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Liebe Freundinnen und Freunde
der Volkshochschule Zwentendorf!

Danke an alle, die dieses vielfiltige Volkshoch-
schul-Programm erméglichen.

Altbewahrte Angebote fir Kinder, Jugendliche und
Erwachsene warten auf euch in diesem Frihjahr
2026.

Online-Vortrage zum Thema Erndhrung und
Ayurvedisches Kochen runden das Programm ab.
Unterstutzungen in der Digitalisierung bieten wir
wieder an. Wichtig ist der kostenlose Workshop fir
Senior*innen fir ein sicheres Unterwegs-Sein mit
dem Auto.

Wie konnt ihr euch zu den Angeboten anmelden?

Online unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

oder telefonisch im Biirgerservice unter 02277 / 2209-31. Um eventuelle Anderungen bei
Programmpunkten nicht zu versaumen, kann ich nur raten, sich auf www.zwentendorf.at /
volkshochschule oder auf unserer Gem2Go App laufend zu informieren. Auch unser Newsletter
berichtet aktuell. Registriert euch unter: www.zwentendorf.at/Services/Newsletter _bestellen

Rund ums Hallenbad organisieren wir fir euch das Babyschwimmen und die Wassergymnastik.
Bitte befachte, dass wir das Hallenbad mit Sauna und Kneippbecken ab 01.01.2026 mit
neuen Offnungszeiten von Dienstag bis Samstag anbieten.
Wir freuen uns auf deine Anmeldung.
q—. u& ‘77
Ol -
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 Atmosphére 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 Lebens- und Sozialberaterin unter Supervi-
sion. Zusatzlich bringe ich aus meinem beruflichen Hintergrund
als pharmazeutisch-kaufmannische Assistentin in der Apotheke
wertvolles Wissen mit ein.

Kursleiterin: Manuela Haider

Veranstaltungsort: Gesundheitszentrum Zwentendorf, Hauptstrale 14a, 1. Stock,
grofRer Raum

Kurszeiten: Montag, 9.00 bis 10.30 Uhr

Termine: 02.02., 16.02., 02.03., 16.03., 30.03., 13.04., 27.04., 11.05., 08.06.,
22.06.2026

Themen: Neben dem gemeinsamen Austausch gibt es regelmaRig kurze Impulsvortrdage 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.

Fur GemeindebUrger*innen ist die Teilnahme kostenfrei.
Nicht Gemeindebirger*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, 14.02.2026

Kurstag: Samstag Vormittag ab 08.30 Uhr

Kursbeitrag: € 145,-- inkl. Eintritt Hallenbad fir 1 Person + Kind
Kursdauer: 9 Einheiten

Anzahl: max. 6 Kurse

Kursort: Hallenbad Zwentendorf, Schlossgasse



Kinderyoga ist eine wunderbare Moglichkeit, sich auszutoben, die Fan-
tasie spielen zu lassen und sich zu entspannen. Kinderfreundliche Yoga-
Posen, Atemibungen und Entspannungsibungen verbessern die Moto-
rik und Konzentrationsfahigkeit. Also, roll mit mir die Yogamatte aus.

4 bis 10 Jahre

Kursleiterin: Natascha Kneissl-Winkelmdller

WORKSHOP
,KLEINE YOGAHASCHEN AUF ENTDECKUNGSREISE*

Gemeinsam hoppeln, atmen, lachen und entspannen

Kurs: Samstag, 21.03.2026, 09:00 bis 11:00 Uhr

Kursbeitrag: € 25,-- inkl. Jause und Bastelmaterial

Kursort: Gesundheitszentrum Zwentendorf, Hauptstralle 14a, 1. Stock,

Anmeldung bis 13.03.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

WORKSHOP ,,ICH BIN STARK WIE EIN BAUM -
KLEINE SAMEN, GROSSE TRAUME*

Mit spielerischen Yogalbungen, Atmen und Fantasie entdecken die Kinder wie mutig, stark und
ruhig sie sein konnen.

Kurs: Samstag, 09.05.2026, 09:00 bis 11:00 Uhr
Kursbeitrag: € 25,-- inkl. Jause und Bastelmaterial
Kursort: Gesundheitszentrum Zwentendorf, Hauptstralle 14a, 1. Stock,

Anmeldung bis 04.05.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

WALDABENTEUERTAG

Komm mit in dem Wald und erlebe Abenteuer. Dabei sorgen spannende Spiele fir Abwechslung,
als Waldforscher entdecken wir die Lebewesen im Waldboden und gestalten Waldgeister. Es gibt
auch genug Zeit um einfach mit Freunden zu spielen und ein Waldhaus zu bauen. 5 bis 12 Jahre

Kurs: Samstag, 21.03.2026 und 09.05.2026 13 bis 16:30 Uhr
Kursbeitrag: € 45,-- inkl. Jause und Bastelmaterial
Treffpunkt: Rathausplatz Zwentendorf

Anmeldung bis 13.03.| 04.05.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder
mittels Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

Zwentendorfer Volkshochschulprogramm Frihjahr 2026 5

)
z
i
)
=)
=
o
z
>
a4
Ll
a
=
~
o

D
L




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 unterstlitzen 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, 12.02.2026, 16.00 bis 17.00 Uhr (in Erwachsenen-Begleitung)
Kursbeitrag: € 60,--

Kursdauer: Februar bis Mai

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schlossgasse

Teilnehmer: max. 18 Kinder pro Gruppe

TURNEN FUR KINDER VON 6 BIS 10 JAHREN

Kursleiterin: Svenja Blauensteiner

Kursbeginn: Donnerstag, 12.02.2026, 17.00 bis 18.00 Uhr
Kursbeitrag: € 60,--

Kursdauer: Februar bis Mai

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schlossgasse

Teilnehmer: max. 18 Kinder pro Gruppe

Anmeldung bis 23.01.2026 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 konnen, 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 Grubmiuiller, staatlich geprufter Trainer

Kursbeginn: Freitag, 13.02.2026

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 23.01.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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FUN-DANCE MINI’S \

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

Du bist zwischen 6 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 fir Beginner-Stunde
erwarten euch einfachere Schritte und Choreografien, musikalische Spiele zur Vorbereitung, Kraf-
tigung/Koérperdurcharbeitung und Rhythmusschulung und naturlich ist auch eure Kreativitat und
euer individueller ,Style” gefragt. Ich freue mich auf euch!

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

Kursbeginn: Montag, 09.02.2026, 16.00 bis 16.50 Uhr

Kursbeitrag: € 85,--

Kursdauer: Februar bis Mai

Kursort: Turnsaal Volksschule Zwentendorf

FUN-DANCE KONNER

Hallo liebe Tanz-Begeisterte!

Ihr 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 fir Kénner-Stunde erwarten euch schon anspruchsvollere Schritte und Cho-
reografien, wir lernen verschiedene Stile kennen von Hip-Hop bis Contemporary und arbeiten
spielerisch an eurer tanzerischen und korperlichen Fitness.

Ich freue mich auf euch!

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

Kursbeginn: Montag, 09.02.2026, 17.00 bis 18.00 Uhr

Kursbeitrag: € 85,--

Kursdauer: Februar bis Mai

Kursort: Turnsaal Volksschule Zwentendorf

Anmeldung bis 23.01.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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TANZ DICH GANZ:
DIE GESUNDHEITSFORDERNDE WIRKUNG VON TANZ

Du bewegst dich gerne und hast Lust auf neue Impulse? Tanzen halt nicht nur kérperlich fit, son-
dern hilft uns auch dabei, Stress abzubauen, ins Hier und Jetzt zu kommen und zu bemerken, was
uns gut tut und wo unsere Grenzen sind. Unser Korper hilft uns dabei, uns zu regulieren und in ein
Gleichgewicht zu finden. In diesem Workshop darfst du deiner Freude am Bewegen nachgehen
und dich spielerisch und frei zur Musik bewegen. Es geht nicht darum, wie es aussieht, sondern
darum, was aus dir heraus entsteht. Es erwarten dich verschiedene Kérperibungen, inspirierende
Bewegungsimpulse fir dich allein, zu zweit und mit der Gruppe und Input zur positiven Wirkung
von Tanz auf unsere Gesundheit. Gewinne mehr Sicherheit und Freiheit in der Bewegung und lass’
dich von dir selbst Gberraschen! Ich arbeite ganzheitlich, mit viel Herz und Humor und freue mich,
dich kennenzulernen. Keine Vorkenntnisse notig! Ab 18 Jahren.

Kursleiterin: Agnes Blumenschein (Integrale Tanz- und Ausdruckstherapeutin/-padago-
gin, Psychologin), www.agnesblumenschein.at

Kurszeit: Samstag, 11.04.2026, 14 bis 17 Uhr

Kosten: € 40,-

Kursort: Donauhof Zwentendorf, Pappelallee 1

Anmeldung bis 03.04.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

AFRICAN DANCE - KRAFTVOLL, LEICHT, LEBENDIG

Du mochtest dich vital und lebendig fihlen, deine Freude am Bewegen entdecken und neue Be-
wegungen kennenlernen? Komm‘ mit auf eine musikalisch-téanzerische Reise nach Afrika, lerne
deinen gesamten Korper von Kopf bis Full zu bewegen und finde lustvoll und leicht zu ungeahnten
Kraften in dir. Wir erforschen den Kontakt zum Boden, die Beweglichkeit in der Wirbelsaule und
die Koordination all unserer Korperteile. In diesem Workshop lernst du Grundelemente und Be-
wegungsabfolgen aus dem westafrikanischen und haitianischen Tanz kennen. Es sind keine Vor-
kenntnisse notig.

Kurs: 18.30 bis 19.45 Uhr

Kurszeit (10 Termine): Dienstag, 24.02., 03.03., 10.03., 17.03., 24.03., 07.04., 14.04.,
21.04., 28.04. und 05.05.2026 (12.05.2026: Ersatztermin bei Kursentfall)

Kosten: € 110,-

Kursort: Donauhof Zwentendorf, Pappelallee 1

Anmeldung bis 23.01.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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BODYWORK

,Bodywork” ist ein umfassendes und vielseitiges Ganzkorpertraining zur For-
derung der allgemeinen kérperlichen Fitness, Beweglichkeit und Koordination.
Mit Kraft- und Kraftausdauertbungen, 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
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, 09.02.2026, 18.30 bis 19.30 Uhr

Kursbeitrag: € 75,-- (Februar bis Mai)

Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz

H.L.LT.

,High Intensity Intervall Training” ist ein Power-Workout, das hochintensiv und sehr kurzweilig ist.
Es besteht aus kurzen, sehr anstrengenden Belastungsintervallen und anschliefenden Erholungs-
phasen. Dieses Wechselspiel ,Belastung und Pause” ist eine sehr effektive Trainingsmethode, die
darauf ausgelegt ist, den Stoffwechsel kréaftig anzukurbeln, die Fettverbrennung zu maximieren
und die allgemeine Fitness zu verbessern. Dieses Training ist ideal fur alle, die ihre Ausdauer stei-
gern, die Muskelkraft starken und in der Gruppe einfach so richtig Vollgas geben méchten!

Kursbeginn: Montag, 09.02.2026, 19.45 bis 20.30 Uhr
Kursbeitrag: € 60,-- (Februar bis Mai)
Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz

10 Zwentendorfer Volkshochschulprogramm Friihjahr 2026



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 férdern andererseits die Koordination und die Beweglichkeit, wahrend die
knackigen Cardio-Sequenzen die Herz- und Lungenfunktion fir eine gesteigerte Leistungsfahigkeit
im Alltag verbessern. Mit variierenden Trainingsmethoden sowie dem Einsatz unterschiedlicher
Tools ist dieses Training zwar fordernd, aber sehr kurzweilig und abwechslungsreich.

,Cross & Functional” ist fur all jene geeignet, die neben der Freude am Gruppentraining lhren
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, 12.02.2026, 19 bis 20 Uhr
Kursbeitrag: € 75,-- (Februar bis Mai)
Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz

Anmeldung bis 23.01.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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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 grofRtenteils mit dem eigenen Koérpergewicht trainiert, fur die gezielten Oberschenkel-
und Gesalibungen 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 fir 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, 12.02.2026, 18.00 bis 19.00 Uhr

Kursbeitrag: € 80,--

Kursdauer: Februar bis Mai

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schlossgasse

Anmeldung bis 23.01.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.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, 12.02.2026, 19.00 bis 19.45 Uhr
Kursbeitrag: € 80,--

Kursdauer: Februar bis Mai

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schlossgasse

Anmeldung bis 23.01.2025 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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DO-NINE-TEEN IN ZWENTENDORF

tive Energie einer entspannten Kleingruppe?

fach vorbeikommen und mitmachen.

Du willst eine wochentliche ungezwungene Bewegungseinheit in deine\ﬂ\AJJ,Laé
integrieren? Es fallt dir schwer dich selbst zu motivieren? Du winscht dir die posi-

| JEDEN DONNERSTAG hast du die Chance dich Gleichgesinnten beim DO-
19-ZWENTENDORF anzuschlieBen. 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. Ein-

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

Nach der gemeinsamen Bewegungseinheit von ca. 30 — 40 Minuten
treffen wir uns am Ausgangspunkt wieder. Danach geniefen wir das
wunderbare Gefiihl uns mit dieser Bewegungseinheit mehr in Balan-
ce gebracht zu haben und lassen den Abend bei einer ungezwungenen
Plauderei ausklingen.

Wir leben in einer extrem schnellen, herausfordernden und komple-
xen Welt. Dadurch sind wir mit unserer Wahrnehmung sehr viel im
AuRen und verlieren die Verbindung zu uns selbst. Durch regelmaRige
Bewegung im Freien gelingt es dir wieder in die Selbstwahrnehmung
zu kommen. Du gonnst deinem Korper eine Extraportion Muskelarbeit
und Sauerstoff. Deine Gedanken haben die Moglichkeit Ruhe zu finden
und du kommst wieder ein Stick mehr in dir selbst an. Langfristig wirst
du dich vitaler, ausgeglichener und zufriedener fihlen. Deine gesamte
Ausstrahlung wird positiver!

Noch Fragen? Einfach anrufen: Marianne Kerschbaumer
0676/7247455
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Der Yoga ist schon sehr bekannt und doch entwickelte sich mein Yogaunter-
richt im Laufe der Jahre weiter.

Atem und Atemachtsamkeit mit Einbindung des Kérpers und dem Energie-
feld lernen wir uns besser zu verstehen und uns auszugleichen. Wie bringst
du dich jeden Tag aufs Neue in deine gefiihlte Mitte und wie gleichst du
dein Korpersystem aus, damit du voller Kraft und Energie dein Leben ge-
staltest. Entspannung ist ein Grundelement meiner Arbeit und dient innere
Unruhe entgegenzuwirken, sowie die Selbst-Heilungskrafte zu aktivieren.
Lerne den Yoga in seiner Ganzheit - Entspannung, Bewegung, Atem, Achtsamkeit, Energiearbeit
und Philosophie ansatzweise kennen.

Kursleiterin: Maria Gallee (Mitglied des BOY)

Kursbeginn: ab Dienstag, 10.02.2026, 09.00 bis 10.30 Uhr
Kursbeitrag: € 125,--

Kursort: Gesundheitszentrum Zwentendorf, Hauptstralle 14a

ZUMBA FITNESS

Zumba Fitness richtet sich an Tanzer und Nichttanzer gleichermafRen und vorheri-
ge Tanzerfahrung ist nicht notwendig. Ein Zumba Fitness Kurs erschafft eine par-
tydhnliche Atmosphare, die Nichttanzern und Anfangern eine Gelegenheit bietet,
diesen Tanzfitness Sport in einem ungezwungenen Rahmen auszutiben.

Dank der einfach zu erlernenden Schritte kann jeder direkt und jederzeit einfach
einsteigen und mitmachen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich und Hemmun-
gen bauen sich schnell ab. Auch Fortgeschrittene kommen auf ihre Kosten, denn
- man kann selbst entscheiden, wie viel Power man einlegt. Egal welches Alter und
welches Fitness Level. Zumba Fitness ist fir jedermann.

Kursleiterin: Christina Mayer

Kursbeginn: Freitag, 13.02.2026, 18.00 bis 19.00 Uhr
Kursbeitrag: € 85,--

Kursdauer: Februar bis Mai

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schlossgasse

Anmeldung fiir beide Angebote bis 23.01.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter
02277/2209-31 oder mittels Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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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, 10.02.2026, 16.00 bis 17.00 Uhr, 10 Einheiten
& 1 Schnupperstunde

Kursbeitrag: € 45,-- (Februar bis Mai)

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

Anmeldung bis 23.01.2026 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!

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

Kursleiterin: Susanne Muck

Kursbeginn: Donnerstag, 12.02.2026 ab 09.00 Uhr
Kursbeitrag: € 95,--

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

Anmeldung bis 23.01.2026 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, 11.02.2026, 18.00 bis 19.00 Uhr

Kursbeitrag: € 45,-- (Februar bis Mai)

Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz

Anmeldung bis 23.01.2026 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 Gbermalig 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 Gleichgewichtsgefiihl trainiert. Die Bewe-
gung im Wasser ist geeignet auch bei Arthrose, Bindegewebe- und Muskelschwdache sowie Durch-
blutungsstérungen. Neben Ubungen mit dem eigenen Koérpergewicht werden auch Wassersport-
gerate wie z.B. Wassernudeln und Wasserhanteln verwendet. Das gemeinsame Training in der
Gruppe macht Spal und steigert das Wohlbefinden.

Kursleiterin: Zuzana Meidlinger

Kursbeginn: Freitag, 13.02.2026, 14.00 bis 14.50 Uhr
Kursbeitrag: € 135,--

Kursdauer: Februar bis Mai

Kursort: Hallenbad Zwentendorf, Schlossgasse

Anmeldung bis 23.01.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31
oder mittels Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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WIRBELSAULENGYMNASTIK / PILATES

\
" \
| - ,ml \ t Mobilisierung und Kraftigung der Rumpfmuskulatur sowie zur Verbesse-
\ N\ rung der Koordination und Kérperwahrnehmung — kombiniert mit vielen
’ Pilatesbungen. Durch Pilates wird die Leistungsfahigkeit der tiefliegen-
den Bauchmuskeln und der kleinen Stabilisierungsmuskeln rund um die
Wirbelsdule trainiert. Fir Damen und Herren aller Altersgruppen. Bitte
Matte, Handtuch und Trinkflasche mitbringen.

. I
Kursleiterin: Elisabeth Wegl (Staatlich geprifte Fit Lehrwartin, MFT Professional Instruk-
torin, MFT Testleiterin, Hot Iron Instructor, Rickenfit Instructor, Lauf Instructor, Pilates
Professionel Instructor)

Kursbeginn: ab Dienstag, 10.02.2026, 18.15 bis 19.15 Uhr

Kursbeitrag: € 75,-- (Februar bis Mai)

Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz
Einstieg jederzeit moglich

LANGHANTELTRAINING

Die Basis fur einen athletischen Kérper. Kraftausdauersport mit der Langhantelstange in der Grup-
pe, welche die optimale Verbindung zwischen Aerobic und Kraftigung ohne Choreographie bietet.
Ziel: Straffung und Kraftigung der wichtigen Muskelgruppen. Senkung des Korperfettanteiles. Ver-
besserung der Nahrstoffaufnahme in der Muskulatur. Fiir Damen und Herren aller Altersgruppen.
Bitte Matte, Handtuch und Trinkflasche mitbringen

Kursleiterin: Elisabeth Wegl (Staatlich geprifte Fit Lehrwartin MFT Professional Instruc-
torin, MFT Testleiterin, Hot Iron Instructor, Rickenfit Instructor, Lauf Instructor, Pilates
Professionel Instructor)

Kursbeginn: ab Dienstag, 10.02.2026, 19.20 bis 20.20 Uhr

Kursbeitrag: € 75,-- (Februar bis Mai)

Kursort: Turnsaal Mittelschule Zwentendorf, Eingang Kirchenplatz

Einstieg jederzeit moglich

Anmeldung bis 23.01.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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ONLINE

ONLINE-VORTRAG_ )
MIT KATHARINA KUHTREIBER, DIATOLOGIN

Kursbeginn: 18.30 Uhr
Kursbeitrag: kostenfrei, die Kosten Gbernimmt die Marktgemeinde Zwentendorf.

Du kannst dem Webinar bequem auf deinem PC, Laptop, Tablet oder Smartphone folgen. Tech-
nische Voraussetzungen sind lediglich eines dieser Geréte, ein Internetbrowser und ein Internet-
zugang.

MONTAG, 20. APRIL 2026, 18:30 UHR
ESSEN FUR DIE LANGLEBIGKEIT

Longevity oder Langlebigkeit ist der Trend schlechthin. Bevor wir jedoch in unzéhlige Supplemen-
te oder fragwirdige Treatments investieren, kannst du bereits auf deinem Teller beginnen, dei-
nem Korperzellen gutes zu tun. Allen voran steht hier die sogenannte antientziindliche Erndhrung
im Vordergrund.

Was das heilst und wie du diese in deinen Essalltag integrieren kannst, inklusive wertvollen Tipps
& Tricks erfahrst du in diesem Vortrag.

Anmeldung bis 16.04.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

MONTAG, 18. MAI 2026, 18:30 UHR
ESSEN & EMOTIONEN

Gefuhle wollen gefiihlt werden — wie oft aber unterdricken wir sie bewusst oder unbewusst durch
Essen. Ich gebe dir Einblicke in die Welt von emotionalem Essen: was steckt dahinter, welche
Einflisse und Pragungen blieben bis dato verborgen und wie kannst du zukinftig mit moglichen
Essanfallen umgehen.

Anmeldung bis 14.05.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

MONTAG, 15. JUNI 2026, 18:30 UHR
TABUTHEMA VERDAUUNG

Verdauung, Stuhlgang, Blahungen, Durchfall, Verstopfung - allesamt immer noch Tabuthema
Erndhrung & Verdauung gehdren zusammen. Denn, was oben reinkommt und vom Korper nicht
verwertet wird, muss ja auch irgendwo wieder raus.

Trotzdem ist es ein Tabu-Thema. Man spricht nicht Uber die Verdauung, Stuhlgang, Blahungen,
Winde, Krampfe, oder dhnliches. Aber warum? Sei doch mal ehrlich, bei einem Baby freuen wir
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uns, sobald es ein ,,Bduerchen” macht oder die Windel voll ist. Wo ist dann der Punkt, wo es plotz-
lich ekelhaft wird?

Wenn du Probleme mit deiner Verdauung hast, womaéglich unter Verstopfung, Durchfall oder Bla-
hungen leidest, kannst du mit deiner Ernahrung, deinem Ess- & Trinkverhalten viel beeinflussen.
In diesem Vortrag erfahrst du was eine gesunde Verdauung ausmacht, wie sie definiert wird und
wie du sie optimieren kannst. Ebenso erfahrst du Tipps und Tricks, was du bei den géngigen Ver-
dauungsbeschwerden machen kannst.

Anmeldung bis 11.06.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

Ayurveda hat seine Urspringe in Indien und gilt als das alteste Heilsystem der Erde. Wortlich
Ubersetzt bedeutet es die , Lehre vom Leben”. Ayurvedisch zu kochen heilSt, dass wir uns das zu-
fihren, was uns dient, in Einklang mit Kérper, Geist und Natur. Das

Ziel ist eine Ernahrung, die uns starkt, nahrt und ins Gleichgewicht bringt.

Zunachst gibt es eine Einfihrung in die ayurvedische Philosophie des Kochens. Wir besprechen die
Wirkung und den Einsatz der Gewlrze und bereiten Schritt fir Schritt ein vegetarisches 3-Gange-
Mend in Bio-Qualitat zu, das wir dann gemeinsam genieen. Zusatzlich gibt es Inspirationen und
Tipps fur die Umsetzung im Alltag. Die Teilnehmerzahl ist begrenzt auf 6 Personen. Der Kurs findet
an einem Samstag statt. Allergien bitten wir bei der Anmeldung bekanntzugeben

Kursbeitrag: € 115 pro Kurseinheit
Kursort: Kiiche Mittelschule Zwentendorf, Eingang Goetheplatz

Anmeldung bis 06.03. | 03.04. | 30.04.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-
31 oder mittels Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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#ELTERN:
SICHER IM DIGITALEN FAMILIENALLTAG

WhatsApp, TikTok & YouTube — Kinder wachsen mit Apps auf. In diesem Workshop lernen Eltern,
wie sie ihre Kinder dabei sicher begleiten. Sie erfahren, welche Apps Kinder nutzen, worauf es bei
Sicherheitseinstellungen ankommt und wie man mit Medienzeiten, Cybermobbing & Co. sinnvoll
umgeht. Mit praktischen Ubungen am Smartphone entwickeln Sie alltagstaugliche Regeln und

gewinnen Sicherheit im digitalen Familienleben — verstéandlich, praxisnah und auf Augenhdhe.
Montag, 13.04.2026, 18 Uhr

Kursleiter: ibis acam
Kursort: Sozialzentrum Zwentendorf, Kastanienallee 4, 3435 Zwentendorf

Anmeldung bis 06.04.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule

ONLINE - ABER SICHER!
Sie surfen im Internet, schreiben E-Mails, kommunizieren auf sozialen Medien sind sich aber un-
sicher dabei? Dann sind Sie in diesem Workshop genau richtig! Sie lernen, wie sie nicht nur sicher
im Internet surfen, sondern auch welche Arten von Betrug es gibt und wie sie diese erkennen
kénnen. Wir widmen uns ihren Privatsphare-Einstellungen in sozialen Medien genauso, wie dem
Schutz ihrer Benutzerkonten durch gut gewahlte Passworter. Nutzen die diesen Workshop, um
ihre Sicherheit weiter auszubauen! Interaktiv erarbeiten wir in diesem Workshop alles rund um
das Thema Sicherheit im Internet. Wir lernen nicht nur miteinander, sondern auch voneinander.
Denn jede Erfahrung, die bereits von jemandem gemacht wurde, kann genutzt werden, um daraus
zu lernen.

Mittwoch, 22.04.2026, 18 Uhr

Kursleiter: make the difference
Kursort: Sozialzentrum Zwentendorf, Kastanienallee 4, 3435 Zwentendorf

Anmeldung bis 16.04.2026 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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EINFUHRUNG )
IN DAS DIGITALE AMT OSTERREICH UND ID AUSTRIA

In diesem Workshop erhalten Sie einen Uberblick iber die Dienste des digitalen Amts. Der
Schwerpunkt liegt insbesondere auf der Registrierung und Nutzung der ID-Austria. Der Workshop
fuhrt durch die Schritte zum Finden und Herunterladen der ,ID Austria“-App im App Store und
erklart detailliert den Registrierungsprozess, inklusive der Unterscheidung zwischen Umstieg von
der ,Digitalen Amt“-App und Erstregistrierung. Sie lernen, wie Sie die Website Osterreich.gv.at
selbststandig abrufen und zur weiteren Recherche lGber eGovernment-Dienste nutzen konnen.
Abschliefend gibt es eine offene Fragerunde, um individuelle Fragen zu klaren.

Dienstag, 24.02.2026, 18 bis 20.30 Uhr

Kursleiter: WerdeDigital.at
Kursort: Sozialzentrum Zwentendorf, Kastanienallee 4, 3435 Zwentendorf

Anmeldung bis 17.02.2006 am Gemeindeamt erforderlich unter 02277/2209-31 oder mittels
Formular unter www.zwentendorf.at/volkshochschule
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WORKSHOP

Kostenloser Workshop
bewusst - sicher - mobil — im Auto unterwegs

Der Workshop _bewusst - sicher - mobil = im Auto unterwegs® verfolgt das
Ziel, die Mobilitat alterer Autofahrender zu unterstitzen und
sie fit fir die Anforderungen im Stratenverkehr zu halten. Im Rahmen eines
2,5-stiindigen Programmes — natlrlich ohne Prifung — bietet das KFV
Seniortinnen die Méglichkeit ihre Verkehrskompetenzen
aufzufrischen. In Kleingruppen setzen sich die Teilnehmendean mit den
Veranderungen im Alter sowie mit den Veranderungen im Straltenverkehr

auseinander.

Ziele der Aktion

* Lehrreiches und unterhaltsames Programm mit Tipps und Tricks zum
sicheren Autofahren

« Maoglichkeit der aktiven Mitarbeit und Effabrungsaustausch unter den
Teilnehmenden

« Personliche Empfehlungen, um lange und sicher im Strallenverkehr
unterwegs zu sein

« Gefahrensituation richtig einschatzen lermnen

= Erarbeitung und Festigung von Kompensationsstrategien

Zielgruppe: aktive Pkw-Lenkende ab 65 Jahren

Termin: 2.3.2026| 15.00 bis 17.30 Uhr

Adresse: Sozialzentrum ZUSAMMEN
Kastanienallee 4, 3435 Zwentendorf an der Donau IWENTENDORF

Anmeldung bis 26.02.2026 am Gemeindeamt erforderlich un-
ter 02277/2209-31 oder mittels Formular unter www.zwen-

tendorf.at/volkshochschule KFVW




ErmadBigungen. FUr 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 dafir ist der regelmaRige Besuch, der
vom Kursleiter zu bestatigen ist.

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

Haftpflicht. Fir Unfélle, Diebstahle 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 (Blrgerservice) 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 Blrgermeisterin 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: 11.12.2025

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.

In Kooperation mit der VHS Traismauer

werden noch weitere Kurse und Workshops angeboten.

Die Volkshochschule Traismauer bietet eine Vielzahl an Kursen und Vor-
tragen. Sie kénnen sich Uber das umfangreiche Programm informieren auf:
https://traismauer.vhs-noe.at/Kurse/Suche/




. __%_%_KABl NE | BUFFET www.zwentendorf.at/hallenbad

HALLENBAD

ZWENTENDORF

SPORT UND ERHOLUNG | SCHWIMMBECKEN (CA. 16 X 9,5 M) |
KNEIPPANLAGE | KLEINKINDBEREICH | BIO- UND FINNISCHE
SAUNA | DAMPFBAD | SOLE-INHALATORIUM | INFRAROT-

K =

HALLENBAD | =
Dienstag bis Donnerstag: 17 — 22 Uhr e l.;__'
Mittwoch: Schwimmen fir Menschen mit Beeintrachtigung, 16 — 17 Uhr

Freitag: 16 — 22 Uhr, 15 — 16 Uhr: Seniorenschwimmen

Samstag: 14 — 22 Uhr
Sonntag & Montag: geschlossen
Feiertage: 14 — 19 Uhr

SAUNA

Montag: geschlossen

Dienstag: Sauna gemischt, 17 — 22 Uhr
Mittwoch: Sauna Damen, 17 — 22 Uhr =
Donnerstag: Sauna Herren, 17 — 22 Uhr
Freitag: Sauna Damen, 16 — 22 Uhr E ‘h
Samstag: Sauna gemischt, 14 — 22 Uhr S '
Sonntag: geschlossen - ==t
Feiertag: Sauna gemischt, 14 — 19 Uhr



