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Eine Anmeldung zu den jeweiligen Kursen ist unbedingt erforderlich!

1. liber Telefon 02757-2310
Montag bis Freitag zwischen 8.00 und 12.00 Uhr

2. E-Mail vhs@poechlarn.at

3. online: https://poechlarn.vhs-noe.at

Zur ausfuhrlichen Information tber unser Weiterbildungsangebot
steht Ihnen auch unsere Homepage https://poechlarn.vhs-noe.at/

bzw. www.nibelungengau.regionalverband.at zur Verfligung.

Geben Sie aber immer |hren Namen, Ihre Adresse und lhre Telefon-
nummer an, um lhnen eventuelle Anderungen mitteilen zu kénnen.

Kursort

OKO Mittelschule Péchlarn, Nibelungenstrafe 5,

3380 Pdchlarn

Mittelschule (MS) KrummnuRbaum, Rathausstralie 10,
3375 Krummnufbaum

Kursbeitrag
Der Kursbeitrag ist am ersten Kursabend dem Kursleiter zu bezahlen.

IMPRESSUM

Herausgeber, Verleger, fiir den Inhalt verantwortlich
VHS Pdchlarn, Kleinregion Nibelungengau,

Mag. Silvia Heisler

Druckfehler und Anderungen vorbehalten.

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

mit groRer Freude prasentieren wir lhnen das
Programm der VHS Pdchlarn fur das
Sommersemester 2026. Auch heuer haben wir
wieder ein vielfaltiges Angebot zusammengestellt,
das Menschen jeden Alters einladt, Neues zu
entdecken, sich weiterzuentwickeln und
gemeinsam aktiv zu sein.

Besonderen Wert legen wir weiterhin auf
Angebote flr Kinder, Jugendliche und Eltern.
Viele unserer Kurse begleiten Familien in
wichtigen Entwicklungsphasen, fordern
Selbstvertrauen, Kreativitat und ein bewusstes
Miteinander im Alltag.

Auch im Bereich Gesundheit und Bewegung halt
unser Programm zahlreiche Méglichkeiten bereit,
Korper und Geist in Schwung zu bringen — von
Yoga und Gymnastik Uber abwechslungsreiche
Fitnessstunden bis hin zu wohltuenden
Entspannungsangeboten.

Darlber hinaus freuen wir uns, dass wir in
Zusammenarbeit mit der Gesunden Gemeinde
wieder einzelne Gesundheitsveranstaltungen
anbieten kénnen. Diese setzen wertvolle Impulse
fir einen achtsamen Lebensstil und ergénzen
unser Kursangebot auf sinnvolle Weise.

Ein herzliches Dankeschon gilt unseren
Kursleiterinnen und Kursleitern, deren
Begeisterung und Fachwissen unser Programm
tragen, sowie all jenen, die unsere Bildungsarbeit
in der Region unterstitzen.

Wir laden Sie herzlich ein, in diesem Programm
zu schmokern, Neues auszuprobieren und
vielleicht neue Seiten an sich zu entdecken.

Die VHS Péchlarn freut sich auf ein
gemeinsames, inspirierendes Sommersemester!

Mag. Silvia Heisler
VHS Péchlarn

Kleinregion Nibelungengau




Digi-Bonus

AKNO-Hotline +43 5717129000 E-Mail: bildungsbonus@aknoe.at
noe.arbeiterkammer.at/bildungsbonus

http://www.noe.gv.at/Bildung/Aus-und-
Weiterbildung/Bildungsfoerderung
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https://service.gmx.net/de/cgi/derefer?TYPE=3&DEST=http%3A%2F%2Fwww.noe.gv.at%2FBildung%2FAus-und-Weiterbildung%2FBildungsfoerderung
https://service.gmx.net/de/cgi/derefer?TYPE=3&DEST=http%3A%2F%2Fwww.noe.gv.at%2FBildung%2FAus-und-Weiterbildung%2FBildungsfoerderung

Foto: AdobeStock

_NIEDER
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FORDERT KURSE,

’ ind.
die in diesem Kursprogramm I-\K-gekennzelchnet sin

ACBildungsbonus

AR Digi- und Lernhilfe-Bonus

Auf der Homepage der AK Niederosterreich finden Sie nahere Informationen und den
Online-Antrag. Uber das AK-extra Digi-Konto werden zusatzlich vertiefende Digitalisierungs-
kurse geférdert (auch ohne AK-Kennzeichnung).

ERWACHSENENBILDUNG noe.arbeiterkammer.at/akbeihilfen
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POCHLARN

Dienstag, 3. Marz
14-18 Uhr

Kosten: 38 € / Erw.

Ort:

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

Anmeldung unter
k.karlinger@lebenswelt.at

Donnerstag, 12. Februar,
18-19.30 Uhr

Ort:
Mittelschule Péchlarn

Beitrag: 20 €/ Erwachsene
15 €/ Kind

ESUNDES

ERLAUF | %’

Mittwoch, 22. April,
15-18 Uhr

Ort:
Volksschule Erlauf

Beitrag: 5 €/ Kind

8 KINDER/JUGEND/ELTERN

1.01 Erste-Hilfe-Kurs Séiuglinge
und Kleinkinder

fir junge Eltern, GroReltern, Padago-
glnnen

Dieser Kompaktkurs mit Theorie und
Praxis ist ideal fir Eltern, Grof3eltern,
Babysitterinnen, Padagogen zur Auffri-
schung des Wissens oder auch fir Neu-
linge gedacht. Fir mehr Achtsamkeit
und Sicherheit im Alltag mit den Kleins-
ten.

Referenten: ASBO Péchlarn-Neuda

1.02 Lerngeheimnisse
Die besten Tricks, die in der Schule fehlen

Schluss mit Pauken! Ich zeige dir
spielerische Merktechniken, mit denen
Vokabeln, Formeln & Schulstoff end-
lich hangen bleiben. Fir Eltern & Kin-
der, die das Lernen neu entdecken
wollen!

Kursleitung: Karin Holzmann
dipl. Lerntrainerin

1.03 Kneten-Backen-GenieRen
Ab 5 Jahren

Aus einfachen Grundzutaten entste-
hen traumhafte Weckerl! Ein Nachmit-
tag, der alle Sinne braucht! So wirst
du aus regionalem Mehl, Wasser, He-
fe und Salz, den Teig selbst zuberei-
ten und daraus késtliche Weckerl for-
men, die gemeinsam verkostet wer-
den! Rezeptbroschiire und Kostpro-
ben fir zu Hause inklusive.

Kursleitung: Sabine Zeller, BSc
Diaetologin




2.01 Gesundes Grillen

Dieser Kurs richtet sich an alle
Grillbegeisterten — insbesondere an
Anfangerinnen und Anfénger, die
die Grundlagen des Grillens von
Grund auf erlernen mochten.

Von der richtigen Vorbereitung tber
die Auswahl der Produkte, das
Bestimmen der Hitze und der
Kerntemperatur bis hin zur
optimalen Grillreinigung wird jeder
Schritt verstandlich erklart.
Gegrillt wird eine vielfaltige
Auswahl: heimische Spezialitaten,
regionales Gemise, gesunde
Beilagen, hochwertiges Fleisch fir
den perfekten Grillmoment, siiRe
Kdstlichkeiten vom Grill

und vieles mehr.

Freu dich auf zahlreiche praktische
Tipps und Tricks vom BBQ-
Competition-Team Markus und
Simon — bekannt als die
~stammtischgriller — sowie auf
wertvolle Informationen zum
gesunden Grillen von Diatologin
Martina Haider.

Kursleitung: Martina Haider, MSc
Diatologin
& die Stammtischgriller

2.02 Regionswandertag

Der familienfreundliche
Rundwanderweg ist rund 18 km lang
und fuhrt durch die gesamte
Kleinregion Nibelungengau.
Zusatzlich gibt es kurzere
Familienstrecken.

Die Route verlauft durch die
Aulandschaft entlang von Donau und
Erlauf, vorbei an herbstlichen
Waldern, und fuhrt zurtick zum
Ausgangspunkt.

GESUNDES

N
Te,
RUMMNUSSBAUM ?«t

Sontag, 26. April,
10- ca. 14 Uhr

Ort: Bauhof KrummnuBbaum
HauptstraBBe 27A

Beitrag: 75 €

Anmeldung bis 15. April

N
GESUNDE
KLEINREGION W

? ,‘t/
IBELUNGENGAU ’

26. Oktober
8-15 Uhr

Ort: Kleinregion Nibelungengau

Keine Anmeldung!

I I VORTRAGE/VERANSTALTUNGEN 9



jeden Mittwoch (10x)
ab 11. Februar,
19 Uhr

Ort: VS Golling

Kosten: 40 € (10er Block)

Begrenzte Teilnehmeranzahl!
Anmeldung bis 5.2.

jeden Mittwoch (10x)
ab 11. Februar
18-19.30 Uhr

Ort:
Turnsaal der
MS KrummnuBRbaum

Kosten: 120 €
Anmeldung bis 4.2.
Mitzubringen:
Matte und Decke,

1 Handtuch,

2 Gastehandtiicher,
Nackenrolle

jeden Dienstag (10x)
ab 10. Februar, 18 Uhr

Kursort: Turnsaal der
MS KrummnuRbaum

Kosten: 90 €

Anmeldung
bis 4.2.!

10 GESUNDHEIT/FITNESS

3.01 Gymnastik fiir Damen
und Herren

Bewegungseinheit mit Aufwarmen,
Koordinationsubungen, Muskelkraftigung
und Dehnung

Kursleitung:
Mag. Renate Hinterndorfer,
Christa Simoner

Mitzubringen: Hallenturnschuhe, Matte

3.02 Yin Yoga

Nehmen Sie sich in diesem Yin Yoga-Kurs
bewusst Zeit fir sich selbst und erleben Sie
eine tiefgreifende und sanfte Yogapraxis.
Sie erfahren, wie Sie durch angeleitete
Entspannungs-, Dehnungs- und
Konzentrationsubungen zu mehr
Gelassenheit finden und neue Kraft
schopfen kénnen.

Im Yin Yoga werden die Positionen langer
und ohne Kraftanstrengung gehalten.
Dadurch wird das Fasziengewebe gedehnt,
Verklebungen kénnen geldst werden. Der
Koérper kann sich entspannen und die
Gedanken kénnen zur Ruhe kommen. Die
Wirkung beim Yin Yoga wird durch den
Einsatz atherischer Ole zusatzlich gestarkt.

Kursleitung: Daniela Gleiss
zertifizierte YinYoga-Lehrerin, Dipl.
Aromaberaterin

3.03 Body-Mind-Power

Ganzheitliches Gruppentraining fir Korper &
Geist. Es ist mehr als ein Workout — es ist
eine Einladung, deine korperliche Starke und
mentale Kraft in Einklang zu bringen. Dieses
Gruppentraining vereint funktionelles
Muskeltraining mit bewusster Atmung,
mentalem Fokus und positiver Energie. Es
starkt Kérper, Geist und Prasenz — firr alle,
die Fitness mit Tiefe erleben mdchten.

Kursleitung:

Christine Ellinger, BEd
Achtsamkeitstrainerin, Trainerin



o jeden Dienstag (10x)
3.04 Kraftwerk Korper [nerirosigs

19 bis 20 Uhr
Eine Stunde voller Energie, Bewegung
und Starke! [\&s UELGEEEIGEE

Wir trainieren mit dem eigenen e et Ll
K6rpergewi_cht— kein Equipment lelils e 90 Euro

jedes Level ist willkommen.

Der ganze Korper wird aktiviert, geformt FNTEEET S 202

und gestarkt — fir mehr Kraft, Ausdauer

und ein gutes Korpergefihl.

Kursleitung:
Christine Ellinger, BEd
Trainerin

3.05 Gymnastik mit Musik JECENET

ab 11. Februar

von 18-19 Uhr

Einstieg jederzeit moglich!

Bei gezieltem Muskeltraining, sanften

Dehnungs- und herrlichen

Entspannungsiibungen werden Sie bald

splren, wie Sie lhre Ausdauer und FeJya 3 LT ET
Fitness steigern. FELEAITGEEE]

Kursleitung: Helga Daxbacher [WGECUBECIEEAVASLLEL

GESUNDES
GOLLING
AN DER ERLAUF

3.06 ,,Top fit“- Gymnastik

%

jeden Donnerstag

. . . ab 12. Februar,
Dieses Rundumprogramm bietet einen EERI

abwechslungsreichen Mix aus
Entspannungs-, Dehn- und KelysAVENelell[1yf¢]
Kraftigungsibungen im Gehen, RALUEEED
Sitzen und Liegen. Auch Ungelibte L.
verbessern damit inre Kondition und [ ameskiatedabi
Ausdauer und bekommen mehr
Schwung fiir den Alltag.

Kursleitung: Helga Daxbacher

I I GESUNDHEIT/FITNESS 1
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jeden Donnerstag (6x)
ab 12. Februar

Beginner : 17.30-19 Uhr
Improver 19— Uhr
Advanced: 20 Uhr

Ort: KrummnuBbaum,
Gasthof Nusserl

Kosten: 45€
Anmeldung bis 5.2.

jeden Donnerstag (10x),
ab 12. Februar,
17.30 Uhr

Ort: MS Pochlarn, kleiner
Turnsaal

Kosten: 100 €

Anmeldung bis 5. 2.

GESUNDHEIT/FITNESS

3.07 Line Dance

Sie tanzen gerne, haben aber
niemanden der lhre Begeisterung teilt?
Dann ist LINE DANCE das Richtige fur
Sie! Zu Musik aus Pop, Rock, Charts,
Oldies, Country und vieles mehr werden
Choreographien aus einer sich
wiederholenden Abfolge von Schritten in
Reihen neben-, vor- und hintereinander
getanzt.

Kursleitung: Claudia Eichinger
Dipl. ACWDA-Kursleiterin

3.08 Fit durch die Woche

Der Kurs ,Fit durch die Woche*
beinhaltet bunt gemischte Ubungen zur
Kraftigung des gesamten Korpers mit
Fokus auf die Rumpf- und
Beinmuskulatur. Dabei wird mit dem
eigenen Korpergewicht und
Kleingeraten mit einer Ubungsabfolge,
als auch im Rahmen eines kurzweiligen
Intervalltrainings auf Zeit trainiert. Es
wird die Muskulatur gekraftigt,
Ausdauer, Beweglichkeit und
Koordination positiv beeinflusst.
Eingeladen ist jeder, der Lust hat sich
zu bewegen und auszupowern. Die
Ubungen sind mit Adaptionen fur
Einsteiger und Fortgeschrittene
moglich.

Kursleitung:
Evelyne Prieschl, MSc, BSc
Dipl. Wellness- und Fitnesstrainerin




3.09 Beweg dich—Gesunder
Riicken

Das Projekt ,praventives
Rickentraining“ ist eine Kooperation von
der OGK und LSA-Breitensport. Unser
Korper ist ein Wunder der Natur und fiir
Bewegung gemacht. Doch wer kennt
das nicht: langes Sitzen und Stehen, die
falsche Haltung und Bewegungsmangel
fuhren oft zu Verspannungen und
Ruckenschmerzen. Das muss nicht sein
— mit unserem kostenlosen Angebot
.Beweg' dich - Gesunder Riicken®
arbeiten Sie gezielt an lhrer
Riickengesundheit! Es diirfen alle
Personen ab 18 Jahren teilnehmen. Der
Kurs ist kein Rehaersatz und nicht
geeignet nach Operationen oder bei
starken Einschrankungen.

Kursleitung: Betty WeiBensteiner
Dipl. Fitness— und Wirbelsaulentrainerin

3.10 Fit im Kopf:
Merktechniken fiir ein
besseres Gedachtnis

Die grauen Zellen auffrischen mit Humor
& Methode: Im Workshop warten
unterhaltsame Ubungen und einfache
Tricks auf dich — fiir Alltagssituationen,
in denen du dir Namen, Termine & Co.
leichter merkst.

Kursleitung: Karin Holzmann
dipl. Lerntrainerin

jeden Montag und Mittwoch
(14 Wochen)

ab 23. Februar

montags: 18.30 Uhr
mittwochs: 17 Uhr

Kursort:
MS Poéchlarn,
kleiner Turnsaal

Kosten: frei

Onlineanmeldung ab 19.
NELTETH
www.gesundheitskasse.at/
ruecken; Hotline: 0664-
1438690

Donnerstag, 23. April,
18-19.30 Uhr

Ort:
Mittelschule P6chlarn

Beitrag: 20 €/ Erwachsene

GESUNDHEIT/FITNESS 13



Mittwochs,
4. Februar und 4. Marz,
18 — 19 Uhr

Kosten: 18€/ Einheit

Ort: Co-Working Space
KrummnuBbaum, Marktplatz 2

Anmeldung erforderlich bis
spatestens jeweils 1 Woche
vor Kursbeginn

Samstag, 14.Marz
14-17.30 Uhr

Kosten: 33€
(gefordert durch die
Gesunde Gemeinde Pochlarn)

Ort: Sitzungssaal Rathaus
Pochlarn

Anmeldung:
mammacare@bgoe.at

GESUNDES
POCHLARN

T

14 GESUNDHEIT/FITNESS

3.11 Duftbalance—Duftreise
Duft, Klang & Fantasiereise.

Die Verbindung von Klangschalen,
atherischen Olen, Affirmationen und
bewusster Atmung schafft eine
ganzheitliche Methode um Stress
abzubauen und das Wohlbefinden zu
steigern.

Zeit, die wir uns nehmen, ist Zeit,
die uns etwas gibt.

Mitbringen: Yogamatte, Decke, kleiner
Polster

Kursleitung:
DPGKP Katharina Howanietz
Aromaberaterin

3.12 Touchyourself -
Workshop zur
Brustselbstuntersuchung

Du lernst bei diesem Workshop
die MammaCare-Methode an
Brustmodellen, die praziseste
Technik zur
Brustselbstuntersuchung als
Brustkrebsvorsorge. Ebenso
erfahrst du, wie sich dein Zyklus
auf deine Brust auswirkt und
kommst in Verbindung mit dir und
deiner Brust.

Kursleitung:

DGKP Katharina Kénig und
DGKP Tatjana Lagus,
MammaCare-Trainerinnen




Anfanger und Fortgeschrittene
finden Freude

an diesem alten Kunsthandwerk.
Anfanger erlernen die Grundlagen
des Kloéppelns und Fortgeschritte-
ne erweitern und festigen ihre
Kenntnisse.

Mitzubringen: Kléppelwerkzeug
und Material

Kursleitung: SR Leopoldine
Winkler

Kurstermine:

Gruppe 1 Gruppe 2

11.02.2026 12. 02. 2026
18.02.2026 26. 02. 2026
11.03.2026 19. 03. 2026
25.03.2026 16.04. 2026
29.04.2026 07.05. 2026

Gruppe 1: mittwochs
ab 11.Februar
(5Abende a3 UE)

Gruppe 2: donnerstags
ab 12. Februar

18-21 Uhr
Ort: Mittelschule Péchlam
Kosten: €70

Anmeldung:
0664-3611218

15



Amtliche Mitteilung Info.Post. Zugestellt durch post.at

BEWEGUNG

GESUNDHEIT

VORSORGE

Bewegungsangebote und
Aktionen fiir Gesundheit
in Ihrer Region

Erlauf, Golling a. d. Erlauf,
KrummnuBbaum, Pochlarn




