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Erste Hilfe-Kindernotfallkurs (8 Stunden)

Kursleitung:

Kursort:
Kursbeginn:

Kurszeiten:
Kursbeitrag:

Rene Goschl, Erste Hilfe
Lehrbeauftragter; Referent:

Ing. Dipl.-Ing. Christian Kletzander, BSc
Seminarraum Atrium
(LiechtensteinstraBe 10)

21.9.2026 und 23.9.2026

2 x 4 Stunden

18:00 —22:00 Uhr

€ 75,00 (Beitrag wird vor Ort eingehoben)

Anmeldung unter:
https://www.roteskreuz.at/aktuelle-kurse/de-

tail/331284

Yin Yoga

Kursleitung:
Kursort:

Kursbeginn:

Kurszeiten:
Kursbeitrag:

Renate Forster, Yogalehrerin
Gymnastikraum im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Schulgasse)

Dienstag, 29. September 2026

6 Einheiten (Schnupperstunde

am 29.9.2026 gratis)
(29.9., 13.10., 27.10., 10.11., 24.11., 15.12.2026)

18:45 —20:00 Uhr
€84,00

Hatha Yoga

Kursleitung:
Kursort:

Kursbeginn:

Kurszeiten:
Kursbeitrag:

Renate Forster, Yogalehrerin
Gymnastikraum im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Schulgasse)

Donnerstag, 1. Oktober 2026

13 Einheiten (Schnupperstunde

am 1.10.2026 gratis)

18:45 —19:45 Uhr

€ 144,00

Korperliche und seelische Gesundheit

Kursinhalte

Sie erlernen umfassende Moglichkeiten der Hilfeleistung nach Unfél-

len oder beim Eintritt plotzlicher Erkrankungen im Sauglings- und Kin-

deralter.

- Grundlagen der Ersten Hilfe (Notruf, BasismaRnahmen)

- Leben retten (stabile Seitenlage, Wiederbelebung, Verschlucken,
starke Blutung)

- Erkrankungen (Krupphusten, Fieberkrampf, Allergische Reaktion)

- Vergiftung

- Verletzungen (Wunden, Knochen- und Gelenksverletzungen)

Kursinhalte

Erlebe die wohltuende Wirkung von Yin Yoga auf Kérper und Geist:
Durch das langere Halten sanfter Asanas wird das Fasziengewebe
intensiv gedehnt — fiir mehr Beweglichkeit, gesunde Gelenke und
geschmeidige Bander. Gleichzeitig schenkt dir diese ruhige Praxis
tiefe Entspannung und innere Ausgeglichenheit. Ideal fir alle, die
ihrem Korper Gutes tun und in der Stille neue Kraft schopfen moch-
ten.

Anfangerinnen sowie Fortgeschrittene sind willkommen!

Bitte (Yoga)Matte, bequeme Kleidung, Decke, Polster/Kissen, Yoga-
Blocke (falls vorhanden) mitnehmen.

Fiir die Schnupperstunde ist unbedingt eine Anmeldung erfordlich!

Kursinhalte

Hatha bedeutet Gleichgewicht zwischen Koérper und Geist. Durch star-
kende und dehnende Positionen lernst du deinen Korper besser kennen
und spiiren. Die Atemiibungen unterstiitzen dich, deinen Geist zu beruhi-
gen. Die abschlieBende Entspannung bringt dich in Balance und hilft dir da-
bei vom Alltag loszulassen.

Anfangerinnen sowie Fortgeschrittene sind willkommen.

Bitte (Yoga)Matte und bequeme Kleidung mitnehmen.

Fiir die Schnupperstunde ist unbedingt eine Anmeldung erforderlich!


https://www.roteskreuz.at/aktuelle-kurse/detail/331284
https://www.roteskreuz.at/aktuelle-kurse/detail/331284

Korperliche und seelische Gesundheit

Gesund Aktiv — Riicken fit

Kursleitung: Borka Svjetlanovic,
Ubungsleiterin fiir Fitnesskurse

Kursort: Turnsaal im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Backergasse)

Kursbeginn: Montag, 21. September 2026
13 Einheiten

Kurszeiten: 18:30-19:30 Uhr

Kursbeitrag: € 148,00

Kraftigung fiir den ganzen Korper

Kursleitung: Kristina Schneider
Dipl. Aerobictrainerin

Kursort: Turnsaal im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Backergasse)

Kursbeginn: Donnerstag, 17. September 2026
18 Einheiten

Kurszeiten: 19:00 — 19:55 Uhr

Kursbeitrag: € 173,00

Fit im Alter

Kursleitung: Kristina Schneider
Dipl. Aerobictrainerin

Kursort: Turnsaal im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Backergasse)

Kursbeginn: Donnerstag, 17. September 2026
18 Einheiten

Kurszeiten: 18:00 — 18:55 Uhr

Kursbeitrag: € 173,00

Selbstverteidigung —
Intensivtraining fiir Frauen

Kursleitung: Igor Zgela, Trainer

Kursort: Turnsaal im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Backergasse)
Kurstag: Mittwoch, 16. September 2026

Kurszeiten: 18:00 —21:00 Uhr
Kursbeitrag: € 66,00

Kursinhalte

Ganzkoérpertraining fur jedes Alter.

Mobilisiert sanft unbeweglich gewordene Koérperpartien, kraftigt und
dehnt Muskelgruppen. Mit schonenden Ubungen werden Haltung und Be-
weglichkeit trainiert und das Wohlbefinden gefordert.

Zum Ausklang der Einheit ist vollkommene Entspannung gewadhrleistet.
Freude und miteinander tiben stehen im Vordergrund.

Bitte Handtuch, Trinkflasche, Turnschuhe und Turnmatte mitbrin-

gen!

Kursinhalte

Kraftaufbau, Kraftausdauer, Beweglichkeit, fitter fir den Alltag —
nicht nur Bauch, Bein, Po, sondern der ganze Korper wird gekraftigt.
Geeignet fiir Erwachsene jeden Alters — die Ubungsvariante wird an
die jeweilige Fitness des Einzelnen angepasst.

Bequeme Kleidung, Turnmatte, Handtuch und Getrank erforderlich!

Kursinhalte

Far alle, die im Alter noch fit und aktiv sein mochten. Die Beweglichkeit
wird geférdert und die Gelenke mobilisiert. Mit leichten Ubungen werden
Gleichgewicht und Koordination trainiert.

Bequeme Kleidung, keine Turnmatte erforderlich!

Kursinhalte

Bewegung und korperliche Betdtigung stehen dabei im Vordergrund. Es
wird vor allem auf den Aufbau von kérperlicher und geistiger Selbstbeherr-
schung sowie auf die Konzentration und Selbstvertrauen geachtet. Be-
gueme Kleidung, keine Turnmatte erforderlich!



Tanz

Zumba Gold

Kursleitung: Daniela Rahn

Kursort: Turnsaal im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Backergasse)

Kursbeginn: Dienstag, 15. September 2026
laufend bis 26. Janner 2027

Kurszeiten: 18:00 —18:50 Uhr

Kursbeitrag: € 8,00 / Person / Einheit vor Ort

EDV

Digitales Wissen — Smartphone, Tablet
und andere Computer verstehen und
sicher nutzen

Kursleitung: Ulrich Birsak, IT-Techniker

Kursort: Seminarraum Atrium
(LiechtensteinstraRe 10)

Kursbeginn: Mittwoch, 28. Oktober 2026
6 Einheiten

Kurszeiten: 19:00 —20:40 Uhr

Kursbeitrag: € 110,00

Zumba Kid’s mit ISA 6-9 Jahre

Kursleitung: Paula Garzarolli - ISA

Kursort: Turnsaal im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Backergasse)

Kursbeginn: Montag, 14. September 2026
10 Einheiten

Kurszeiten: 16:30—-17:15 Uhr

Kursbeitrag: € 84,00

Kursinhalte

Zumba Gold bietet viel Spal® und ist gesund fiir Kérper und Seele.
Gegeniiber der bekannten Zumba Fitnesseinheiten richtet sich die
Stunde mit etwas weniger Tempo an all diejenigen, die wegen al-
ters- und/oder gesundheitsbedingten Bewegungseinschrankun-
gen die dynamische Zumba Fitnessstunde nicht richtig genieRRen
kdnnen. Zumba Gold ist langsamer — alle Schritte werden bei Be-
darf mehrmals erklart und wiederholt, sodass man einfach mitma-
chen kann.

Kursinhalte

Dieser Kurs richtet sich an alle Menschen aller Altersgruppen, die
digitale Gerate besser verstehen und sicher im Alltag nutzen
mochten. Ob Smartphone, Tablet oder Laptop — gemeinsam erar-
beiten wir die Grundlagen und schaffen ein verstandliches Basis-
wissen rund um die digitale Welt.

Zu Beginn des Kurses werden mit den Teilnehmenden individuelle
Interessensgebiete, Fragestellungen und Themenschwerpunkte
gesammelt und festgelegt. Dadurch kann der Kurs flexibel an die
Bedirfnisse der Gruppe angepasst werden. Gleichzeitig werden
wichtige Grundbegriffe der digitalen Welt verstdndlich erklart und
gemeinsam erarbeitet.

Der Kurs lebt von den Fragen und Erfahrungen der Teilnehmen-
den. Ziel ist es, Berlihrungsangste abzubauen, Zusammenhange zu
verstehen und mehr Sicherheit im Umgang mit digitalen Geraten
zu gewinnen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte Smartphone, Tablet
oder Laptop mitbringen.

Kurse fir Kinder und Jugendliche

Teilnahme an Kinderkursen nur fiir angemeldete Kinder, fiir die der
Kursbeitrag entrichtet wurde. Anwesende, nicht angemeldete Ge-

schwisterkinder sind zur Kursteilnahme nicht berechtigt!

Kursinhalte:

Zumba-Kid’s ist die Tanz- und Fitnessparty, bei der wir mit Freunden bei
voller Lautstarke abrocken und nach unserer eigenen Pfeife tanzen.

Bitte Hallenschuhe, Handtuch und eine Trinkflasche mitbringen!



Kurse fur Kinder und Jugendliche

Zumba Kid’s mit ISA 10-13 Jahre

Kursleitung: Paula Garzarolli - ISA Kursinhalte
Kursort: Turnsaal im Schulzentrum Hohenau Zumba-Kid’s ist die Tanz- und Fitnessparty, bei der wir mit Freunden
(Eingang Backergasse) bei voller Lautstarke abrocken und nach unserer eigenen Pfeife tanzen.
Kursbeginn: Montag, 14. September 2026 Bitte Hallenschuhe, Handtuch und eine Trinkflasche mitbringen!
10 Einheiten

Kurszeiten: 17:30-18:15 Uhr
Kursbeitrag: € 84,00

Kinder-Ballett/kreativer Kindertanz 4-6 Jahre

Kursleitung: Monika Gindl, diplm. Musicaldarstellerin
mit Tanz, Gesang und Schauspiel

Kursort: Gymnastikraum im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Schulgasse)

Kursbeginn: Mittwoch, 9. Dezember 2026

Kursinhalte

Im Kurs werden den Kindern spielerisch die ersten Bausteine des klassischen

Balletts vermittelt. Sie lernen dies mit Spiel und SpaR ganz nebenbei. Dies ist

dem Alter und vor allem der Anatomie der Kinder angepasst, da gewisse Bal-

: ) lett-Ubungen der ,groRen Kinder” erst ab einem gewissen Alter geiibt wer-

6 Einheiten den diirfen. Dieser Kurs dient als Vorbereitung fiir spater, wenn es dann an
(9.12., 16.12., 23.12.2026, 13.1., 20.1., 27.1.2027) . !

Kurszeiten: 16:00 — 16:50 Uhr das komplette Ballett-Stangen-Training gehen soll.

Kursbeitrag: € 90,00 Bitte eine Turnmatte, Trinkflasche und ein Ballett-Trikot (dieses werden wir

zu Beginn des Unterrichts besprechen, wie es aussehen soll und kann nach

der ersten Einheit von den Eltern besorgt werden) mitbringen.

Die Haare am besten zusammenbinden, damit sie fiir gewisse Ubungen nicht

im Weg sind ;-)
Kinder-Ballett/kreativer Kindertanz 7-9 Jahre
Kursleitung: Monika Gindl, diplm. Musicaldarstellerin
mit Tanz, Gesang und Schauspiel Kursinhalte
Kursort: Gymnastikraum im Schulzentrum Hohenau  Im Kurs werden den Kindern spielerisch die ersten Bausteine des klassischen
(Eingang Schulgasse) Balletts vermittelt. Sie lernen dies mit Spiel und Spal ganz nebenbei. Dies ist
Kursbeginn: Mittwoch, 9. Dezember 2026 dem Alter und vor allem der Anatomie der Kinder angepasst, da gewisse Bal-
6 Einheiten lett-Ubungen der ,,groRen Kinder” erst ab einem gewissen Alter geiibt wer-

(9.12., 16.12., 23.12.2026, 13.1., 20.1., 27.1.2027)
Kurszeiten: 17:00—17:50 Uhr
Kursbeitrag: € 90,00

den dirfen. Dieser Kurs dient als Vorbereitung fur spater, wenn es dann an
das komplette Ballett-Stangen-Training gehen soll.

Bitte eine Turnmatte, Trinkflasche und ein Ballett-Trikot (dieses werden wir
zu Beginn des Unterrichts besprechen, wie es aussehen soll und kann nach
der ersten Einheit von den Eltern besorgt werden) mitbringen.

Die Haare am besten zusammenbinden, damit sie fiir gewisse Ubungen nicht
im Weg sind ;-)



Kurse fur Kinder und Jugendliche

Selbstverteidigung fiir Kinder und
Jugendliche 4-15 Jahre / Anfianger

Kursleitung: lIgor Zgela, Trainer

Kursort: Turnsaal im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Backergasse)

Kursbeginn: Mittwoch, 16. September 2026
15 Einheiten

Kurszeiten: 16:00—16:50 Uhr

Kursbeitrag: € 171,00

Selbstverteidigung fiir Kinder und
Jugendliche 4-15 Jahre / Fortgeschrittene

Kursleitung: Igor Zgela, Trainer

Kursort: Turnsaal im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Backergasse)

Kursbeginn: Mittwoch, 16. September 2026
15 Einheiten

Kurszeiten: 17:00—-17:50 Uhr

Kursbeitrag: € 171,00

Fit & Gesund fiir Kids 5-10 Jahre

Kursleitung: Manuel Loibl, Trainer

Kursort: Turnsaal im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Backergasse)

Kursbeginn: Samstag, 7. November 2026
9 Einheiten

Kurszeiten: 9:00 — 9:55 Uhr

Kursbeitrag: € 108,00

Kochkurs fiir Kinder 7-12 Jahre

Kursleitung: Petra Kargl, Seminarbauerin

Kursort: Kiche im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Schulgasse)

Kurstag: Freitag, 6. November 2026 / 16-18:30 Uhr

Kurstag: Samstag, 7. November 2026 / 9-11:30 Uhr

Kursbeitrag: € 30,00 zzgl. Lebensmittelbeitrag,
der vor Ort eingehoben wird

Kursinhalte

Wir trainieren mit Kindern und Jugendlichen Selbstverteidigung. Bewe-
gung und korperliche Betdtigung stehen dabei im Vordergrund. Ein
GroRteil der Bewegungsablaufe stammt von traditionellen Kampfkins-
ten ab, jedoch steht der Kampfsport nicht im Fokus des Trainings. Viel
mehr wird auf den Aufbau von koérperlicher und geistiger Selbstbeherr-
schung, sowie Steigerung von Konzentration und Selbstvertrauen ge-
achtet. Im Vordergrund steht aber SpaR an der Bewegung.

Kursinhalte

Wir trainieren mit Kindern und Jugendlichen Selbstverteidigung. Bewe-
gung und korperliche Betdtigung stehen dabei im Vordergrund. Ein
Grof3teil der Bewegungsablaufe stammt von traditionellen Kampfkins-
ten ab, jedoch steht der Kampfsport nicht im Fokus des Trainings. Viel
mehr wird auf den Aufbau von korperlicher und geistiger Selbstbeherr-
schung, sowie Steigerung von Konzentration und Selbstvertrauen ge-
achtet. Im Vordergrund steht aber SpaR an der Bewegung.

Kursinhalte

In spielerischer Form werden Koordination, Beweglichkeit und Gleich-
gewicht trainiert. Die Schnelligkeit wird bei Wettkampfen gefordert und
auch Kraftilbungen mit Eigengewicht werden durchgefiihrt.

Nach dem Motto ,Sport, Spiel und SpaR“ werden die Ubungen an den
jeweiligen korperlichen Zustand angepasst.

Bitte Turnschuhe und Trinkflasche mitnehmen.

Kursinhalte
Gemeinsam bereiten wir Gberbackene Brotchen, Muffins, Brownies und
ein Dessert im Glas zu. Jeder darf und soll mithelfen.
Bitte ein Geschirrtuch, sowie Behalter fur die Reste der Gerichte mitneh-
men.



Kulinarik

Franzosische Kiiche

Kursleitung: Petra Kargl, Seminarbauerin
Kursort: Kiche im Schulzentrum Hohenau

(Eingang Schulgasse)
Kurstag: Freitag, 25. September 2026 / 18 — 22 Uhr
Kurstag: Samstag, 26. September 2026 / 9-13 Uhr
Kursbeitrag: € 32,00 zzgl. Lebensmittelbeitrag,

der vor Ort eingehoben wird

Gerichte aus dem Backrohr

Kursleitung: Petra Kargl, Seminarbauerin
Kursort: Kiche im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Schulgasse)
Kurstag: Freitag, 23. Oktober 2026 / 18 — 22 Uhr
Kurstag: Samstag, 24. Oktober 2026 / 9 - 13 Uhr
Kursbeitrag: € 32,00 zzgl. Lebensmittelbeitrag,
der vor Ort eingehoben wird

Adventbackerei

Kursleitung: Petra Kargl, Seminarbauerin
Kursort: Kiche im Schulzentrum Hohenau
(Eingang Schulgasse)
Kurstag: Freitag, 20. November 2026 / 18 — 22 Uhr
Kurstag: Samstag, 21. November 2026 / 9 - 13 Uhr
Kursbeitrag: € 32,00 zzgl. Lebensmittelbeitrag,
der vor Ort eingehoben wird

Kursinhalte

In diesem Kurs bereiten wir eine Vielfalt von franzdsischen Speisen, von
denen viele nur tradumen, diese probieren zu kdnnen, zu. Freuen Sie sich
Uber franzosische Zwiebelsuppe, Ratatouille, Coq au Vin, Tarte Tatin, Ec-
lairs und einiges mehr. Bitte Behalter fiir die Reste der Gerichte, sowie
ein Geschirrtuch mitnehmen.

Kursinhalte

Gemeinsam bereiten wir in diesem Kurs Erddpfel-Zucchini Gratin mit Fa-
schiertem, Rigatoni al Forno, eine Quiche und einiges mehr zu. Bitte Be-
héalter fir die Reste der Gerichte, sowie ein Geschirrtuch mitnehmen.

Kursinhalte

Naschen Sie auch immer gerne von hinreilenden Weihnachtsbacke-
reien? Dann haben wir genau die richtige Moglichkeit fiir Sie diese sogar
selbst zuzubereiten. Freuen Sie sich Gber Linzer Streifen, Engelsaugen,
Lebkuchenwirfel, Makronen, Blatterteiglachssterne und einiges mehr.
Bitte Behélter fiir die Reste der Gerichte, sowie ein Geschirrtuch mitneh-
men.

Aktuelle Informationen finden Sie laufend auf der Gemeinde-Homepage

Rathausplatz 1, 2273 Hohenau an der March
www.hohenau.at/vhs E-Mail: vhs@hohenau.at

Viel SpaR mit der VHS Hohenau an der March wiinscht lhnen

GGR Margot Swatschina
Leiterin der VHS Hohenau

Verband
Niederosterreichischer
Volkshochschulen



Allgemeine Informationen:

Anmeldungen: Schriftlich, mittels Anmeldeformular, per E-Mail oder personlich ausschlieflich am Gemeindeamt im Bir-
gerservicebiro oder online Uber die Plattform bildungsangebote.at! Eine Anmeldung direkt bei der Kursleitung ist nicht mog-
lich. Programmanderungen vorbehalten. Jede Anmeldung ist verbindlich und begriindet die Pflicht zur Zahlung des gesam-
ten Kursbetrages (gilt auch fur Vortrage oder andere Veranstaltungen; nicht fiir offene Kurse giiltig: Bei einem offenen Kurs
erfolgt die Bezahlung vor jeweiliger Kurseinheit direkt bei der Kursleitung!). Bei spaterer Anmeldung ist der volle Kursbeitrag
zu entrichten (bei Vortragen wird ebenso verfahren). Anmeldeschluss fiir die Kurse bzw. Veranstaltungen ist jeweils eine
Woche vorher!

Kursgebiihr: Die Kursbeitrdge sind vor Veranstaltungsbeginn fallig und sofort nach Erhalt des Zahlscheines zu entrichten.

Abmeldung: Eine Abmeldung (Storno) von einem Kurs ist nur giiltig, wenn diese rechtzeitig, spatestens einen Tag vor Kurs-
beginn und direkt bei der VHS Hohenau an der March am Gemeindeamt im Blirgerservicebiliro bekannt gegeben wird. Eine
Abmeldung beim Kursleiter ist nicht moglich. Bei Absage zu einem spateren Zeitpunkt wird eine Stornogebiihr von 50 % der
Kursgebilhr verrechnet; bei Nicht-Teilnahme am gebuchten Kurs ist der gesamte Kurspreis zu bezahlen.

Sollte ein Kurs oder eine andere Veranstaltung verschoben bzw. abgesagt werden missen, erhalten Sie von uns umgehend
eine Mitteilung. Bei Verhinderung der Kursleitung bei einem geschlossenen Kurs, wird der entfallene Kurstag nach Maoglich-
keit nachgeholt.

-3 < <

ANMELDEFORMULAR fiir Kurse und Vortrage
Volkshochschule Hohenau an der March
Rathausplatz 1, 2273 Hohenau an der March
www.hohenau.at/vhs E-Mail: vhs@hohenau.at

Anmeldung: Herbst-/Wintersemester 2026/27

T o 1= 4= ol 1o 0T o =40t O PP PSP PP PSP PPUPRPRPPPIOt

KUPSDEZEICNNUNG 2: ettt ete st st ea et et eeetestessasasaesassate st seesessesassaas et stensnsasses st et et nnssensessrsansene snen

BN Y o ¥l To N =Tl 0 =11 4 (<SP PRPPRPPPRS

Name des Kindes: e e Geburtsjahr des Kindes: .......ccccoeevevvevrieienenns

Name des Kindes: e e s Geburtsjahr des Kindes: ..........cccoeeveeveeeiceeeenenn.

Adresse: (UNbedingt aNGEDEN) ..ot e e st e e e te e et e e e tee e e aeeattaeaaaee e baeeeaeesabaeenteesaraeenraens

Telefon/Mobil: s [ 1Y =Y

Datum: ...cooevrreeeeeeeceiinneen. L0 =T 8l o[ i TSRS

Haftpflicht: Fiir Unfalle, Diebstdhle und sonstige Schaden bei Vortragen, Kursen, Fiihrungen und Bildungsfahrten sowie auf
dem Weg zu und von Veranstaltungen haftet die VHS generell nicht. Flir Wertgegenstande, die in Garderoben aufbewahrt
werden, wird ebenfalls keine Haftung Gilbernommen.

Datenschutz: Ihre personenbezogenen Daten werden ausschlieRlich zur administrativen Verarbeitung und zur Verrechnung
verwendet. Nach der gesetzlichen Aufbewahrungspflicht werden die Daten automatisch geléscht.

Die Bereitstellung lhrer Daten zur Anmeldung ist fiir die Durchfiihrung der Dienstleistung und somit fiir die Erfullung des
gegenstandlichen Vertrags notwendig. (,,0hne diese Daten ist eine Erbringung der Dienstleistung unmaéglich.”).

Weitere Details und Informationen zum Datenschutz finden Sie auf unserer Homepage unter: www.hohenau.at/datenschutz



http://www.hohenau.at/
http://www.hohenau.at/datenschutz

