt dich ein, innezuhalten. Das Müssen für einen Moment loszulassen. Und wie-
der dort anzukommen, wo alles beginnt: bei dir. Denn manchmal genügt ein einziger bewusster 
Moment, um eine neue Richtung einzuschlagen. Nicht, weil plötzlich alles anders ist. Sondern 
weil du dich selbst wieder ein Stück deutlicher wahrnimmst. Mit achtsamen Impulsen, stillen Au-
genblicken und ehrlichem Austausch entsteht ein Raum, in dem das Wesentliche wieder spürbar 
werden darf. 
Vielleicht wird dieser Abend zur persönlichen Sternstunde in deinem Leben.
Zu einem jener seltenen Momente, die noch lange nachwirken.

Leitung: Marianne Kerschbaumer, Trainerin | Mentorin | Psychologische Beraterin
Beginn: Dienstag, 05. Jänner 2027, 19.00 Uhr
Dauer: ca. 1,5 Stunden
Teilnahmebeitrag: 28 €
Format: Online | Teilnahme mit eingeschalteter Kamera als Grundlage für einen vertrau-
ensvollen und geschützten 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

Zusätzliche Gruppenabende: Freitag (Termine werden bekannt gegeben)
Format: Online | Teilnahme mit eingeschalteter Kamera als Grundlage für einen vertrau-
ensvollen und geschützten Rahmen
Gruppengröße: maximal 10 Teilnehmerinnen
Teilnahmebeitrag: 440 €

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
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Zyklus

BEYOND YOUR CYCLE DAY
WISSEN.WEISHEIT.VERKÖRPERUNG.
Entdecke deinen Zyklus als innere Orientierung und vertiefe das Ver-
trauen in deine Körperweisheit. „Wenn du deinen eigenen Rhythmus 
verstehst und das Gold jeder Phase für dich nutzt, beginnt sich jene 
einzigartige Frau zu entfalten, die du in deiner Tiefe bereits bist.“

Möchtest du deinen Zyklus als innere Orientierung lesen lernen und 
das Geschenk jeder Phase als wertvolle Ressource für dein Leben ent-
decken? 
Sehnst du dich danach, im Einklang mit deinem natürlichen Rhyth-
mus zu leben und deine Körperweisheit bewusst in deinen Alltag zu 
integrieren?

Darauf darfst du dich freuen:
•	 Tiefes Verständnis deiner körperlichen und emotionalen Rhythmen
•	 Das Gold jeder Zyklusphase erkennen und für dich nutzbar machen
•	 Einfache, alltagstaugliche Impulse für mehr Selbstverbundenheit
•	 Ein persönlich gestaltetes Zyklusjournal als Wegbegleiter
•	 Einen geschützten Raum voller Wertschätzung und Vertrauen
•	 Austausch in einer kleinen Gruppe von Frauen

Das sagen Teilnehmende über den B.Y.C. Day:
„Dieser Tag hat meinen Blick auf meinen Zyklus nachhaltig verändert.“
„Eine wunderbare Balance zwischen fundiertem Wissen und feinem Gespür.“
„Didaktisch und pädagogisch unglaublich wertvoll.“
„Ein inspirierender und bereichernder Tag.“
„Berührend, motivierend und authentisch.“
„Viele konkrete Impulse, die sich leicht umsetzen lassen.“
„Ich habe mich im geschützten Rahmen sehr wohlgefühlt.“
„Spannend, lebendig und voller Aha-Momente.“

Leitung: Marianne Kerschbaumer (Trainerin | Mentorin | Psychologische Beraterin)
Veranstaltungstag: Samstag, 09. Jänner 2027
Beginn: 10.00 – ca. 17.00 Uhr
Teilnahmebeitrag: € 240,-- inklusive Workshopunterlagen
Begrenzte Teilnehmerinnenzahl.
Kursort: Gesundheitszentrum Zwentendorf, Hauptstraße 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-VORTRAG 
MIT KATHARINA KÜHTREIBER, DIÄTOLOGIN

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

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

MONTAG, 21. SEPTEMBER 2026, 18:30 UHR
MÜDE, HUNGRIG, GEREIZT? 
ERNÄHRUNG IN DER PERIMENOPAUSE VERSTEHEN
Du bist Mitte/Ende 30 und hast folgende Veränderungen in letzter Zeit festgestellt: mehr Heiß-
hunger, schlechterer Schlaf, Stimmungsschwankungen, weniger Energie oder eine veränderte 
Körperform. Du beginnst noch strengere Regeln beim Essen zu befolgen, mehr Kontrolle zu haben 
oder hast die nächste Diät gestartet. In diesem Vortrag erfährst du, was hormonell in der Perime-
nopause passiert, warum sich Hunger, Sättigung, Gewicht und Wohlbefinden verändern können 
und wie du deinen Körper mit Ernährung, Alltagstools und mehr Körperverständnis gut unterstüt-
zen kannst – ohne Diätdruck 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 & KÖRPERVERÄNDERUNGEN IM WECHSEL  
Viele Frauen bemerken in den Wechseljahren, dass sich ihr Körper verändert – besonders rund 
um Bauch, Taille und Hüfte. 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 Körper passiert, warum sich die Körperform verändern kann und welche Rolle 
Stress, Schlaf, Muskelmasse und Ernährung dabei spielen. Du erfährst, warum klassische Diäten in 
dieser Lebensphase oft mehr Druck als Lösung bringen und wie du deinen Körper stattdessen gut 
unterstützen kannst. Dieser Vortrag soll dir helfen, Körperveränderungen besser zu verstehen, 
gelassener damit umzugehen und praktische Impulse für deinen Alltag mitzunehmen – ohne Kalo-
rienzählen, 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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ONLINE
Vorträge

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 – 
für Energie, Stabilität, Stoffwechsel und langfristiges Wohlbefinden. Eine ausgewogene Ernährung 
kann dabei wesentlich dazu beitragen, den Körper gut zu versorgen und die eigene Gesundheit 
nachhaltig zu unterstützen. In diesem Vortrag erfährst du, warum Eiweiß eine zentrale Rolle 
spielt, welche Nährstoffe für 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 für Sport wichtig, sondern für Leistungsfähigkeit, Alltags-
tauglichkeit, Selbstständigkeit und Lebensqualität. Du bekommst praktische Tipps, wie du deinen 
Körper stärken und einfach gut versorgen kannst – ohne Perfektionismus, ohne Diätgedanken 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. JÄNNER 2027, 18:30 UHR
KÖRPERAKZEPTANZ STATT DIÄTSTRESS:
WIE DU WIEDER GUT FÜR DICH SORGST!
Viele Frauen kennen das Gefühl, mit dem eigenen Körper nicht ganz im Frieden zu sein. Gewicht, 
Körperform, Essverhalten oder der ständige Vergleich mit anderen können belasten und dazu 
führen, dass Essen mit Druck, schlechtem Gewissen oder Kontrolle verbunden ist.
In diesem Vortrag geht es darum, einen neuen Blick auf den eigenen Körper und das eigene Ess-
verhalten zu entwickeln. Du erfährst, warum Diätstress langfristig selten zu mehr Wohlbefinden 
führt und wie Körperakzeptanz, intuitives Essen und Selbstfürsorge dich dabei unterstützen kön-
nen, wieder mehr Vertrauen in dich und deinen Körper aufzubauen.
Dieser Abend lädt dich ein, dich nicht länger gegen deinen Körper zu stellen, sondern Schritt für 
Schritt mehr Verständnis, Freundlichkeit und Frieden mit ihm zu entwickeln – für 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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ENSPANNEND SCHREIBEN

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

Referentin: Sabina Naber, Schriftstellerin (Romane, Kurzgeschichten, Drehbücher, Thea-
terstücke) www.sabinanaber.at
Termin: 13. November 2026, 15.00 – 2.:00 Uhr
Kursort:	 Mittelschule Traismauer, Bahnhofstraße 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, Übungen aus der dynamischen Medita-
tion oder spezieller Bewusstseinsschulung bei uns selbst, in unserem Körper an. Wir mobilisieren 
unseren Körper, unsere Muskulatur. Danach geht es in die zweite Phase. Sowohl aktive, als auch 
passive Stretches unterstützen die Flexibilität deines Körpers. 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 Fließen bringen! Du wirst nicht nur deine Flexibilität verbessern, sondern auch deine Haltung 
und Balance. Gönn dir die Zeit deinem Körper & 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: NÖ Landeskindergarten Haus 2, Untere Traisenlände 1, 3133 Traismauer
Kursbeitrag: 82,-
Mitzubringen: Trinkflasche, Matte

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

Anmeldung für die Kurse unter stadtgemeinde@traismauer.at oder 02783/8651

Kooperation
VHS Traismauer
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KLEINKUNSTBÜHNE
ZWENTENDORF

DAS KULTURREFERAT PRÄSENTIERT

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

zw
en

te
nd

or
f.a

t

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

www.afk-hausbetreuung.at

Fotohinweis: Es wird darauf hingewiesen, dass bei Veranstaltungen der Marktgemeinde Zwentendorf oder des Kulturreferates Fotos gemacht werden und diese in den Medien der Marktgemeinde (Rathauspost, Homepage oder soziale Medien) veröffentlicht werden können.

HERBST 
2026 

IM 
DONAU-

HOF

ROLAND DÜRINGER  23.10.STEFAN HAIDER  16.10.

  HOPF & JIRKAL   25.09.

PETER & TEKAL   06.11.

MARTIN KOSCH  20.11.

ELLI BAUER  02.10.

ULLI BÄER  27.11.



Allgemeine
Kursbedingungen
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ENErmäßigungen. Für alle Erwachsenenkurse ist von Schüler*innen, Lehrlingen, Präsenzdienern, 

Student*innen und Inhaber*innen der Jugendkarte 1424 nur der halbe Kursbeitrag zu entrichten 
(Ausweis erforderlich). Beim Besuch von mehreren Kursen bieten wir eine Ermäßigung von einma-
lig € 10,-- pro Person. Der Kursbeitrag wird mittels Zahlschein vorgeschrieben.
Kursbestätigungen. Diese werden auf Antrag des Kursteilnehmers (bei Kursleiter*in einzubrin-
gen) von der Volkshochschule ausgestellt. Voraussetzung dafür ist der regelmäßige Besuch, der 
vom Kursleiter zu bestätigen ist.
Platzverteilung. Bei allen Kursen wird Bürger*innen der Marktgemeinde Zwentendorf der Vorzug 
erteilt.
Haftpflicht. Für Unfälle, Diebstähle und sonstige Schäden haftet die Volkshochschule nicht.
Preisgestaltung. Die Preise berechnen sich immer bei 15 Teilnehmer*innen, die tatsächlichen 
Kurskosten werden dann nach tatsächlichen Kursteilnehmer*innen in 5er Schritten berechnet. 
Die unterschiedlichen Preise zwischen den Semestern ergeben sich aus den verschiedenen Kurs-
längen (=Stundenanzahl).
Anmeldung. Telefonisch am Gemeindeamt, über das Formular unter www.zwentendorf.at/volks-
hochschule oder wenn gesondert angeführt, direkt bei Kursleiter.
Absagen bzw. Verschiebungen. Falls ein Kurs wegen Krankheit oder einer ähnlichen Beeinträch-
tigung abgesagt oder verschoben wird, wird dies auf www.zwentendorf.at und beim Kursort ver-
öffentlicht. 
Fotos. Sollte jemand mit der Veröffentlichung von Fotos, die im Zuge der Kurse gemacht werden, 
nicht einverstanden sein, muss dies dem Gemeindeamt (Bürgerservice) 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, Bürger-
meisterin Marion Török, 3435 Zwentendorf. Grafik: Marika Ofner. Offenlegung lt. Mediengesetz: Die 
Zwentendorfer Rathauspost dient zur Information der Gemeindebürgerinnen und Gemeindebürger 
und entspricht der gesetzlichen Verpflichtung der Bürgermeisterin zur Herausgabe einer Gemeinde-
zeitung. Gemeindeamt, Rathausplatz 4, 3435 Zwentendorf. Telefon: +43 2277 2209 31, marktgemein-
de@zwentendorf-donau.gv.at Öffnungszeiten: 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) veröffentlicht werden können. 
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KINDERLAUF
VOLKSLAUF (5.286 m)
NORDIC WALKING
HAUPTLAUF (10.572 m)
STAFFELLAUF
Anmeldung und Infos unter:
www.zwentendorf.at / donaulauf

23. Zwentendorfer 

DONAULAUF 
der Volkshochschule 

Zwentendorf 19. 
SEPT. 
2026

CHARITYLAUF
€ 2,- 

der Nenngebühr gehen in Baum-
pflanzungen in der Gemeinde


