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Sehr geehrte Bildungsinteressierte,
liebe Freunde der Volkshochschule
Pd&chlarn im Nibelungengau!

Auch vor den Toren der Volkshochschule hat die
Corona-Pandemie nicht Halt gemacht, das
Sommersemester 2021 mussten wir zur Ganze
ausfallen lassen.

Die Corona-Krise hat uns eindricklich die
Wichtigkeit der sozialen Kontakte, Bildung und
Kultur aufgezeigt. Vielen von uns hat der Besuch
der Volkshochschulkurse gefehlt. Wir sind
optimistisch und freuen uns auf das Herbst-/
Wintersemester 2021/22.

Ich versichere Ihnen, dass wir uns stets an die
offiziellen Empfehlungen halten, um einen sicheren
Kursbesuch zu ermdglichen, denn lhre Gesundheit

und die unserer Kursleiterinnen steht
selbstverstandlich an erster Stelle. Gleichzeitig
mochte ich aber auch an die Selbstverantwortung
jedes Einzelnen im Umgang mit COVID 19
appellieren und Sie ersuchen, die jeweils
geltenden Bestimmungen einzuhalten.

Ich lade Sie ein, die vielfaltigen
Weiterbildungsangebote, die Sie im vorliegenden
Programm finden, durchzublattern und sich fir die
Teilnahme an dieser oder jener Veranstaltung zu
entscheiden.

Machen Sie einfach mit - ganz gleich, ob Sie sich
beruflich weiterbilden wollen, etwas fir die
Gesunderhaltung tun oder in Ihre personliche
Entwicklung investieren mdchten. Sie werden ein
Angebot finden, das auf Ihre Bedlirfnisse
zugeschnitten ist, Ihnen Freude bereitet und Sie
lhren Zielen ndher kommen lasst.

Mag. Silvia Heisler
Leitung der VHS Péchlarn

Kleinregion Nibelungengau
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jeweils Samstag

(4x/ 20 UE)

ab 15. Janner 2022 von
9.00-12.45 Uhr

Kurstermine:
15.1.,22.1.,29.1., 5.2.2022
Kursort:

Neue Mittelschule
Pochlarn

Kosten: € 125,-

Anmeldung bis
10. Janner 2022!

jeweils Montag

(10x/ 20 UE),

ab 20. September 2021,
von 18.00-19.30 Uhr

Kursort:
Neue Mittelschule
Pochlarn

Kosten: € 125,-

8 SPRACHEN

1.01 English Basics A1 A(

Welcome to English!

Im Rahmen dieses Kurses lernen Sie die
Grundkenntnisse der englischen Sprache
kennen. Einfache Alltagssituationen
(einkaufen, Small-Talk, nach dem Weg
fragen, sich vorstellen,...) sind fir Sie eine
Herausforderung? Dieser Kurs richtet sich an
Anféngerinnen, somit sind keine
Vorkenntnisse erforderlich.

Let’s get started!

Kursleitung: Sabrina Staufer, BEd

1.02 Franzésisch A1/A2 fiir
leicht Fortgeschrittene

Sie haben bereits Grundkenntnisse, oder
mdchten |hr ,Schulfranzésisch” auffrischen?
In diesem Kurs wiederholen und vertiefen Sie
die Basisgrammatik und erweitern Ihren
Wortschatz.

Sie trainieren Horen, Sprechen, Lesen und
Schreiben mit dem Ziel, lhre
Sprachkenntnisse umfassend zu festigen.

Kursleitung: Mag. Sonja Zehetner

L

oQ%RZ

FLIESEN NATURSTEIN

SANITAR - WELLNESS




1.03 Spanisch A1/A2 fiir leicht
Fortgeschrittene

Sie haben bereits Grundkenntnisse, oder
mdchten lhr Vorwissen auffrischen?

In diesem Kurs wiederholen und vertiefen Sie die
Basisgrammatik und erweitern lhren Wortschatz.

Sie trainieren Horen, Sprechen, Lesen und
Schreiben mit dem Ziel, Ihre Sprachkenntnisse
umfassend zu festigen.

Kursleitung: Mag. Sonja Zehetner

o ——

jeweils Dienstag
(10x/ 20 UE),

von 18.00-19.30 Uhr
Kursort:

Neue Mittelschule
Pochlarn

Kosten: € 125,-

Gemeindeamt KrummnufSbaum

Drei gekennzeichnete, abwechslungsreiche Routen beginnend beim

Herbstzeit- Wanderzeit
«Tut Gut Wanderwirt™ Gasthaus Kogler in Maria SteinbriindL

02757/ 2403, www.krummnussbaum.at

Infos und Wanderkarten

SPRACHEN

ab 21. September 2021,
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jeden Dienstag (6x)

ab 21. September von
17.00 bis 18.30 Uhr

Kursort:

NMS Pochlarn,
EDV-Raum im
DachgeschofB

Kosten: € 125,-

Anmeldung bis
15. September!

jeden Dienstag (4x)

ab 23. November von
17.00 bis 18.30 Uhr

Kursort:

NMS Pochlarn,
EDV-Raum im
DachgeschoB

Kosten: € 85,-

Anmeldung bis
17. November!

Dienstag,
11.Janner 2022 von
17.30 bis 19.15 Uhr

Kursort:

NMS Pochlarn,
EDV-Raum im
Dachgeschof

Kosten: € 25,-

Anmeldung bis
20. Dezember!

10 COMPUTER

2.01 Computer -
Praxis & Internet
(Teil 1)

v Erste Schritte mit Windows

v Bedienung der Eingabegerate

v'Verwaltung von Daten und Dateien

v Ausdruck von Dokumenten

v E-Mails, Suche im Internet

v Gestaltung von Briefen und anderen
Dokumenten

v Einbindung von eigenen Fotos

AG

Digi-Bonus

Keine Grundkenntnisse erforderlich!

Leitung: Sabrina Staufer, BEd

Digi-Bonus

2.02 Computer -
Praxis & Internet
(Teil 2)

v Wiederholung der Grundkenntnisse in Windows

v Erstellen von Einladungen, Visitenkarten,
Kalendern

v einfache Haushaltsrechnung

v Suchmaschinen richtig verwenden

v Sicherheitseinstellungen im Internet

Grundkenntnisse erforderlich (Teil 1)!

Leitung: Sabrina Staufer, BEd

Digi-Bonus

2.03 Mein Smartphone und ich

Sie haben ein Smartphone, kénnen telefonieren,
aber Sie wissen nicht, was dieses Gerat noch alles
kann?

In diesem Kurs lernen Sie, welche Einstellungen
Sie auf dem Gerat vornehmen kénnen, damit Ihre
Daten sicher sind und lhre Privatsphare geschitzt
ist. Sie werden sehen, wie man sich mit dem Inter-
net verbindet, welche Programme (Apps) im Alltag
nltzlich sind und wie man Bilder und andere Datei-
en sortiert, bearbeitet, verschickt etc. In diesem
Kurs ist viel Platz fur all Ihre individuellen Fragen.

Leitung: Sabrina Staufer, BEd



2.04 Mein Tablet und ich

Sie haben ein Tablet und méchten im
Umgang damit sicherer werden?

Inhalt:

- Die méglichen Funktionen des Tablets
- Was sind Apps? Wie bekommen Sie diese und
was kénnen Sie damit machen?

- Wie kénnen Sie Bilder / Videos versenden, emp-
fangen und anschauen?

AG

Digi-Bonus

Leitung: Sabrina Staufer, BEd

2.05 Ihr personliches Fotobuch

Sie méchten |hr eigenes Fotobuch als
Andenken an schéne Reisen, Feiern

oder sonstige Anlasse gestalten?

Sie lernen in diesem Kurs, wie man Fotos
bearbeiten kann, Texte formatiert und ich helfe
lhnen bei lhrem Fotobuch.

- Zuschneiden von Fotos

- Einsatz von Filtern fir besondere Effekte
- Erganzung durch Schrift und Grafik

- Texte formatieren

- Fotobuch erstellen

Windows Grundkenntnisse erforderlich!

Leitung: Sabrina Staufer, BEd

®:

Top Beratung?

Elektro-

SCHYSTER

L 111 mehr a|s nur.

Mittwoch,

12. Janner 2022 von
17.30 bis ca.19.15 Uhr

Kursort:

NMS Poéchlarn,
EDV-Raum im

DachgeschoB

Kosten: € 25,-

Anmeldung bis
20. Dezember!

Samstag,

9. Oktober 2021 von
10.00 bis 14 Uhr

Kursort:

NMS Poéchlarn,
EDV-Raum im
DachgeschoB
Kosten: € 55,-

Anmeldung bis
20. September!

COMPUTER

11
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Dienstag, 21. September,
14-18 Uhr

Kurskosten: € 25,-/ Erw.

Ort: Lebenswelt Familie,
Oskar-Kokoschka-Str. 15,
3380 Pochlarn

Anmeldung:

Lebenswelt Familie Pochlam
www.lebenswelt-familie.at bei
Terminen oder 02757-20309

jeden Mittwoch, (7x)

ab 6. Oktober,

wahrend der Schulzeiten
16-17.30 Uhr

Kursort:
Golling, Volksschule

Kosten: € 2,50 / Einheit
Anmeldung: 0676 7251975

Kostenlose ARGEF-
Workshops der OGK

Mittwoch, 22. 9. 2021,
9 bis 11 Uhr

Ort: Lebenswelt Familie
Oskar-Kokoschka-StraBe 15
3380 Pochlarn

Mittwoch, 20. 10.2021,
9-11 Uhr

Anmeldung zu beiden
Workshops erforderlich
unter info@sabine-zeller.at
und 0650 72 17 937 sowie
ARGEF 0664/88 60 21 24

Kostenlos!

12 KINDER/JUGEND/ELTERN

3.01 Erste-Hilfe-Kurs
Sauglinge und Kleinkinder

fiir junge Eltern, GroReltern, Padagoginnen
Wenn sich Babys oder Kleinkinder im
hauslichen Umfeld weh tun, dann ist
schnelles, sicheres Handeln entscheidend.
Gewusst wie und welche Erste Hilfe
Mafinahmen greifen, kann vor Schlimmem
bewahren. Ob als Auffrischungskurs oder
ganz neu Uber Erste-Hilfe bei Kindern lernen,
dieser Kurs gibt Dir dazu praktisches Wissen
und Sicherheit.

Referenten: ASBO Poéchlarn-Neuda

3.02 Kleinkinderturnen

(+/-) 3-6 Jahre

Ablauf: BegriRungslied, Laufspiel zum
Aufwarmen, Stationenbetrieb - frei wahlbar,
gemeinsamer Turn-Tanz, Abschlusslied.
Die Eltern sollen dabei ihre Kinder
begleiten und gemeinsam Spal haben!
Auch Geschwisterkinder sind herzlich
willkommen!

Mitbringen: Turnschuhe, bequeme Kleidung

Leitung: Martina Fuchs
Kindergartenpadagogin

3.03 Richtig essen von
Anfang an

Jetzt ess ich mit den Groflen!
Die Referentin bespricht mit Jungeltern, ob
jede Mahlzeit Obst und Gemdise enthalten
muss, wie viel Flussigkeit Kinder trinken
sollten, welche Alternativen es gibt, wenn
die Kleinen bestimmte Lebensmittel
verweigern, und vieles mehr.

»Babys erstes Loffeichen!
Emdéihrung in der Stilizeit und im
Beikostalter

Fragen zum Thema ,Wie lange soll ich
stillen? werden beantwortet und mit
Jungeltern besprochen, welcher Brei Babys

zu Beginn guttut und welche Nahrstoffe fir
die Kinder wichtig sind.

Leitung: Sabine Zeller, Diatologin



3.04 Entdeckt gemeinsam

die Starke in euch

Workshop fiir Schiilerinnen (ab 7 Jahren)

in Begleitung von Erwachsenen.

Inhalt: Ubungen zur Férderung des
Selbstvertrauens, Starkung des
Wohlbefindens und Entspannungs- /
Atemtechniken. Lernt den Atemstrudel, die
Gluckskekse, den Argerknddel, das
Lieblingsplatzchen und die

ElSteepause kennen.

Referentin: Mag. Ulrike Leitner
Padagogin und Gedachtnistrainerin

Eltern Coach- Vortragsreihe:

3.05 ,,Hey, lass uns mal
reden!“ -" zu Teenagern
einen guten Draht halten

Was hilft mir, wenn der Gesprachsfaden zu
meinem Kind abzureisen droht,
miteinander reden zah wird und die Tiren
zufliegen? Jugendliche lieben die
Provokation, testen ihre und unsere
Grenzen aus und sind auf der Suche nach
ihrer Identitat und ihren Gaben.

Aus dem Inhalt:

v Deeskalationsmethoden und gute Beziehung halten
v Worte und Anfange finden, gerade dann, wenn sie
uns fehlen

v Heille Eisen” und hitzige Geflihle aushalten

Bei diesem Impulsvortrag wird auch Raum

fur Fragen und Austausch angeboten.

3.06 ,,Ene mene muh

und stark bist Dul‘ -

Halt geben und Halt sagen
Nicht nur die kdrperliche, auch die seelische
Gesundheit ist eine wichtige Saule in der
kindlichen Entwicklung. Eltern wiinschen sich,
dass ihr Kind die Herausforderungen der Schule
und des Lebens sowie den zunehmenden
Leistungsdruck in einer multikulturellen
Gesellschaft gut meistert. Wie kdnnen Sie als
Eltemn ihre Kinder dabei unterstlizen? Was kann
L,Halt geben und den Alltag erleichtem? Auf
diese und andere Fragen wird in diesem
Impulsvortrag mit Anregungen aus der Praxis flr
die Praxis eingegangen

KINDER/JUGEND/ ELTERN

Samstag, 16.10.21
09.30 bis 11.30 Uhr

Ort: alter Standesamtssaal
Pochlarn im Gamingerhof
(Regensburgerstr. 11)

Teilnahmegebiihr
(zu zweit): € 20.-

Anmeldung bis 11.10.
bei Ulrike Leitner:
0676 6123960

Dienstag, 19. Oktober,
19 Uhr
Beitrag: € 12,-

Ort: Lebenswelt Familie,
Oskar-Kokoschka-Str. 15,
3380 Pochlarn

Anmeldung erforderlich
unter:

Lebenswelt Familie
office@lebenswelt-familie.at
oder 02757-20309

Referentinnen:

Dorothee Hinkelmann,

Dipl. LSB, Zert. Elterntrainerin
Kerstin Karlinger,

Zert. Erwachsenen/ Eltemtrainerin,
Sozial- und Berufspadag. i.A.u.S.

Dienstag, 16. November,
19 Uhr

Beitrag: € 12,-

Ort: Lebenswelt Familie,
Oskar-Kokoschka-Str. 15,
3380 Pochlarn

Anmeldung erforderlich
unter:

Lebenswelt Familie
office@lebenswelt-familie.at
oder 02757-20309

Referentin:
Dorothée Hinkelmann
Dipl. BW, Dipl. LSB, Zertif. Elterntrainerin

13



Dienstag, 25. Janner 2022,
19 Uhr
Beitrag: € 12,-

Ort: Lebenswelt Familie,
Oskar-Kokoschka-Str. 15,
3380 Pochlarn

Anmeldung erforderlich unter:
Lebenswelt Familie
office@lebenswelt-familie.at
oder 02757-20309

Einstieg jederzeit !

Fiir die dlteren Jahrgange
ist bei den bestehenden
Mannschaften ein
Schnuppertraining moglich.

Ansprechpartner:

Nachwuchsleiter
Erich Kugelgruber

Tel.: 0677 612 763 02

E-Mail:
erich.kugelgruber@outlook.com

3.07 ,Man kann nicht
nicht aufkléren*

Sexualaufkldrung —
Aufgabe und Chance © nach
Dr. med. Ute Buth, Frauenarztin

Man kann nicht nicht aufklaren.“ — Schon der
Kommunikationsexperte Paul Watzlawick
machte deutlich, dass wir immer
kommunizieren, ob wir reden oder nicht. Auf
irgendeine Art klaren wir als Eltern unsere
Kinder immer auf. Selbst das Schweigen
zum Thema Sexualitat spricht gegeniber
Kindern eine laute Sprache und sendet die
Botschaft: ,Darliber spricht man nicht!*. Wir
nehmen uns Zeit fir ein besonderes Thema
und erfahren mehr dariber, wie sexuelles
Lernen geschieht und wer oder was sexuelle
Inhalte transportiert

Referentin: Kerstin Karlinger,
Sexualpadagogin, Zert. Erwachsenen-/
Elterntrainerin, Sozial- und Berufspadagogin
i.,A.u.S.

3.08 Komm zu UNS -
Bring DICH ins Spiel!
Fuflball-Kindergarten und
Schnuppertraining

SV Cemix Pochlarn-Golling
Fir Sport ist es nie zu friih.

Der Verein bietet einen FuBball-Kindergarten
und ,Schnuppertraining” fir Kinder an.

An erster Stelle steht der Spal am Sport.

Im Training férdern wir vor allem das
Bewegen mit und ohne Ball. Fuf3ball ist ein
Mannschaftssport und als solcher die beste
Schule fiir soziale Kompetenz von klein auf.
Respekt und Fairness gegeniber den
anderen Kindern ist wichtig.

Alle Madchen und Buben ab 4 Jahren
laden wir zu uns ein.

14 KINDER/JUGEND/ELTERN I .
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Dienstag, 5. Oktober
von 17 bis ca. 20.30 Uhr

Kursort:
Schulkiiche der
NMS Pochlarn

Kosten: € 65,-

(inkl. Unterlagen,
Rezepte, Arbeitsmittel,
Rohstoffe und
Verpackung)

Anmeldung bis
27. September

Mittwoch, 1. Dezember
von 18 bis 20.30 Uhr

Kursort:
Schulkiiche der
NMS Pochlarn

Kosten: € 50,-

(inkl. Unterlagen,
Rezepte, Arbeitsmittel,
Rohstoffe und
Verpackung)

Anmeldung bis
23. November!

Jeden Mittwoch oder
Donnerstag

(je nach Gruppe),

ab 13.10.2021, 18-21 Uhr

Kursort: NMS Pochlarn

Kosten: € 90,- ohne Material

Anmeldung erforderlich:
0664 73611218

16 KReEaTIviITAT/HOBBY

4.01 Naturkosmetik:

Seifensieden fur Anfénger
Seife ist unser altestes Reinigungsmittel — sie
braucht keine Verpackung, duftet wunderbar
und ist besonders hautvertraglich. Seife selbst
herzustellen ist ein wohlriechendes und
lohnendes Hobby — probieren Sie es einfach
selbst! In unserem Kurs lernen Sie die
Grundlagen der Seifenherstellung, aber auch
die besonderen SicherheitsmaRnahmen im
Umgang mit Lauge. Materialien und
Kursunterlagen werden bereitgestellt. Jeder
Kursteilnehmer nimmt seinen eigenen
Seifenblock mit nach Hause.

Max. 6 Teilnehmer!

Mitbringen: Ev. Kochschlirze, langarmlige
Bekleidung, ein altes Handtuch zum Einwickeln
des Seifenblocks

Kursleitung: Karin Amashaufer, MSc

4.02 Naturkosmetik: Kleine
Weihnachtsgeschenke selber

herstellen

Eine Einstimmung zur Vorweihnachtszeit: Wir
starten mit einer einfachen Materialkunde, dann
stellen Sie verschiedene Kosmetikartikel selbst
her, von einfach bis anspruchsvoll ist alles
dabei. Wir riihren Badekugeln, Lippenpflege,
Erkaltungsbalsam und eine Handcreme. Im
Kurspreis sind die Materialien und
Rezeptunterlagen enthalten.

Mitbringen: Kochschiirze

Kursleitung: Karin Amashaufer, MSc

4.03 Kléppeln

Anfanger und Fortgeschrittene finden Freude an
diesem alten Kunsthandwerk.

Anfanger erlernen die Grundlagen des
Kléppelns und Fortgeschrittene erweitern und
festigen ihre Kenntnisse.

Kursleitung: SR Leopoldine Winkler



4.04 Trommelworkshop

Die Basis des Trommelns mit kulturell
unterschiedlichen Rhythmen; fir Fortgeschrittene
auch weiterfiihrende Rhythmen und Technik.
Entspannendes Trommelspiel.

Kursleitung: Roswitha Mayerhofer
Yoga und Qui-Gong-Lehrerin

4.05 WORKSHOPS
AROMAOLE

1. Sanfte Begleiter fiir
Schwangerschaft & Baby

Ich lade dich in die Welt der ,Sanften naturreinen
Produkte® ein & zeige dir, wie du deiner Haut &
deinem Wohlbefinden wahrend der
Schwangerschaft Gutes tun kannst, welche
naturreinen Produkte du wahrend & nach der
Geburt zur Kmper- und Seelen-Pflege einsetzen
kannst und wie du selbst sanfte Babypflege
zaubem & anwenden kannst.

2. Natiirliche Helfer fiirs
Familien-Wohlbefinden

Ich lade dich in die Welt der,,100% naturreinen
Produkte & Aromadle ein & zeige dir, wie du dir
und deiner Familie (von klein bis gro3) Gutes fir
euer Wohlbefinden tun kannst und welche
naturreinen Produkte du rasch & unkompliziert fiir
kleine Alltags-WWehwehchen einsetzen kannst.

3. Badekugeln selbst gemacht

Tauche mit mir ein in die ,Welt der Diifte &
Kreativitat" - ich zeige dir, wie du mit natlifichen
Zutaten tolle Badekugeln selber herstellen kannst.
Zum Verwohnen fiir dich selbst oder als
zauberhaftes Weihnachts-Geschenk.

Kursleitung aller 3 Workshops:
Nina Schmoll

Aromaberaterin, Entspannungs- und
Achtsamkeitstrainerin

Freitag, 1. Oktober, 16-19 Uhr
Ort: NMS Poéchlam

Kosten: € 55/ Teilnehmerin

Anmeldung: 0699 14240313

Kursort Aromadlkurse::
*Wohlfiihlen fiir Krper, Geist &
Seele*, Mankerstr. 24, 3380
Pochlam, 1.0G (Lift vorhanden)

Dienstag, 21.9.2021,
10.00-11.30 Uhr

max. 5 Teilnehmerinnen

Kosten: € 45,- (inkl. Produkte im
Wert von tiber € 40,-)

Dienstag, 12.10.2021,
18.00—-19.30 Uhr, max. 5TN

inkl. viel Hintergrundwissen &
gemeinsames Mischen

Kosten: € 55 (inkl. Produkte im
Wert von € 50,-)

Dienstag, 23.11.2021,
18.00 — 19.30 Uhr, max. 5 TN

ODER

Dienstag, 2.12.2021,
18.00—19.30 Uhr, max. 5 TN

Kosten: € 40 (inkl. Material fir
mind. 10 Badekugeln)

Anmeldung: Nina Schmoll,
nina@ankerzeit.at ODER
0664 5216277
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jeden Mittwoch (10x)
ab 22. September von
19.00 bis 20.00 Uhr

Kursort:
NMS Pochlarn,
kleiner Turnsaal

Kosten: € 2,50/ Einheit

G és(erreich!sche
Gesundheitskasse
Auftaktveranstaltung:
14.9.2021,18.30 Uhr
Saal der Raika Pochlarn,

Regensburger Strafe 25,
Pochlarn (Eingang hinten!)

Testzeitraum:
29. und 30.9.2021

Kursbeginn:
Montag 4.10.2021 (8 Wochen)
17 bzw. 18:30 Uhr

Kursort:
Turnsaal der VS Golling

Kosten: € 59,-/ Teilnehmerin

Anmeldung erforderlich
(begrenzte Teilnehmerzahl!)
unter
www.gesundheitskasse.at/
gesundbleiben oder

Tel. 050766-121254 bzw. per
E-Mail an poechlarn@oegk.at

jeden Donnerstag (10x)
ab 23. September
von 17.30 bis 18.20 Uhr

Kursort:
NMS Pochlarn,
kleiner Turnsaal

Kosten:
€ 70,- fiir 10 Einheiten
oder € 10,-/ Einheit

Anmeldungen bis
18. September!
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5.01 Gymnastik mit Musik

Bei gezieltem Muskeltraining, sanften Deh-
nungs- und herrlichen Entspannungstibungen
werden Sie bald spuren, wie Sie lhre Ausdau-
er und Fitness steigern.

Kursleitung: Helga Daxbacher

5.02 Riickenfit mit der 6GK

Das achtwochige Bewegungsprogramm
+Ricken fit* umfasst sportwissenschaftliche
Tests und einen ,Riicken fit*-Kurs mit 8 Ein-
heiten zu je 1,5 Stunden.

Am Programm kdénnen Personen im erwerbs-
fahigen Alter teilnehmen.

Die Teilnehmerinnen werden sowohl am Be-
ginn als auch am Ende des Programms von
Expertinnen und Experten untersucht:

v Back-Check zur Messung der Kraftfahigkeit
unterschiedlicher haltungsrelevanter Mus-
kelgruppen.

v Manuelle Muskelfunktionstests zur Untersu-
chung bestimmter verkurzter und abge-
schwachter Muskelgruppen bzw. muskularer
Dysbalancen

v Wirbelsaulenscreening zur Darstellung der
Form der Wirbelsaule

Teilnahmebedingungen:

Versichert bei der OGK
ab 18 und bis 65 Jahre

5.03 Riickenfit

Gezielte Kraftigungs-, Mobilisierungs- und
Dehnibungen fir einen gesunden Riicken.
Ziel ist die Starkung der gesamten Rumpf-
und Haltemuskulatur, sowie die Verbesserung
unserer Beweglichkeit und Kérperhaltung.

Mitzubringen: Turnmatte, Trainingskleidung,
Handtuch, Getrank

Kursleitung: Andrea Kaufmann
Zertif. Riicken- und Faszienyogatrainerin



5.04 Bauch Beine Po

Wir beginnen mit einem Aufwarm- und Herz-
Kreislauftraining.

Danach werden Beine, Oberschenkel innen
und aulRen, Gesal, Bauch und Ricken
gelenksschonend trainiert. Den Abschluss der
Stunde bildet der Stretching-Teil.

Ziel ist die Festigung und Straffung dieser
Zonen.

Mitzubringen: Turnmatte, Handtuch,
Trainingsbekleidung, Sportschuhe, Getrank

Kursleitung: Andrea Kaufmann
Dipl. Aerobictrainerin

5.05 Step - Aerobic

Sie lernen in diesem Kurs sich richtig
aufzuwarmen, Step-Aerobic,
Bauchmuskeltraining und Stretching.

Mitzubringen: Sportbekleidung, Handtuch,
Turnschuhe mit abriebfester Sohle
(no marking)!!!

Kursleitung: Dipl. Pad. Christine Teufl

5.06 Piloxing®

PILOXING® ist ein brandneues
Fitnessangebot aus den USA. Dieses
Konzept verbindet Box- und Pilateselemente
mit Tanzsequenzen bei einer motivierenden
schnellen Musik. Dabei wird die Schnelligkeit,
die Ausdauer (hohe Intensitaten) effektiv
trainiert sowie die Beweglichkeit und
Kraftigung des Korpers angestrebt. Das damit
gestaltete Intervalltraining kurbelt die
Fettverbrennung an, formt und strafft mit den
Kraftigungsiibungen unseren Korper. Dabei
wird barfu® und mit einem Handgewicht
(optional) von jeweils 250 g trainiert.

Mitzubringen: Trainingsmatte, Handtuch
und etwas zu trinken

Kursleitung: Evelyne Heisler, MSc

Dipl. Wellness- und Fitnesstrainerin,
PILOXING® Instructor

jeden Donnerstag (10x)
ab 23. September
von 18.30 — 19.20 Uhr

Kursort:
NMS Poéchlarn,
kleiner Turnsaal

Kosten:

€ 70,- fiir 10 Einheiten
oder € 10,-/ Einheit
Anmeldung bis

18. September

jeden Dienstag (10x)
ab 5. Oktober, 19 Uhr

Kursort:
NMS KrummnuBbaum,
Turnsaal

Kosten: € 35,--

Anmeldung bis
27. September!

jeden Mittwoch (10x)

ab 22. September von
20.00 bis 21.00 Uhr

Kursort:
NMS Poéchlarn,
Kleiner Turnsaal

Kosten: € 100,-
10 Einheiten

Nahere Informationen
und Anmeldungen:
info@geb-training.at,
0676 6492965
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jeden Freitag (10x)
ab 24. September, 17 Uhr

Ort:
NMS KrummnuRBbaum,
Turnsaal

Kosten: € 25,-

Anmeldung/Info:
Kleinregion
Nibelungengau:
0699 14240313

jeden Donnerstag (12 EH)
9. September-2. Dezember
I. 18:30 Uhr
1I. 19.30 Uhr

schulfrei = kursfrei
Ort: VS Erlauf, Turnsaal
Kosten: € 59,-/ Person

kostenloses schnuppern
in der 1. Einheit moglich

Anmeldung:

0664 88937676 oder

per mail:
office-cag@askoenoe.at
Begrenzte Teilnehmerzahl!

jeden Mittwoch
ab 22. September, 18 Uhr

Ort: NMS Pochlarn,
Kleiner Turnsaal

Kosten: € 2,50/ Turnen

Anmeldung/Info:
Seniorenbund Pochlarn

jeden Dienstag und
Donnerstag
ab 21. September, 19 Uhr

Ort: VS Golling, Turnsaal

Kosten: € 2,-/ Turnen
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5.07 Gesundheitsgymnastik -
fit in die 2. Lebenshalfte - durch
Freude an der Bewegung

Fitness ist keine Frage des Alters!
Angepasstes Training. .

Individuelle und spezifische Ubungen fir den
Bewegungsapparat, Schulung des
Gleichgewichts und der Koordination mit
Einflissen aus der Life Kinetik sowie
Ubungsformen in spielerischer Form mit
unterschiedlichsten Geraten.

Kursleitung: Mag. Paul Schwarzinger
Einstieg jederzeit mdglich!

5.08 Riicken Fit
Gesundheitstraining

Die Rucken-Fit-Kurse helfen ernsthaften
Ruckenbeschwerden vorzubeugen bzw. diese
zu lindern und ein personliches
+Ruckenbewusstsein® zu entwickeln. Der Kurs
beinhaltet, unter anderem, das Erlernen von
ausgleichenden Ubungen (Mobilisieren,
Kraftigen, Dehnen und Entspannen), die
Erhaltung der Gelenkbeweglichkeit, ein mildes
Herz-Kreislauftraining und Hinweise fir die
Umsetzung im Alltag.

Mitzubringen sind: Trainingskleidung,
Handtuch, Decke oder leichte Matte und
Sportschuhe, die keine schwarzen Streifen
verursachen.

Kursleitung: Alfred Steidl

5.09 Gesundheitsturnen

fiir Senioren

Der Schwerpunkt dieser Einheiten liegt auf
seniorengerechtem Kreislauftraining und
entsprechender Kraftigung der Muskulatur
sowie Dehnungs- und Entspannungsiibungen.

Kursleitung: Helga Daxbacher

5.10 ,Top fit“- Gymnastik
Dieses Rundumprogramm bietet einen
abwechslungsreichen Mix aus Entspannungs-,
Dehn- und Kraftigungsiibungen im Gehen,
Sitzen und Liegen. Auch Ungelibte verbessern
damit ihre Kondition und Ausdauer und
bekommen mehr Schwung fir den Alltag.

Kursleitung: Helga Daxbacher



5.11 Gymnastik fiir Damen

und Herren

Nach einer flotten Aufwarmrunde folgen
Kraftigung, Mobilisierung und sanfte
Dehnungsuibungen

Kursleitung:
Mag. Renate Hinterndorfer,
Christa Novotny

Mitzubringen: Hallenturnschuhe, Matte
Begrenzte Teilnehmeranzahl!!

5.12 QIGONG - Bewegung
& Atem & Imagination

Du widmest deine Aufmerksamkeit
deinem Korper, verbindest die
Bewegungen mit deinem Atemrhythmus
und kommst Uber die Bewegung in
Meditation. Die flieRenden Bewegungen
sind fir jedes Alter. Sie sind eine
wunderbare Form einer selbstbestimmten
Gesundheitsvorsorge.

Bitte mitnehmen: Turnkleidung:
Hausschuhe oder warme Socken, Matte

Kursleitung: Monika Macsek
Physiotherapeutin, Qigong Trainerin

jeden Mittwoch (10 Abende)
ab 22. September,
19 Uhr

Ort: VS Golling
Kosten: € 40,- (10er Block)
Begrenzte Teilnehmeranzahl!

Anmeldung erforderlich:
0664 2401043

Teil 1:

Jeden Montag (6x)

ab 20. September

10-11 oder 18.30-19.30 Uhr

Ort: HOFTREFF; Oskar
KokoschkastraBe 15
Kosten: € 60-

Teil 2:

Jeden Montag (7x)

ab 8. November

10-11 oder 18.30 —19.30 Uhr
Kosten: € 70,-

Anmeldung zu beiden
Kursen: 0680 1314527

Raiffeisenbank
Mittleres Mostviertel

Meine Bank in Péchlarn.

bank Péchlarn

Ihr verlasslicher Partner vor Ort - seit 1892.

I I GESUNDHEIT/FITNESS !



jeden Mittwoch (10x)
ab 22. September
17 und 19.00 Uhr

Kursort:
Turnsaal der NMS
KrummnuBbaum

Kosten: € 90,—
gefordert durch Gesunde
Gemeinde KrummnuRbaum

Anmeldung
bis 15. September

GESUNDES | 7@'/

RUMMNUSSBAUM

jeden Dienstag, ab 14.9. (6x)
14-16 Uhr

Kosten:
€ 54 inkl. Material und kleine
Starkung

Ort: Pochlarn,
Lebenswelt Familie
Oskar-Kokoschka-StralRe 15

Anmeldung:
0664 2710971 (Birgit Huber)

B

jeden Donnerstag, ab 16.9. (8 x)
von 18.30 Uhr bis 19.30 Uhr

Kosten: 85 Euro

Ort: Pochlarn,
Gamingerhof, altes Standesamt,
Regensburgerstrafe 11

Anmeldung: 0650 919 33 32
(Michaela Koch)

Begrenze TN-Zahl!
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5.13 Yin Yoga

Ubungen zum Entspannen und zur
Verbesserung der Gesundheit.

Mit Kérpertibungen wirst du beweglicher,
nicht nur in der Wirbelsaule, sondern auch im
ganzen Korper. Das wirkt sich positiv auf das
korperliche und emotionale Wohlbefinden
aus.

Yin Yoga geht tief — Yin Yoga als perfektes
Workout firr Faszien, Yin Yoga gleicht aus,
Yin Yoga ist meditativ — Yin Yoga als Praxis
fir die Innenschau.

Mitzubringen: 1 Handtuch,
2 Gastehandtlcher, bequeme Kleidung
und 1 Decke

Kursleitung: Mag. Marzena Moschinger
zertifizierte Yoga-Lehrerin

5.14 Gedéachtnis fordern
und féordern

Bei LIMA wird mit gezielten Ubungen wie
Gedachtnistraining, Bewegungsspiele,
Kérper- und Entspannungsiibungen und
Sinnfragen die Lebensqualitat bis ins Alter
erhalten bzw. verbessert. Nervenzellen
lieben es gebraucht zu werden, erweisen
sie ihnen diesen Gefallen. Spal® und
Freude ist garantiert.

Trainerin: Birgit Huber
Lima- und Gesundheitstrainerin

5.15 Entspannung
am Abend

Einfache Kérperibungen zur Lockerung
und Entspannung, Achtsamkeitsiibungen,
Fantasiereisen.

Mitbringen: Bequeme Kleidung,
Unterlagsmatte oder Decke

Kursleitung: Michaela Koch

Psychotherapeutin in Ausbildung
unter Supervision



5.16 Line Dance

Line Dance Level 1 mit
Vorkenntnissen und

Line Dance Level 2 (fiir gelibte Line
Dancer Gruppe Il)

Line Dance tanzt man in Reihen, jeder
tanzt fir sich, doch trotzdem alle
gemeinsam. Erlernen einfacher Beginner
Line Dance aus dem osterreichischen
Line Dance

Standardprogramm 2021.

Abschluss mit Line Dance Disco.

Kursleitung: Leopoldine Grabner
staatl. geprifte Fitlehrwartin

5.17 Tanzen ab der
Lebensmitte

Takt fiir Takt - Vitalitat und
Lebensfreude tanken

Beim Treffpunkt Tanz in Péchlarn
kommen Frauen und Manner zusammen,
die Freude an Bewegung, Musik und
Geselligkeit haben bzw. lernen wollen.
Ténzerische Erfahrungen sind nicht
erforderlich und ein Partner ist nicht
mitzubringen. Durch eine besondere
methodische Vorgangsweise, lassen sich
die Gemeinschaftstanze aus aller Welt
schnell erlernen und mit Freude tanzen.
»lanzen zeigt uns fiir Augenblicke, wie
wir das Leben leichter nehmen kénnen.".
Neueinsteiger sind willkommen!

Kursleitung: Annemarie Steiner

5.18 Jahreswechsel

Zeit, um sich mit dem vergangenen Jahr
noch einmal bewusst
auseinanderzusetzen und Altes
loszulassen und sich auf das neue Jahr
einzustimmen.

Kursleitung: Michaela Koch

Psychotherapeutin in Ausbildung
unter Supervision

jeden Mittwoch (8x) +
Abschlussdisco

ab 29. September

Gruppe I: 18-19 Uhr,
Gruppe lI: 19-20.30 Uhr
Max. Teilnehmerzahl: 23
Personen!

Ort: Pochlarn,
Gasthaus Gramel

Kosten:
Kurs 1: € 45,-
Kurs 2: € 50,-

Anmeldung bis 15.9.

jeden Mittwoch,
ab 29. September(8x)
von 17-18.30 Uhr

Ort: Pochlarn,
HOFTREFF,

Oskar-Kokoschka-StralRe 15

Kosten: € 7,-/Abend

Anmeldung:
0650 9858584
steinerannemarie@wibs.at

Freitag, 31. Dezember 2021,
10 bis 15 Uhr

Kosten: 65 Euro, inklusive
Verpflegung (Suppen und
Geback)

Ort: Pochlarn,

Gamingerhof (alte Gemeinde),

Regensburgerstrale 11

Anmeldung: 0650 919 33 32
(Michaela Koch)
Begrenze TN-Zahl!
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POCHLARN

Dienstag, 14. September 2021,
19 Uhr

Beitrag: € 6,-

Ort: im HOFTREFF,
Oskar-Kokoschka Str. 15 3380
Pochlarn

Anmeldung: Lebenswelt Familie
office@lebenswelt-familie.at
oder 02757-20309

Donnerstag, 16. September 2021
18.00 bis ca. 21.30 Uhr

Ort:
NMS KrummnuBbaum,
Lehrkiiche

Kosten: € 33,
Anmeldung erbeten:

Kleinregion Nibelungengau:
0699 14 2403 13

Dienstag, 21. September,
19 bis ca. 21 Uhr

Ort: NMS Péchlarn

€ 25,—~ / Person

Info/Anmeldung:
0699 14 2403 13
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7.01 Vortrag FAMILIE

"Zitronensocken,
Zwiebelohren & Co:
Einfache und wirksame

Hausmittel fiir Kinder”

Das 1x1 fiir die natlrliche Familien-
Hausapotheke. Bereits zum dritten Mal
durfen wir Hebamme Lisa Sanchez mit
ihren bewahrten natirlichen Heilmitteln fur
Klein und Grof nach Péchlarn einladen.
Die Teilnehmer erhalten viele praktische
Einblicke in die Welt der natirlichen
Heilmittel, wie diese anzuwenden und
auch selbst herzustellen sind und werden
optimal fur die kommende Wintersaison
vorbereitet.

Referentin: Lisa Sanchez, Hebamme

7.02 Rauf mit der Schiirze

und ran an die Gewiirze
It's all about spice oder was Sie schon
immer Uber verschiedene Gewtrze und
deren Anwendung in der Kliche wissen
wollten.

Was erwartet Sie? Das Team der
Ernahrerei nimmt Sie mit auf eine
kunterbunte Reise in die Gewirzwelt.
Gemeinsam bereiten wir verschiedene
Gerichte zu und verleihen diesen eine
ganz spezielle Note — mit viel mehr als nur
Salz und Pfeffer.

Kursleitung: Viktoria Schwarz, BSc, und
Sandra Seitner, BSc (Diatologinnen)

7.03 Der innere Weg zu neuer
Lebensfreude

Jeder von uns, ist auf seine Weise
besonders und steckt voller ungeahnter
Potenziale und Talente. Oft zweifeln wir
durch vergangene Erlebnisse oder durch
Abwertungen anderer, an unserer eigenen
Genialitat. Begeben Sie sich auf eine
Reise zu sich selbst. Um neue Kraft und
Freude zu tanken, und um sich vielleicht
sogar wieder in das eigene Leben zu
verlieben. Ganz nach dem Motto: Die Welt
braucht mehr Originale. Sei mutig. Sei DU!
Ich freue mich auf Sie!

Referentin: Alexandra Hochberger

Mental- und Bewusstseinstrainerin,
Intuitives Coaching, Dipl. Gesundheits-

und Krankenschwester




7.04 Diabetesprivention [EELLESCN
7. Oktober, 18.30 Uhr

In dem Vortrag erfahren Sie, mit welchen
MaRnahmen das Risiko, an Diabetes zu erkranken, [[@lg# g [0)= =53
verhindert bzw. reduziert werden kann. [ EeIe BT
Oskar-Kokoschka-Str. 15
Inhaltiiche Schwerpunkte:  FeEEIR A IEL]

Unterschiede der verschiedenen Diabetestypen und
deren Ursachen
Wer ist besonders gefahrdet, Diabetes zu Al LT Te Rela el e 17 1]
bekommen? (eGP ACHET L E I E e 1]))
Wie kann man das Risiko, an Diabetes zu erkranken,  [LL11¢1¢
senken oder verhindern?
www.gesundheitskasse.at/
Referentin: Daniela Froschl  [le[EEtlalele] Gl s ETa Rl 1

Tel. 050766-121254

& e bzw. per E-Mail an
[ @ Jcetcrourcidll voecriam@oegicat

»Vorsorge Aktivi - Gesundheit fiir mich

HAND AUFS HERZ: Wie ist es um lhren Lebensstil bestellt? Fiihlen Sie sich
wohl in lhrer Haut? Gibt es bereits ein Herz-Kreislauf-Risiko? Gewohnheiten zu
andern und den Alltag gesiinder zu gestalten, ist nicht immer einfach ...

Wir haben die Lésung: Mit dem »tut gut«- Programm »Vorsorge Aktiv« kénnen
Sie Ihren Lebensstil ganz leicht zum Positiven verandern! Die Kosten fiir eine
Kursteilnahme belaufen sich auf 99€ fiir 72 Kurs-Einheiten.

. VWeiter;elnf'ormartio;en: - l : - o ; -
kostenloser Info-Abend R &
0676 367 2545 33
r. 1/.5ept. 19. r

gerhard.roetzer@noetutqut.at

- Gemeindeamt KrummnupBbaum @nne.u.,u..,./vorso,qeamy

VORTRAGE 5
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Montag, 18. Oktober 2021
13-19 Uhr

Ort: Gliickskiiche SPAR
Prauchner

Kosten: € 60 statt 79,-
Gefordert durch Gesunde

Gemeinde Pochlarn

Anmeldung bis 11.10.
0664 4927394
(Stefanie Hochstoger)

N

GESUNDES
POCHLARN

Dienstag, 19.10.2021, 19 Uhr
Gemeindeamt P6chlarn
Kirchenplatz 1

kostenlos

Anmeldung erbeten:
0699 14240313

Donnerstag, 13. 1. 2022
Gemeindeamt P6chlarn
Kirchenplatz 1

kostenlos

Anmeldung erbeten:
0699 14240313

VORTRAGE

Brotbackkurs
mit Jenny Gruber

Jenny Gruber zeigt alle Rezepte Schritt fur
Schritt vor. So sieht jeder Teilnehmer alle
Tipps und Tricks — du kannst zu Hause sofort
loslegen und fiir deine Lieben richtig gut Brot
backen!

Zielgruppe: Backinteressierte, die nach
neuen modernen Erkenntnissen Brot selbst
herstellen méchten.

Kursinhalt:

Sichere und einfache Herstellung von
Sauerteig und dessen Pflege
Gemeinsames Herstellen und Backen
verschiedener Brote, z. B. Bauernbrot,
Toastbrot, Spezialbrote, Brot mit Bierkruste,
Karotten-Nuss-Brot. Krauterkunde

Bitte mitbringen: Kochschirze, ein leeres
Glas fur den Sauerteig

Kursleitung: Jenny Gruber
Seminarbauerin und Krauterexpertin

7.06 Vortragsreihe:
"Vom gesunden Essen bis zum
nachhaltigen Lebensstil”

Teil 1: Heimische Lebensmittel mit
Superfood-Geheimnis

So manches heimische Lebensmittel hat ein
Superfood-Geheimnis, das es wert ist, entdeckt
zu werden! Leinsamen hat mehr Magnesium
als Chia und in der blauen Farbe der
Heidelbeeren stecken Anthocyane, die als Anti-
Aging-Booster gelten. Entdecken wir
gemeinsam heimische Superfood-Krafte: Gut
fur uns und fir unsere Umwelt!

Referentin: Mag.a Irene Oberaigner
NO Energie- und Umweltagentur

Teil 2: Nachhaltiger Lebensstil

& jeder Schritt zahlt

Was kennzeichnet einen nachhaltigen
Lebensstil? Erfahren Sie, wie Sie lhren Alltag
mit kleinen MalRnahmen und Veranderungen -
vom Morgen bis zum Abend, vom Abwaschen
bis zum Zahneputzen - etwas nachhaltiger
gestalten kénnen. Jede und jeder kann einen
Beitrag leisten und Entscheidungen bewusst
treffen, um natlrliche Ressourcen zu erhalten
und mehr Lebensqualitét zu gewinnen.

Referentin: Mag.a Renate Gottwald-Hofer

I I .05.



7.07 ,Jetzt schrei mich
nicht so an“

Miteinander reden in Reibungs- und
Konfliktsituationen stellt uns vor
Herausforderungen. Wie

kénnen wir in emotional geladenen
Situationen miteinander reden und selbst
verankert bleiben?

Gewaltfreie Kommunikation und Ich-
Botschaften helfen uns im Beziehungsalltag
mit den Kindern.

Referentin: Regina Karlinger
Kindergartenpadagogin, Dipl.
Erwachsenenbildnerin und
Systemischer Coach fur ,Neue Autoritat”

8.01 16 Stunden
Erste-Hilfe-Kurs

Fir alle, die
e gerade den Fihrerschein machen
e am Ersthelfer im Beruf interessiert sind

o ihre Erste-Hilfe-Kenntnisse auffrischen
mdchten

Veranstalter: ASBO Péchlarn-Neuda
GESUNDES 7@‘
POCHLARN ?ul'

8.02 Regionswandertag

Rundwanderung durch die

4 Gemeinden der Kleinregion.
Labestellen in allen 4 Gemeinden sorgen
fur lhr leibliches Wohl!

GESUNDE
KLEINREGION
NIBELUNGENGAU

oo

Mittwoch, 20. Oktober 2021,
19 Uhr

Ort:
Gemeindeamt Erlauf,
Kultursaal

Informationen/ Anmeldung:
0699 14 2403 13

ESUNDES
ERLAUF

7

Samstag, 9. Oktober 2021
von 9.00 bis 17.00 Uhr

Sonntag, 10. Oktober 2021
von 9.00 bis 17.00 Uhr

Kursort:

Ehemaliger Standesamtssaal
Pochlarn im Gamingerhof
(Regensburgerstr. 11)

Kurskosten: 30 €
Fiir mycard-Besitzer: 10 €

Um Voranmeldung unter
0664 492 73 94 bei

Stefanie Hochstoger bis 1.
Oktober 2021 wird gebeten!

Nationalfeiertag,
26. Oktober

Start in jeder Gemeinde:
ab 8 Uhr

Pochlarn: Naturfreundehaus
KrummnuBbaum: Volkshaus
Golling: Samariterzentrum
Erlauf: Feuerwehrhaus

VERANSTALTUNGEN 27
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