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MEDIZIN UND VORSORGE

Gewichtsreduktionsprogramme

Abnehmen mit ,Leichter leben*

Gesund, fit und leichter: Um diese Ziele zu erreichen,
spielen richtige Erndhrung und Bewegung eine groBe
Rolle. Mit dem Gesundheitsprogramm ,Leichter leben”
haben die Osterreichische Gesundheitskasse und die
Volkshochschule Linz fir Sie ein Rezept flr einen bes-
seren Lebensstil.

Leichter leben!

Die drei wichtigen Saulen der Gesundheit - Ernédhrung,
Bewegung und Psyche - werden dabei geschickt
miteinander verzahnt. Der Erndhrungsteil bietet ei-
nen persoénlichen Erndhrungs-Check und jede Menge
Tipps vom Einkauf bis zum fertigen Kochrezept. Das
abwechslungsreiche Bewegungsprogramm ist fle-
xibel an lhre persoénlichen Mdéglichkeiten angepasst.
Eine Anderung von Verhaltensweisen erfordert immer
intensive Motivation und Ausdauer - ein Angebot an
psychologischen Einheiten wird Sie bei diesen Veran-
derungsprozessen unterstitzen.

Hinweis: Die Anmeldung zu den Kursen und die Auf-
nahme in ein Programm erfolgt ausschlieBlich Uber die
OGK.

Csterreichische
Gesundheitskasse

Zielgruppe: fir Personen mit einem BMI Uber 28 bis
39,9

Kostenbeitrag: € 50,- (Bei Rezeptgebihrenbefreiung
entfallt der Kostenbeitrag!)

Information und Anmeldung:

Tel.: +43 5 0766 14103530
www.gesundheitskasse.at/leichterleben

Leichter leben

Fur Personen mit einem BMI tber 28 bis 39,9

Di, 12-mal ab 12.9.2023 17.00 - 18.30
Seminarraum 07.05 23.3P000
Mi, 12-mal ab 20.9.2023 17.30 - 19.00
Seminarraum 07.05 23.3P005
Di, 12-mal ab 19.9.2023 18.00 - 19.30
Seminarraum 10.02 23.3P010
Do, 12-mal ab 14.9.2023 18.00 - 19.30
Seminarraum 07.05 23.3P015
Do, 12-mal ab 7.9.2023 17.00 - 18.30
Seminarraum 10.02 23.3P020

Die Leichter leben-Fruhjahrskurse 2024
finden Sie unter www.uvhs.linz.at

Kinderleicht! Familie groB in Form

Das Projekt unterstiitzt Familien mit Gbergewichtigen
Kindern bei der Gewichtsreduktion. Den Kindern und
deren Eltern/Erziehungsberechtigten wird aktiv ein
umfassendes gesundheitsférderndes Ernahrungs-
und Bewegungsverhalten vermittelt.

Der Fokus liegt auf Spiel, SpaB und Bewegung fur die
Kinder, auf gemeinsamen Aktivitéten. Die Eltern erwar-
tet praxisnahe Wissensvermittlung fur eine langfristi-
ge Erndhrungsumstellung. Tipps und Tricks fir die Zu-
bereitung, fur die Planung einer ausgewogenen Kost,
der Zusammenhang zwischen Essen und seelischer
Befindlichkeit, Know-how wie man Verhalten andert,
wird vermittelt.

Zielgruppe: Ubergewichtige Kinder (> 90 Perzentile) im
Alter von 6 - 12 Jahren und ihre Eltern/Erziehungsbe-
rechtigte

' _ @ rvecrnemive (G Gummpnene
Kein Kostenbeitrag!

Information und Anmeldung:

PVE Grune Mitte - Gruppenpraxis fur Allgemeinmedi-
zin OG

Tel.: +43 732 239393
diaetologie@pve-gruenemitte.at

Die Termine fur die Kinderleicht-Kurse
2023/2024 finden Sie unter www.vhs.linz.at

Medizin und Vorsorge

Neu-SEH-Land

Urlaub und Neuland fur die Augen

Inhalte und Ziele: Optiker*innen, die lhnen eine neue
Brille verkaufen wollen, gibt es viele, welche die Sie
davon befreien wollen wenige. Maria (Meisteroptikerin,
Dipl. Irisdiagnostikerin) und Markus (Optiker, Seh- und
Augentrainer, NeuroAthletik Trainer) zeigen lhnen den
raschen Einstieg. Der ganzheitliche Ansatz aus Irisdia-
gnostik und zeitgendssischen Sehtraining, verbunden
mit SpaB, Leichtigkeit und Fachwissen verknipft mit
Perspektivenwechsel erwartet Sie bei diesem Tages-
seminar.

Zielgruppe: Workshop fir alle Interessierten
Hinweis: 1 Std. Mittagspause wird im Kurs vereinbart.
Mitzubringen: Schreibutensilien

Sa, 7.10.2023 9.00 -16.30
Seminarraum 10.02 23.31040
€ 96,-

Markus Pammer

Sa, 9.3.2024 9.00 -16.30
Seminarraum 10.02 23.31042
€ 96,-

Markus Pammer

Diabetes Workout

Fitnessprogramm um den Blutzucker zu senken
Inhalte und Ziele: Steigerung der Lebensqualitat mit
Diabetes 1 oder 2, Einliben eines speziellen Workouts,
das zu Hause mehrmals in der Woche angewandt wer-
den kann.

Erklarung Diabetes Notfallapotheke (was man als

Diabetiker*in zu Hause alles braucht), Koérperpflege
und kleine Tipps und Tricks fur die Starkung des Im-
munsystems, Erlernen der Selbstlymphdrainage nach
Dr. Michael Féldi, um FuBbeschwerden vorzubeugen

Zielgruppe: Menschen mit Diabetes, alle Interessierten
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Sa, 3-mal ab 7.10.2023 9.00 - 10.30
Gymnastik 14.05 23.31060
€ 43,-

Sarah Nicole Seidl

Sa, 3-mal ab 2.3.2024 9.00 - 10.30

Gymnastik 14.05 23.31062

€ 43,-
Sarah Nicole Seidl

ONLINE:

DOJO-Entschlackung nhach TCM

Starke deine Mitte!

Inhalte und Ziele: Als DOJO-Zeit bezeichnet die TCM
die Ubergangszeiten zwischen den Jahreszeiten. Sie
werden genutzt, um den Korper auf die kommende
Jahreszeit, z.B. den Winter mit seiner Kalte vorzube-
reiten. Die bewusst schonende Erndhrung reinigt, ent-
schlackt und entgiftet den Kérper und stérkt unsere
Mitte. Eine gute Verdauung gilt in der TCM als Basis fuir
Gesundheit. Die Kur eignet sich, um Unvertraglichkei-
ten zu erkennen und die entlastende Erndhrung auch
langfristig beizubehalten. Kérper- und Atemibungen
sowie Meditationen unterstlitzen die Entschlackung!

Zielgruppe: Interessierte jeder Altersgruppe, insbeson-
dere Menschen mit Verdauungsproblemen, die sich
durch eine bekdmmlichere Erndhrung selbst starken
und ihr Wohlbefinden steigern méchten.

Hinweis: Dieser Kurs ist nicht geeignet nach schwerer
Krankheit, Schwangerschaft, bei Leistungssport und
Untergewicht.

Do, 6-mal ab 5.10.2023 19.30 - 20.30

ONLINE 23.31055
€ 63,-
Sabine Parzer
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Essen gegen das VVergessen

Die richtige Erndhrung fur das Gehirn

Inhalte und Ziele: Wie halte ich mit der richtigen Ernéh-
rung mein Gehirn fit? Welche Nahrungsmittel schut-
zen vor Demenz? Welche Fette braucht unser Gehirn
und wie verwende ich diese richtig? Einkaufstipps und
Qualitdtsmerkmale, Kennenlernen und Verkostung ver-
schiedener Ole

Do, 19.10.2023 18.00 - 20.00

Seminarraum 10.02 23.31030
€ 31,-
Maria Neubauer

Alzheimer - Demenz
Vorbeugen ab dem mittleren Alter

Inhalte und Ziele: Alzheimer zu bekommen oder nicht
kénnen wir ab dem mittleren Lebensalter selbst beein-
flussen. Viele Faktoren unseres Lebensstils sind dabei
bedeutsam. Sie bekommen eine Fille von Tipps, wie
Sie Ihr Gesundheit vorbeugend beeinflussen kénnen.

Methoden: Vortrag, Workshop
Zielgruppe: alle Interessierten ab 40+

Mo, 6.11.2023 18.00 - 20.30
Seminarraum 07.05 23.31075
€ 34,-

Dr."Renate Birgmayer

ONLINE: Homéopathie bei

Infekten und Erkaltungen

Inhalte und Ziele: Hombéopathische Arzneien kénnen
am Beginn von Infekten den weiteren Verlauf abmil-
dern und so den Einsatz von Antibiotika reduzieren. Es
werden im Kurs die wichtigsten und bewahrten Arznei-
en fur fieberhafte Infekte, Schnupfen, Husten, Ohren-
und Halsschmerzen vorgestellt, sowohl fur Kinder als
auch Erwachsene.

Di, 3-mal ab 16.1.2024 19.00 - 21.00
ONLINE 23.31050
€ 84,-

Dr.» med. Rosemarie Brunnthaler-Tscherteu

Gesundheit und Psyche

Faszination Gehirn!

Workshop - Gedéchtnistraining

Inhalte und Ziele: Entdecken Sie in diesem Workshop
Tipps und Tricks fur eine gehirnfreundlichere und
wirkungsvollere Nutzung lhres persénlichen ,,Super-
Gehirns“. Auf dieser Entdeckungsreise durch die neu-
ronalen Verbindungen in lhrem Gehirn sind wir auf
der Pirsch nach Eselsbriicken und Assoziationen, be-
gegnen der Wort-Bild-Technik, verstehen die Geniali-
tat von Luckentexten, erfreuen uns an der Kunst die
richtigen Fragen zu stellen, genieBen Storytelling und
gustieren die Faszination der Visualisierung. Ausklin-
gen lassen wir diese faszinierende Reise an lhrem ganz
persdnlichen (mentalen) Lieblingsplatz, wo wir uns auf
der Kinoleinwand von glanzvollen Zukunftsbildern in-
spirieren lassen. Und: Naturlich dienen alle Inhalte der
Erleichterung in Alltagssituationen.

Zielgruppe: Alle Menschen, die sich fur ihr Gehirn in-
teressieren und es aktiv bedienen mochten.

Mitzubringen: Schreibmaterial, Farbstifte, Papier

Di, 17.10.2023 18.00 - 20.30
Seminarraum 10.02 23.31068
€ 34,-

Mag.? (FH) Karin Neussl|

A

uftank- & Entspannungstag

Angste und Sorgen wie Schnee in der Sonne schmel-
zen lassen!

Inhalte und Ziele: In diesem Workshop stérken wir an
diesem zauberhaften Tag gemeinsam lhre Wohlfuhl-
Elemente, lassen mit speziellen Mentaltechniken Ang-
ste und Sorgen wie Schnee in der Sonne schmelzen,
genieBen mentale Kraftplatze, verstarken die Gebor-
genheit und die persoénliche Resilienz und kreieren in-
nere Bilder von einer angenehmen Zukunft, wo Her-
zenswiinsche mit Leichtigkeit in Erfillung gehen.

Hinweis: Mittagspause von 75 Minuten wird im Kurs
vereinbart.

Mitzubringen: Schreibmaterial, Farbstifte, Papier, De-
cke, Kopfpolster

Fr,10.11.2023 10.00 - 16.00
Entspannungsraum 14.02 23.31084
€ 65,

Mag.? (FH) Karin Neussl

Fr, 5.4.2024 10.00 -16.00
Entspannungsraum 14.02 23.31086
€ 65,

Mag.? (FH) Karin Neussl|

Mentales Training

hahergebracht

Inhalte und Ziele: Was ist Mentales Training und wie
kann es im Alltag eingesetzt werden?

Mentales Training ist ein interdisziplindres Feld und in
vielen Bereichen anwendbar.

Dartber hinaus sind Kommunikation und zwischen-
menschliche Beziehungen wichtige Aspekte. Durch
Achtsamkeit und bewusstes Trainieren unseres Gei-
stes kénnen wir diesbezlglich stets wachsen und uns
entfalten. Theoretischer Teil sowie persénliche Einblik-
ke und Erfahrungen der Vortragenden.

Methoden: Atemibungen, Entspannungstechniken,
Werkzeuge zur Hilfestellung

Zielgruppe: alle Interessierten ab 18. Lebensjahr
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Fr,17.11.2023 18.00 - 20.00
Seminarraum 07.05 23.31080
€ 28,-

Eva Obwaller

Fr, 5.4.2024 18.00 - 20.00
Seminarraum 07.05 23.31085
€ 28,-

Eva Obwaller

Verstand und Intuition,

better together!
Workshop

Inhalte und Ziele: Was ist Intuition? Was bringt Intui-
tion? Welche Kompetenzen hat der Verstand? Welche
Kompetenzen hat die Intuition? Wann und in welchen

Situationen ist der Verstand hilfreich? Wann die Intuiti-
on? Wann spielen die beiden am besten Hand in Hand?
Inklusive kleines Intuitionstraining sowie das Entdek-
ken der Faszination der verschiedenen Gehirnwellen-
Zustande und wie Sie diese fur sich nitzen kénnen!

Mitzubringen: Schreibmaterial, Farbstifte, Papier

Di, 28.11.2023 18.00 - 20.30
Seminarraum 07.07 23.31070
€ 34,-

Mag.? (FH) Karin Neussl|

A

Glucksbringer-Abend

Workshop

Inhalte und Ziele: Gliick kann man immer brauchen -
das ganze Jahr lang!

Was hat lhnen in Ihrem Leben Gllick gebracht?

In diesem Workshop werden gltickbringende Erinne-
rungen wachgekiisst und mit einer gltickbringenden,
mentalen Ubung verstarkt und vervielfacht.
Gluckbringende Zauberfragen und ein Gllcksbringer
zum Mit-nach-Hause-nehmen machen diesen Gliicks-
Abend zum unvergesslichen Erlebnis!

Mitzubringen: Schreibmaterial, Farbstifte, Papier

Di, 5.12.2023 18.00 - 20.30
Seminarraum 07.07 23.31072
€ 34,-

Mag.? (FH) Karin Neussl|
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Brainfood - Iss dich schlau!

Inhalte und Ziele: Inre Erndhrung hat einen Einfluss auf
lhre mentale Leistungsféhigkeit. Erndhrung ist eine
wesentliche Saule unserer Gesundheit und das Ge-
hirn ist unsere Schaltzentrale, darum ist es so wichtig,
dass wir es mit den richtigen Lebensmitteln versorgen.
Welche Lebensmittel gehdren in diese Kategorie und
was kann man tun, um die mentale Leistungsfahigkeit
zu steigern?

Methoden: Vortrag, praktische Tipps

Do, 1.2.2024 18.00 - 20.00
Seminarraum 10.02 23.31032
€ 31,-

Maria Neubauer

Neue Perspektiven sehen

und ein befliigelndes
Lebensgefiihl spiiren!

Inhalte und Ziele: ,Auch eine schwere Tur lasst sich
mit einem kleinen Schltssel 6ffnen!* Manchmal sitzt
man in der Zwickmuhle und weiB nicht, wie man sie
I6sen kénnte. Dann glaubt man: Es geht halt nicht an-
ders, es geht allen so, da muss man durch; Wenn xy
geschafft ist, dann...

Was wére wenn...

- diese Zwickmuhle durch ungeahnte neue Perspekti-
ven schon jetzt leicht I16sbar ist?

- es durch neue Ressourcen und das richtige Wissen
schon jetzt einen wirklich guten, richtigen Schlussel
raus aus der Zwickmuihle gibt? Wirden Sie die Ge-
legenheit beim Schopf packen? Ja? Na dann, auf zu
diesem Workshop. Erobern Sie sich ein befligelndes
Lebensgefiihl durch neue Perspektiven!

Mitzubringen: Schreibmaterial, Farbstifte, Papier

Di, 13.2.2024 18.00 - 20.30
Seminarraum 10.02 23.31083
€ 34,-

Mag.? (FH) Karin Neussl|

Train the Brain

Holen Sie mehr aus Ihrem Gehirn heraus!

Inhalte und Ziele: Das Gehirn des Menschen braucht
wie jeder Muskel regelméaBiges Training, um funktions-
fahig zu bleiben. Viele Menschen wissen zu wenig, wie
leistungsfahig ihr Gehirn in Wirklichkeit ist.

Sie lernen: Wie funktioniert das Gehirn, wie kommt In-
formation ins Gehirn? Stufen des Gedéachtnisses, drei
Methoden fur Gedéachtnistraining, Tipps flr Training
im Alltag, gehirngerecht Fernsehen und am Computer
arbeiten, Gehirn und richtig essen

Methoden: Einzel-, Gruppenarbeit, Plenumsarbeit

Zielgruppe: Alle Menschen, die sich fur ihr Gehirn in-
teressieren und es aktiv bedienen méchten.

Hinweis: € 5,- fur Skriptum werden im Kurs eingeho-
ben, 45 Min. Mittagspause

Sa, 2.3.2024 9.00 - 17.00
Seminarraum 01.02 23.31078
€ 88,-

Dr." Renate Birgmayer

A

Naturwissen

Der gesunde Darm

Inhalte und Ziele: ,,Der Darm ist die Wurzel des Men-
schen.“ (F.X. Mayr)

Seit Jahrtausenden nimmt der Darm in fast allen Kul-
turen eine zentrale Stelle im Gesundheitsdenken ein.
Der Darm gilt als Quelle des Wohlbefindens. Ein GroB-
teil der Immunzellen befinden sich im Darm, daher ist
eine gesunde Darmflora wichtig flr ein gutes Immun-
system und sorgt auch dafir, dass wir uns gut fihlen.
Themenschwerpunkte: Bedeutung der Darmflora,
Darmflora natirlich aufbauen, was belastet den Darm,
Tipps fur ein gesundes Immunsystem, Behandlung mit
Heilpflanzen, Rezepte fir einfache Anwendungen

Methoden: Vortrag, Diskussion, Erfahrungsaustausch,
Anschauungsmaterial

Zielgruppe: alle Interessierten
Mitzubringen: Schreibutensilien

Mo, 11.3.2024 17.00 - 20.30
Seminarraum 07.05 23.31124
€ 27,-

Margit Altenhofer

Gesund und fit

mit der Kraft der Natur

Inhalte und Ziele: In der Traditionellen Européischen
Medizin (TEM) wird der Mensch in seiner Ganzheitlich-
keit wahrgenommen. Vorsorge und Pravention stellen
einen wichtigen Aspekt dar. ,\Jorbeugen ist besser als
heilen.” Mit ausgeglichener Lebensweise, gesunder Er-
ndhrung, ausreichender Bewegung und Unterstitzung
der Krauter kdnnen wir einen wesentlichen Teil zur Ge-
sunderhaltung beitragen. Sie lernen die Grundlagen
der TEM (5 Séaulen, Hildegard von Bingen,..) sowie Wir-
kungen und Anwendung ausgewahlter Heilpflanzen
und Wildkréduter ausfuhrlich kennen. Ziel ist die Stér-
kung unseres korperlich-seelischen Gleichgewichts.
Methoden: Vortrag, Diskussion, Erfahrungsaustausch,
Verkostung

Zielgruppe: alle Interessierten
Mitzubringen: Schreibutensilien

Mo, 8.4.2024 16.00 - 20.00
Seminarraum 07.05 23.31123
€ 30,-

Margit Altenhofer

Selbsthilfe

SelbA - Selbststédndig im Alter

Trainingsprogramm zur Steigerung der Lebensqualitat

Inhalte und Ziele: Selbsténdigkeit hdngt von Faktoren
wie Gedachtnisleistung, geistiger Fitness, seelischem
und kérperlichem Wohlbefinden ab. Genau an dieser
Stelle setzt das ganzheitliche Trainingsprogramm
»SelbA - Selbstandig im Alter” an. Im geselligen Mit-
einander wird geratselt, erzahlt, erinnert und bewegt.
Auf humorvolle und unterhaltsame Weise werden da-
bei die verschiedensten Themen angesprochen. Das
Trainingsprogramm ist abwechslungsreich und zielt

auf die Steigerung der geistigen und kérperlichen Be-
weglichkeit ab.

Methoden: Wir trainieren in der Gruppe in lockerer
und entspannter Atmosphére. Wer moéchte, bekommt
Ubungsmaterial fir zu Hause zur Verfiigung gestellt:
10 Minuten Training am Tag genligen!

Zielgruppe: Menschen, die im Alter geistig und korper-
lich fit bleiben und SpaB haben moéchten

Hinweis: Kurs findet 14-tagl. statt.

Mitzubringen: Schreibutensilien, eine Ringmappe und
viel gute Laune!

Mi, 8-mal, 14-tégl. ab 4.10.2023 10.00 - 11.30
Seminarraum 10.02 23.31100
€ 91,-

Dipl.-P&d." Rina Roider-Lommers

Mi, 8-mal, 14-tagl. ab 6.3.2024 10.00 - 11.30
Seminarraum 10.02 23.31105

€ 91,-
Dipl.-P&ad." Rina Roider-Lommers

Tipps und Ideen rund um

den Alltag mit ADHS/ ADS

Inhalte und Ziele: Der Alltag von Kindern mit ADHS/
ADS bringt einen oft an seine Grenzen. Wie Sie lhr
Kind besser verstehen und ihm besser helfen kénnen,
erarbeiten wir in diesem Workshop. Verschiedene In-
terventionsméglichkeiten und Ubungen werden be-
sprochen und auch gleich ausprobiert.

Zielgruppe: Eltern, Erziehungsberechtigte,
Padagog*innen, Gesundheitspersonal,Sozialhelfer-
*innen, alle Interessierten

Di, 23.1.2024 18.30 - 20.30
Seminarraum 10.07 23.31110
€ 26,-

Karin Sommerhuber

Vortrédge aus dem Bereich Gesundheit, Erndhrung
und Sport finden Sie im Sonderheft ,\Vortrége -
Filme - Exkursionen* oder unter www.uvhs.linz.at
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ENTSPANNUNG UND STRESSABBAU

Autogenes Training

Inhalte und Ziele: Sechs Ubungen, um abzuschalten
und vollkommen zu entspannen. Hilfe gegen Nervosi-
tat, Unlustgefuhle, innere Spannungen, Schlaflosigkeit,
Unkonzentriertheit und zur Stressbewaltigung

Zielgruppe: Interessierte jeden Alters (besonders auch
Jugendliche)

Hinweis: Bitte die 1. Zusammenkunft keinesfalls ver-
sédumen!

Mitzubringen: bequeme Kleidung, wenn gewiinscht
warme Socken, Handtuch als Unterlage fur die Matte

Di, 7-mal ab 3.10.2023 19.20 - 20.20
Gymnastik 14.05 23.32022
€ 69,-

Josef Hochreiter

Di, 7-mal ab 17.10.2023 15.50 - 16.50
Gymnastik 14.05 23.32024
€ 69,-

Josef Hochreiter

Di, 7-mal ab 6.2.2024 15.50 - 16.50
Gymnastik 14.05 23.32026
€ 69,-

Josef Hochreiter

Di, 7-mal ab 9.4.2024 19.20 - 20.20

Gymnastik 14.05 23.32027

€ 69,-
Josef Hochreiter

A

Autogenes Training - Oberstufe

Refresher

Inhalte und Ziele: Autogenes Training zum Auffrischen,
Wiederholen und Trainieren, dazu neue, weiterfiihren-
de Ubungen (Visualisierungen) mit dem Ziel, schnell zu
Entspannung und Loslassen zu finden

Zielgruppe: Interessierte jeden Alters (besonders auch
Jugendliche)

Mitzubringen: bequeme Kleidung, wenn gewtlinscht
warme Socken, Handtuch als Unterlage fir die Matte

Di, 7-mal ab 6.2.2024 19.20 - 20.20
Gymnastik 14.05 23.32030
€ 69,-

Josef Hochreiter

Di, 7-mal ab 9.4.2024 15.50 - 16.50

Gymnastik 14.05 23.32031

€ 69,-
Josef Hochreiter

AC

Stressbewadltigung durch Achtsamkeit

Inhalte und Ziele: Achtsamkeit bedeutet das aufmerk-
same, annehmende, nicht-urteilende Sich-Zuwenden
auf die gegenwartige Erfahrung. Achtsamkeit starkt
die Konzentrationsfahigkeit und foérdert emotionale
und soziale Intelligenz. Ziele dieses Trainings sind, im
Alltag die eigene Mitte zu finden, in stressvollen Situa-
tionen klar und gelassen zu bleiben, in Konfliktsitua-
tionen angemessen zu reagieren und mit schwierigen
Gefuhlen besser klar zu kommen.

Methoden: Kurzvortrag, konkrete Ubungen, angeleitete
Meditationen (falls Sie in arztlicher Behandlung sind,
bitte vorher Ricksprache mit der Arztin*dem Arzt)
Hinweis: 8 Treffen zu je 2,5 Stunden, ein Achtsam-
keitstag zu 6 Stunden. Essenzieller Bestandteil ist die
tagliche Ubungspraxis zwischen den einzelnen Kurs-
treffen, idealerweise 45 - 60 Min. In der Kursgebihr
sind Handbuch und Ubungs-CD enthalten.
Mitzubringen: bequeme Kleidung, wenn gewiinscht
warme Socken

Di, 9-mal ab 3.10.2023 19.10 - 21.40

Gymnastik 14.03 23.32033
€ 455,-, Materialbeitrag € 15,-
Mag.? Milena Marinova

AT

MSC

Mindful Self-Compassion

Inhalte und Ziele: MSC oder Achtsames Selbstmitge-
fahl ist ein Kurs, der speziell dafur entwickelt wurde,
um emotionale Ressourcen aufzubauen, um schwieri-
gen Momenten im Leben mit Gute, Flrsorge und Ver-
standnis begegnen zu kénnen. Selbstmitgefthl kann
jede*r erlernen. Sie lernen: Emotionale Stérke und Wi-
derstandsfahigkeit, Sich mit Freundlichkeit anstatt mit
Kritik zu motivieren, Herausfordernde Beziehungen zu
verwandeln, Selbstmitgefuhl im Alltag anzuwenden,
die Kunst des GenieBens und der Selbstwertschat-
zung zu Uben. Stetig zunehmende Forschungsergeb-
nisse zeigen, dass groBeres Selbstmitgefiihl deutlich
mit mehr emotionalem Wohlbefinden, weniger Angst,
Depression und Stress, zufriedenstellenden Beziehun-
gen und einem Aufrechterhalten von gesunden Le-
bensweisen einhergeht.

Methoden: Kurzvortrag, konkrete Ubungen, angeleitete
Meditationen (falls Sie in arztlicher Behandlung sind,
bitte vorher Riicksprache mit der Arztin*dem Arzt)

Hinweis: 1. und 2. Treffen zu je 3 Stunden, 6 Treffen zu
je 2,75 Stunden, ein Retreattrag zu 4 Stunden.

Zielgruppe: alle Interessierten, Vorerfahrung mit Acht-
samkeit und Meditation nicht notwendig.

Hinweis: Essenzieller Bestandteil ist die tagliche
Ubungspraxis, idealerweise 45 - 60 Min.

Mitzubringen: bequeme Kleidung, wenn gewlnscht
warme Socken

Mi, 9-mal ab 14.2.2024 18.00 - 20.45

Gymnastik 14.03 23.32038
€ 499,-
Mag.2 Milena Marinova

AC

ONLINE: Frei Atmen fur

Erwachsene

Inhalte und Ziele: Die Methode ,Frei Atmen* nach Dr.
Neuburger steigert das Sauerstoffangebot im Korper
und macht lebendig! Durch die Forcierung der Ausat-
mung wird die Entspannung geférdert. Hilfreich zum
Stressabbau, um Emotionen zu entladen, die Konzentra-
tion zu starken, zum Runterfahren und zur Entspannung.

Zielgruppe: Interessierte jeden Alters (besonders will-
kommen auch Jugendliche)

Hinweis: Die Methode ist sehr gut in den Alltag inte-
grierbar! Bitte um Rucksprache mit der Arztin*dem
Arzt bei Schwangerschaft, manischen Stérungen,
Psychosen.

Mitzubringen: Matte und warme Decke, bequeme Klei-
dung

Do, 6-mal ab 7.12.2023 18.30 - 19.30

ONLINE 23.32014
€ 50,-
Sabine Parzer

Yoga

Yoga Original

Inhalte und Ziele: Wenn im Westen im Zusammenhang
mit Gesundheitspflege von Yoga die Rede ist, dann
wird der indische Hatha-Yoga als Vorbild genannt.
Der hier angebotene Yoga-Kurs orientiert sich beson-
ders am urspriinglichen Hatha-Yoga. Die praktischen
Ubungen setzen sich aus Kérperilbungen (Asanas),
AtemUbungen (Pranayamas) und Meditation (Dhyana)
zusammen. Guter Ausgleich bei Stress und Bewe-
gungsmangel; Entspannung, Kérperwahrnehmung und

Sie haben eine
innovative Idee
fiir ein neues
Kursangebot?
Wir freuen

uns auf Sie!

- = g "
Bewerbungen unter vhs@mag.linz.at
oder bei den zustandigen Fachreferaten.
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speziell Gelenkigkeit werden trainiert.

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Hinweis: Manuskriptmappe kann im Kurs erworben
werden (€ 25,-).

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch als
Unterlage fur die Matte bzw. eigene Yogamatte

Do, 10-mal ab 21.9.2023 20.00 - 21.30
Gymnastik 14.05 23.32080
€ 114,-

Irene Danter

Do, 10-mal ab 25.1.2024 20.00 - 21.30

Gymnastik 14.05 23.32085

€ 114,-
Irene Danter

Yoga ll

Inhalte und Ziele: Yoga ist heute Bezeichnung fur
grenzenlose Beliebigkeit fur kdérperliches und geistiges
Training. Es gibt aber eine Uberschaubare Uberliefe-
rung des Hatha-Yogas, den dieser Kurs zum Inhalt hat.
Kérperibungen (Asansas), Atemilbungen (Pranaya-
mas), Siegel (Mudras) und Meditation (Dhyana) werden
durchgefiihrt. Guter Ausgleich bei Stress und Bewe-
gungsmangel; Jahrhundertelang bewahrte Ubungen
zu Belebung, Entspannung und Selbsterfahrung. Spe-
ziell Gelenkigkeit und Geschmeidigkeit werden trai-
niert, was zu Bewegungsfreiheit im Alltag fUhrt und
Jugendlichkeit férdert.

Zielgruppe: Leicht Fortgeschrittene (Interessierte mit
Yogavorkenntnissen)

Hinweis: Manuskriptmappe kann im Kurs erworben
werden (€ 25,-).

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch als
Unterlage fur die Matte bzw. eigene Yogamatte

Mo, 12-mal ab 11.9.2023 19.05 - 20.35

Gymnastik 14.05 23.32090
€137,-
Irene Danter

Do, 12-mal ab 14.9.2023 18.20 - 19.50
Gymnastik 14.05 23.32095
€137,-

Irene Danter

Mo, 12-mal ab 15.1.2024 19.05 - 20.35
Gymnastik 14.05 23.32100
€137,-

Irene Danter

Do, 12-mal ab 18.1.2024 18.20 - 19.50

Gymnastik 14.05 23.32105

€137,-
Irene Danter

Yoga lll

Inhalte und Ziele: Vervollstandigen des Ubungsange-
botes mit ,Mudras* (Siegeln), die die ,Kundalini“ (Le-
benskraft) wecken. Weiters mit dem Meditationsteil
des Raja-Yoga, der als hdchste Yoga-Form gilt und
zum Ziel ,,SAMADHI“, dem ,,Einssein“ mit dem kosmi-
schen Lebensprinzip hat.

Zielgruppe: Fortgeschrittene (gut Trainierte mit Yoga-
vorkenntnissen)
Hinweis: Manuskriptmappe kann im Kurs erworben
werden (€ 25,-).

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch als
Unterlage fur die Matte bzw. eigene Yogamatte

Mo, 12-mal ab 18.9.2023 17.30 - 19.00
Gymnastik 14.05 23.32110
€137,-

Irene Danter

Di, 12-mal ab 19.9.2023 18.00 - 19.30
Entspannungsraum 14.02 23.32115
€137,-

Irene Danter

Mo, 12-mal ab 22.1.2024 17.30 - 19.00

Gymnastik 14.05 23.32120

€137,
Irene Danter

Di, 12-mal ab 23.1.2024 18.00 - 19.30

Entspannungsraum 14.02 23.32122
€137,-
Irene Danter

Hatha-Yoga

Shivananda Yoga

Inhalte und Ziele: Verschiedene Entspannungsmetho-
den werden kombiniert mit den Ubungen des traditio-
nellen Hatha-Yoga zur Verbesserung der Kérperfunk-
tionen und als Hilfe bei Stress, Nervositat, psychoso-
matischen Stérungen - und um ein neues, gesundes
Gleichgewicht zwischen Aktivitdt und Ruhe zu finden.
Leicht erlernbare Ubungen.

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch als
Unterlage fur die Matte bzw. eigene Yogamatte

Mi, 8-mal ab 27.9.2023 15.30 - 17.00
Gymnastik 14.05 23.32123
€ 91,-

Homa Sharafi, BA

Do, 8-mal ab 28.9.2023 17.00 - 18.00
Diesterwegschule; Gymnastiksaal 23.32121
€ 61,-

Homa Sharafi, BA

Mi, 8-mal ab 17.1.2024 15.30 - 17.00
Gymnastik 14.05 23.32124
€ 91,-

Homa Sharafi, BA

Do, 8-mal ab 18.1.2024 17.00 - 18.00
Diesterwegschule; Gymnastiksaal 23.32126
€ 61,-

Homa Sharafi, BA

Mi, 8-mal ab 3.4.2024 15.30 - 17.00

Gymnastik 14.05 23.32125

€91,
Homa Sharafi, BA

Do, 7-mal ab 4.4.2024

17.00 - 18.00

Diesterwegschule; Gymnastiksaal 23.32127
€ 53,-
Homa Sharafi, BA

Yoga und Atem

Inhalte und Ziele: Yoga und Atem, sich eine Atempause
gbnnen. Die Atmung ist essenziell, sie gibt Energie und
Lebendigkeit, hilft loszulassen und zu entspannen. Yo-
ga-Asanas wechseln mit entspannenden Atemubun-
gen oder werden zu Flows verbunden.

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Mitzubringen: bequeme Kleidung, eventuell Decke,
Handtuch als Unterlage fiir die Matte bzw. eigene Yo-
gamatte

Fr, 12-mal ab 15.9.2023 10.00 - 11.30
Gymnastik 14.05 23.32128
€137,-

Christiane Manz

Yoga und Chakren

Inhalte und Ziele: Auf die Chakren, die sieben Ener-
giezentren des Menschen, abgestimmte Kérper- und
AtemUbungen des Hatha-Yogas, kombiniert mit ande-
ren Methoden der Chakra-Aktivierung

Methoden: Kurzinformationen, praktisches Uben

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Yogavorkenntnis-
se notwendig

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch als
Unterlage fur die Matte bzw. eigene Yogamatte

Fr, 12-mal ab 2.2.2024 10.00 - 11.30

Gymnastik 14.05 23.32130
€137,-
Christiane Manz
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Yoga als Energiequelle

Inhalte und Ziele: Kérpertibungen (Asanas), Atemibun-
gen (Pranayamas) und einfache Meditationstibungen
aus dem Hatha-Yoga und dem Luna-Yoga fihren zu
einem Hineinhdéren in den eigenen Kérper, zu bewus-
ster Atmung und zur lebensnotwendigen Balance zwi-
schen Aktivitat und Ruhe.

Methoden: Kurzinformationen, praktisches Uben
Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch als
Unterlage fir die Matte bzw. eigene Yogamatte

Di, 12-mal ab 19.9.2023 18.00 - 19.30
Volkshaus Harbach; GroBer Saal 23.32135
€137,-

Christiane Manz

Di, 12-mal ab 23.1.2024 18.00 - 19.30

Volkshaus Harbach; GroBer Saal 23.32140

€137,-
Christiane Manz

Yoga und Entspannung

Inhalte und Ziele: Verschiedene Entspannungsmetho-
den werden kombiniert mit den Ubungen des traditio-
nellen Hatha-Yoga zur Verbesserung der Kérperfunk-
tionen und als Hilfe bei Stress, Nervositat, psychoso-
matischen Stérungen und um ein neues, gesundes
Gleichgewicht zwischen Aktivitdt und Ruhe zu finden.
Leicht erlernbare Ubungen.

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch als
Unterlage fur die Matte bzw. eigene Yogamatte

Di, 10-mal ab 19.9.2023 16.15 - 17.45
Entspannungsraum 14.02 23.32160
€ 114,-

Irene Danter

Di, 6-mal ab 19.9.2023 19.30 - 20.30

Volkshaus Harbach; GroBer Saal 23.32165

€ 46,-
Christiane Manz

Mi, 10-mal ab 27.9.2023 17.45 - 19.00
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.32145
€95,

Mi, 10-mal ab 27.9.2023 19.00 - 20.15
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.32150
€95,

Di, 6-mal ab 7.11.2023 19.30 - 20.30
Volkshaus Harbach; GroBer Saal 23.32170
€ 46,

Christiane Manz

Mi, 12-mal ab 10.1.2024 17.45 - 19.00
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.32180
€14,-

Mi, 12-mal ab 10.1.2024 19.00 - 20.15
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.32185
€14,-

Di, 10-mal ab 23.1.2024 16.15 -17.45
Entspannungsraum 14.02 23.32195
€14,-

Irene Danter

Di, 6-mal ab 23.1.2024 19.30 - 20.30
Volkshaus Harbach; GroBer Saal 23.32193
€ 46,-

Christiane Manz

Di, 6-mal ab 12.3.2024 19.30 - 20.30

Volkshaus Harbach; GroBer Saal 23.32194

€ 46,-
Christiane Manz

Yoga, QiGong und Entspannung

Inhalte und Ziele: Verschiedene Entspannungsubun-
gen, einfache Bewegungsuibungen aus dem QiGong
zum Aufwarmen werden mit Kérperibungen (Asanas)
und Atemuibungen (Pranayamas) aus dem Hatha-Yoga
ergénzt. Zur Verbesserung der Kérperwahrnehmung
und als Hilfe gegen Alltagsstress.

Hinweis: Manuskriptmappe kann im Kurs erworben
werden (€ 25,-).

Zielgruppe: alle Interessierten, keine besonderen Vor-
kenntnisse

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch als
Unterlage flr die Matte bzw. eigene Yogamatte

Fr, 10-mal ab 22.9.2023

Gymnastik 14.05
€ 114,-
Irene Danter

Ganzheitliches Yoga

Inhalte und Ziele: Verschiedene Yoga-Ubungen mit
Schwerpunkt auf Ricken, Becken und Hufte. Kérper-,
Atem- und Entspannungsiibungen sowie Ubungen zur
Kérperhaltung machen den Kérper leicht, stabil und fe-
stigen das Gleichgewicht.

18.00 - 19.30
23.32200

Methoden: theoretische Einfiihrung, praktisches Uben

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch als
Unterlage fur die Matte bzw. eigene Yogamatte

Mo, 12-mal ab 11.9.2023 16.45 - 18.15
Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal 23.32204
€137,-

Mag.2 Barbara Dirnberger

Mo, 12-mal ab 11.9.2023 18.30 - 20.00

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal 23.32205

€137,-
Mag.2 Barbara Dirnberger

Find us on facebook

www.fh.com/wissensturm

Mo, 12-mal ab 11.9.2023
Volkshaus Kleinmlinchen; Mittlerer Saal
€ 91,-

Jonas Mitterbock

Mo, 12-mal ab 11.9.2023

Volkshaus Kleinmlinchen; Mittlerer Saal

€137,-
Jonas Mitterbock

Mo, 10-mal ab 2.10.2023

Gymnastik 14.05
€14,-
Brigitte Reischl

Mo, 10-mal ab 8.1.2024

Gymnastik 14.05
€14,-
Brigitte Reischl

Mo, 10-mal ab 8.1.2024

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal
€ 114,-
Mag.? Barbara Dirnberger

Mo, 10-mal ab 8.1.2024

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal
€14,-
Mag.? Barbara Dirnberger

Mo, 12-mal ab 5.2.2024

Volkshaus Kleinmlinchen; Mittlerer Saal

€91,
Jonas Mitterbock

Mo, 12-mal ab 5.2.2024

Volkshaus Kleinmlinchen; Mittlerer Saal

€137,-
Jonas Mitterbock

Mo, 9-mal ab 15.4.2024

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal
€103,-
Mag.? Barbara Dirnberger

Mo, 9-mal ab 15.4.2024

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal
€1083,-
Mag.? Barbara Dirnberger

17.00 - 18.00
23.32206

18.00 - 19.30
23.32208

9.00 -10.30
23.32210

9.00 -10.30
23.32218

16.45 - 18.15
23.32230

18.30 - 20.00
23.32233

17.00 - 18.00
23.32235

18.00 - 19.30
23.32240

16.45 - 18.15
23.32242

18.30 - 20.00
23.32243
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Ganzheitliches Sampoornayoga

Inhalte und Ziele: Yoga-Ubungen mit Schwerpunkt auf
Pranayama (Atemibungen) zum Beispiel Kapalabathi.
Ubungen sind auf die ganzheitliche Sicht des Kérpers
ausgewahlt - Mudras und Mantras inklusive.

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch als
Unterlage fiur die Matte bzw. eigene Yogamatte

Fr, 8-mal ab 6.10.2023 9.00 - 10.30
Gymnastik 13.06 23.32212
€ 91,-

Brigitte Reischl

Fr, 10-mal ab 12.1.2024 9.00 - 10.30
Gymnastik 13.06 23.32220
€114,-

Brigitte Reischl

ONLINE: Power-Yoga

Inhalte und Ziele: Power-Yoga ist eine dynamische
Form des Yoga, die sich durch flieBende Bewegungen
und kraftvolle Ubungen auszeichnet. Dabei werden
die Muskeln gestarkt, die Flexibilitdt erhéht und das
Gleichgewicht verbessert. Der Kurs eignet sich fir
fortgeschrittene Yoga-Praktizierende, die bereits Uber
Erfahrung mit den Grundlagen des Yoga verfligen.

Zielgruppe: Fortgeschrittene

Do, 10-mal ab 21.9.2023 19.00 - 20.00
ONLINE 23.32245
€ 84,-

Juliana Obermeyr

Do, 10-mal ab 8.2.2024 19.00 - 20.00

ONLINE 23.32246

€ 84,-
Juliana Obermeyr

Yoga nach den Prinzipien

der Spiraldynamik®

Inhalte und Ziele: Stabilitdt und Beweglichkeit, Kraft
und Durchlassigkeit, Dynamik und Ruhe, Spannung
und Entspannung - all das ist Yoga. Zusammen mit
dem Wissen aus der Spiraldynamik - einem modernen,
ganzheitlichen Konzept fir anatomisch richtige Bewe-
gung, einer Art Gebrauchsanweisung von Kopf bis FuB
im Alltag wie im Yoga - lassen sich Kérpergefiihl und
Haltung kontinuierlich verbessern.

Zielgruppe: motivierte Anfanger*innen und Fortge-
schrittene

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch als
Unterlage fur die Matte bzw. eigene Yogamatte

Mi, 12-mal ab 13.9.2023 17.50 - 19.05
Gymnastik 13.04 23.32252
€ 14,-

Mag.? Christina Radner

Mi, 12-mal ab 13.9.2023 19.20 - 20.35
Gymnastik 13.04 23.32253
€ 14,-

Mag.? Christina Radner

Mi, 12-mal ab 10.1.2024 17.50 - 19.05
Gymnastik 13.04 23.32254
€ 14,-

Mag.? Christina Radner

Mi, 12-mal ab 10.1.2024 19.20 - 20.35
Gymnastik 13.04 23.32255
€ 14,-

Mag.? Christina Radner

Mi, 8-mal ab 24.4.2024 17.50 - 19.05
Gymnastik 13.04 23.32256
€76,-

Mag.? Christina Radner

Mi, 8-mal ab 24.4.2024 19.20 - 20.35
Gymnastik 13.04 23.32257
€76,-

Mag.? Christina Radner

Yoga 50+

Inhalte und Ziele: Geeignet fur Menschen im soge-
nannten dritten, ,,goldenen” Lebensabschnitt - Kérper
und Geist profitieren gleichermaBen von einem acht-
samen, bewussten und gesunden Lebenswandel, wie
etwa sanftes und dabei energetisch intensives Yoga,
Koérper- und Entspannungstibungen, Koordination,
Atemubungen, Kraft und Beweglichkeit.

Zielgruppe: alle ab der Lebensmitte, keine Yogavor-

kenntnisse notwendig

Mitzubringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken,
Decke, Handtuch als Unterlage fiir die Matte bzw. ei-

gene Yogamatte

Di, 12-mal ab 12.9.2023 9.00 - 10.30
Gymnastik 14.03 23.32294
€152,

Miriam Wenzel

Di, 10-mal ab 3.10.2023 17.15 - 18.15
Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal 23.32300
€ 84,-

Margit Hochreiter

Di, 11-mal ab 9.1.2024 9.00 - 10.30
Gymnastik 14.03 23.32296
€139,-

Miriam Wenzel

Di, 10-mal ab 13.2.2024 17.15 - 18.15
Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal 23.32302
€ 84,-

Margit Hochreiter

Di, 10-mal ab 23.4.2024 9.00 - 10.30
Gymnastik 14.03 23.32297
€127,-

Miriam Wenzel

Di, 6-mal ab 14.5.2024 17.15 - 18.15

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal 23.32304

€ 51,-
Margit Hochreiter

Yoga am Morgen

Inhalte und Ziele: Verschiedene Meditationsformen
und Atemibungen (Pranayamas) werden kombiniert
mit den Ubungen des traditionellen Hatha-Yoga. ,,Son-
nengriBe” aktivieren den Kérper und ,,PlanetengriRe*
helfen dabei, ausgeglichen und leicht in den Tag zu
starten.

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, Handtuch als
Unterlage fur die Matte bzw. eigene Yogamatte

Mi, 12-mal ab 13.9.2023 8.30 - 10.00
Gymnastik 14.03 23.32305
€137,-

Miriam Wenzel

Mi, 10-mal ab 10.1.2024 8.30 - 10.00
Gymnastik 14.03 23.32307
€14,-

Miriam Wenzel

Mi, 10-mal ab 10.4.2024 8.30 - 10.00
Gymnastik 14.03 23.32309
€14,-

Miriam Wenzel

Yoga - Schwangerschaft,
Baby und Rickbildung

Yoga in der Schwangerschaft

Inhalte und Ziele: Vorbereitung auf Geburt und Mutter-
schaft durch sanfte, entspannende und zugleich en-
ergetisierende Ubungen aus dem Yoga, welche helfen,
sich gemeinsam mit dem Ungeborenen bewusst auf
die inneren und &uBeren Verdnderungen einzustellen.

Methoden: sanfte Ubungen unter Anleitung

Zielgruppe: werdende Mutter wahrend der gesamten
Schwangerschaft

Mitzubringen: bequeme Kleidung, leichte Decke, Hand-
tuch als Unterlage fur die Matte bzw. eigene Yoga-
matte
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Mi, 6-mal ab 13.9.2023 10.15 - 11.30
Gymnastik 14.03 23.32261
€ 65,-

Miriam Wenzel

Mi, 6-mal ab 8.11.2023 10.15 - 11.30
Gymnastik 14.03 23.32266
€ 65,-

Miriam Wenzel

Mi, 6-mal ab 17.1.2024 10.15 - 11.30
Gymnastik 14.03 23.32267
€ 65,-

Miriam Wenzel

Mi, 6-mal ab 20.3.2024 10.15 - 11.30
Gymnastik 14.03 23.32268
€ 65,-

Miriam Wenzel

Mi, 6-mal ab 22.5.2024 10.15 - 11.30

Gymnastik 14.03 23.32278

€ 65,-
Miriam Wenzel

Power Yoga & Fit mit Baby

Inhalte und Ziele: Zuerst starten wir immer mit einer
zehnminttigen Spielgruppe. Danach wechseln sich
Ganzkorperkraftigungs- mit Dehnlbungen aus dem
Yoga intensiv ab. Diese werden auch mit Riickenibun-
gen kombiniert. Der Koérper wird nicht nur gut gekraf-
tigt, sondern auch wieder geschmeidig, wie der einer
Katze. Die bewusste Atmung spielt eine bedeutende
Rolle.

Zielgruppe: Mamas und Babys ab ca. 8 Wochen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Krabbeldecke firs
Baby, Handtuch als Unterlage fir die Matte bzw. ei-
gene Yogamatte

Di, 7-mal ab 5.9.2023 11.00 - 12.00
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.32280
€76,-

Birgit Reiter, BA

Di, 6-mal ab 27.2.2024 11.00 - 12.00

Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.32282
€ 65,-
Birgit Reiter, BA

Mama-Baby-Yoga

Rickbildungsyoga

Inhalte und Ziele: Mit gezielten Ubungen im Mama-Ba-
by-Yoga werden die Rickbildungsvorgange nach der
Schwangerschaft und Geburt unterstiitzt. Mit Ubun-
gen fur Beckenboden, Rumpfstabilitat, Schulter, RUk-
ken, Beine u.v.m. bekommen Sie wieder die Dynamik,
Beweglichkeit und Kraft wie vor der Schwangerschaft.
Atemibungen und Reflektion helfen lhnen fir einen
ausgeglichenen Alltag als Jungmama.

Zielgruppe: Mamas und Babys ab ca. 3 Monate

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Krabbeldecke firs
Baby, Handtuch als Unterlage fir Matte bzw. eigene
Yogamatte

Di, 12-mal ab 12.9.2023 10.45 - 11.45
Gymnastik 14.03 23.32290
€104,-

Miriam Wenzel

Di, 11-mal ab 9.1.2024 10.45 - 11.45
Gymnastik 14.03 23.32291
€ 95,-

Miriam Wenzel

Di, 10-mal ab 23.4.2024 10.45 - 11.45

Gymnastik 14.03 23.32292

€ 87,-
Miriam Wenzel

Weitere Kurse zur Frauengesundheit finden Sie auf
Seite 123

Tai-Chi und QiGong

Inhalte und Ziele: Die Ubungsserie, in der 16 Figuren
unterschiedlicher Stile kombiniert werden, verhilft zu
Wohlgeflihl, gesteigerter Vitalitdt, zu Entspannung
und innerer Ruhe sowie zum Krafttanken aus dem ei-
genen Korper.

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe (Tai-
Chi-Schuhe), Decke

Mi, 10-mal ab 27.9.2023 10.20 - 11.50
Gymnastik 13.04 23.32323
€ 114,-

Mei-Fen Su

Mi, 10-mal ab 24.1.2024 10.20 - 11.50
Gymnastik 13.04 23.32325
€ 114,-

Mei-Fen Su

Mi, 6-mal ab 8.5.2024 10.20 - 11.50
Gymnastik 13.04 23.32330
€ 68,-

Mei-Fen Su

Tai-Chi im Chen-Stil

Inhalte und Ziele: Die kreisbogenférmigen Bewegun-
gen von Handen, Armen, FlBen und Beinen erhalten
die Beweglichkeit und kraftigen alle Muskeln, Sehnen,
Bander und Knochen. Das StoBen mit der Faust starkt
die innere Kraft und die Koordinationsfahigkeit des
Nervensystems, Entspannung fihrt zu innerer Ruhe
und Kraft.

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe (Tai-
Chi-Schuhe), Decke

Mo, 10-mal ab 25.9.2023 10.20 - 11.50
Gymnastik 14.03 23.32335
€ 114,-

Mei-Fen Su

Mo, 10-mal ab 22.1.2024 10.20 - 11.50
Gymnastik 14.03 23.32340
€ 114,-

Mei-Fen Su

Mo, 6-mal ab 6.5.2024 10.20 - 11.50
Gymnastik 14.03 23.32345
€ 68,-

Mei-Fen Su

Tai-Chi Tag und Nacht

Tagesseminar

Inhalte und Ziele: In diesem Seminar lernen Sie die spe-
zielle Ubungsserie aus unterschiedlichen Stilen kom-
biniert. Die dynamischen Sonnen-Elemente kraftigen
und stérken den Kérper. Die sanften Mond-Bewegun-
gen klaren und beruhigen den Geist. Die Kombination
beider Teile fuhrt zu Harmonisierung, Entspannung
und ermdglicht dadurch den rascheren Abbau von All-
tagsstress. Diese Form, welche ein neuartiges Erspu-
ren von Tai-Chi erméglicht, ist ein einzigartiges Juwel
aus Asien.

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Hinweis: Mittagspause wird im Kurs vereinbart.

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe mit wei-
cher Sohle (Tai-Chi-Schuhe)

Sa, 11.11.2023 10.00 - 14.00
Gymnastik 13.04 23.32350
€49,

Mei-Fen Su

Facher-Tai-Chi

zum Kennenlernen

Tagesseminar

Inhalte und Ziele: Facher Tai-Chis im Yang-Stil. Mit
asthetischen Bewegungen werden drei Symbolwesen
nachgeahmt: ,Kranich steht auf einem Bein“ symboli-
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siert Langlebigkeit, ,,Phonix prasentiert seine Schoén-
heit* und steht fur Verjungung und ,Drache zeigt
seine positive Yang-Energie“ flir kreative Energie. Die
langsamen bogenférmigen Bewegungen bringen Kraft
und fuhren zu innerer Ruhe.

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Hinweis: € 10,- fur Spezialfacher im Kurs zu bezahlen.
Mittagspause wird im Kurs vereinbart.

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe mit wei-
cher Sohle (Tai-Chi-Schuhe), Decke

Sa, 22.6.2024 10.00 - 14.00
Gymnastik 13.04 23.32365
€ 49,-

Mei-Fen Su

Tai-Chi fur alle

Inhalte und Ziele: Neben QiGong Ubungen und kurzen
Meditationen wird die Tai-Chi-Form (Wu Wei) gelernt
und vertieft.

Zielgruppe: Anfanger*innen und Fortgeschrittene
Mitzubringen: Decke, Sitzkissen, lockere Kleidung

Mo, 9-mal ab 25.9.2023 14.30 - 15.45
Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal 23.32370
€122,

Eva-Maria Geisberger-Luger

Mo, 9-mal ab 5.2.2024 14.30 - 15.45
Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal 23.32375

€122,-
Eva-Maria Geisberger-Luger

Tai-Chi - QiGong

Der Weg der Gesundheit

Inhalte und Ziele: Sanfte Bewegungen zur ganzheit-
lichen Gesundheitsvorsorge als Basis fur entspannte
Lebensfilhrung und Wohlbefinden; Wissen und Ubun-
gen aus dem Tai-Chi verbunden mit den Bewegungen
des QiGong

Methoden: praktisches Uben, Atemtechniken, Medita-
tionen

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse

notwendig

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke

Di, 10-mal ab 3.10.2023

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal
€ 114,-
Margit Hochreiter

Mi, 10-mal ab 4.10.2023

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal
€ 114,-
Margit Hochreiter

Mi, 10-mal ab 4.10.2023

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal
€14,-
Margit Hochreiter

Di, 10-mal ab 13.2.2024

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal
€ 14,-
Margit Hochreiter

Mi, 10-mal ab 14.2.2024

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal
€14,-
Margit Hochreiter

Mi, 10-mal ab 14.2.2024

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal
€14,-
Margit Hochreiter

Di, 6-mal ab 14.5.2024

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal
€ 68,-

Margit Hochreiter

Mi, 6-mal ab 15.5.2024

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal
€ 68,-
Margit Hochreiter

18.30 - 20.00
23.32525

8.45 -10.15
23.32530

10.30 - 12.00
23.32535

18.30 - 20.00
23.32540

8.45 -10.15
23.32545

10.30 - 12.00
23.32550

18.30 - 20.00
23.32555

10.00 - 11.30
23.32560

Inhalte und Ziele: Erlernen und Uben einer traditionel-
len chinesischen Form der Korperarbeit: taoistische
Massage, Nieren-Qi-kraftigendes Gehen, Morgen-
Ubung, Stilles QiGong ,,Atemmeditation”, Organlaut-
Ubung ,,Resonanzkérper”, Stehen wie ein Baum sowie
5-Tiere-Ubung ,,Emotionskontrolle“

Zielgruppe: Anfanger*innen
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch

Di, 9-mal ab 3.10.2023 17.00 - 18.00
Gymnastik 14.05 23.32410
€ 68,-

Josef Hochreiter

Di, 14-mal ab 6.2.2024 17.00 - 18.00

Gymnastik 14.05 23.32411

€106,-
Josef Hochreiter

Inhalte und Ziele: Weiteres Erlernen und Uben dieser
traditionellen chinesischen Form der Kérperarbeit

Zielgruppe: (Leicht) Fortgeschrittene
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch

Di, 9-mal ab 3.10.2023 18.10 - 19.10
Gymnastik 14.05 23.32415
€ 68,-

Josef Hochreiter

Di, 14-mal ab 6.2.2024 18.10 - 19.10

Gymnastik 14.05 23.32416

€ 106,-
Josef Hochreiter

QiGong - Tai-Chi

Inhalte und Ziele: QiGong ist Bewegungskunst auf
Basis der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
- ein Zusammenspiel von Bewegung, Atmung, Wahr-
nehmung. Es férdert Ausgeglichenheit, Leichtigkeit,
innere Starke und ein Mehr an Energie. Ergédnzt durch

Selbstmassage und einfache Ubungen fiir den Alltag.

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Mitzubringen: warme Socken, bequeme Kleidung

Mi, 10-mal ab 11.10.2023 8.565 - 10.25
Gymnastik 14.05 23.32450
€14,-

Mag.? Ulrike Merk

Mi, 10-mal ab 11.10.2023 10.30 - 12.00
Gymnastik 14.05 23.32455
€14,-

Mag.? Ulrike Merk

Mi, 10-mal ab 11.10.2023 17.10 - 18.40
Gymnastik 14.05 23.32460
€14,-

Mag.? Ulrike Merk

Mi, 10-mal ab 31.1.2024 8.55 - 10.25
Gymnastik 14.05 23.32465
€114,-

Mag.? Ulrike Merk

Mi, 10-mal ab 31.1.2024 10.30 - 12.00
Gymnastik 14.05 23.32470
€114,-

Mag.? Ulrike Merk

Mi, 10-mal ab 31.1.2024 1710 - 18.40
Gymnastik 14.05 23.32475
€14,-

Mag.? Ulrike Merk

QiGong und Entspannung

Inhalte und Ziele: QiGong bedeutet Energiearbeit und
wird praktiziert, um Koérper und Geist gesund und fit
zu erhalten. Sehr entspannende Ubungsteile im me-
ditativen Sitzen und bequemen Liegen, dazu Kérper-
Ubungen zum Stressabbau und zur seelischen Erho-
lung.

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Mitzubringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken,
Decke, Handtuch
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Do, 10-mal ab 21.9.2023 18.30 - 20.00
Gymnastik 14.03 23.32510
€14,

Mei-Fen Su

Do, 10-mal ab 25.1.2024 18.30 - 20.00
Gymnastik 14.03 23.32515
€14,

Mei-Fen Su

Do, 6-mal ab 2.5.2024 18.30 - 20.00
Gymnastik 14.03 23.32520
€ 68,-

Mei-Fen Su

QiGong im Friihling

Inhalte und Ziele: Ubungen aus dem reichen Schatz
des QiGong zum Kennenlernen bzw. Vertiefen - als
Ausklang und zum Mitnehmen in die Sommerpause.
Bei passendem Wetter findet QiGong im Freien statt!

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Mitzubringen: warme Socken, bequeme Kleidung

Mi, 4-mal ab 24.4.2024 9.30 - 11.00
Gymnastik 14.05 23.32485
€ 46,-

Mag.? Ulrike Merk

MASSAGE UND KORPERARBEIT

Massage

Gesundheitsmassage |

Inhalte und Ziele: Grundbegriffe der klassischen Mas-
sage, anatomische Grundlagen, Erlernen und Uben der
gangigsten Griffe mit dem Ziel der wohltuenden und
gesundheitsférdernden Anwendung in privaten oder
familidaren Bereichen

Methoden: Theorie, praktische Ubungen

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Hinweis: € 3,- fur Skriptum werden im Kurs eingeho-
ben, Ubungen im Kurs unter den Teilnehmer*innen ge-
genseitig (Badebekleidung).

Mitzubringen: Badebekleidung, 3 Badetlicher, 2 Hand-
tlcher, Schreibutensilien, Massagedl

Mi, 3-mal ab 20.9.2023 18.30 - 21.30
Entspannungsraum 14.02 23.33005
€ 85,-

Siegfried Steininger

Di, 3-mal ab 14.11.2023 9.00 -12.00
Entspannungsraum 14.02 23.33010
€ 85,-

Siegfried Steininger

Mo, 3-mal ab 22.1.2024 18.30 - 21.30
Entspannungsraum 14.02 23.33015
€ 85,-

Siegfried Steininger

Fr, 3-mal ab 1.3.2024 9.00 - 12.00

Entspannungsraum 14.02 23.33020

€ 85,-
Siegfried Steininger

Gesundheitsmassage Il

Inhalte und Ziele: Wiederholung der Grundbegriffe der
klassischen Massage, Vertiefung und Erweiterung der
Anwendung

Methoden: theoretische Inputs, praktische Ubungen
im Kurs unter den Teilnehmer*innen gegenseitig (Ba-
debekleidung)

Zielgruppe: alle Interessierten mit Grundkenntnissen

Mitzubringen: Badebekleidung, 3 Badetticher, 2 Hand-
ticher, Schreibutensilien, Massagedl

Mo, 3-mal ab 8.4.2024 18.30 - 21.30

Entspannungsraum 14.02 23.33025
€ 85,-
Siegfried Steininger

FuBreflexzonenmassage |

Inhalte und Ziele: Massage der FuBreflexzonen zur Un-
terstitzung der Gesundheit; Erkennen und Beschrei-
bung der einzelnen Reflexzonen, die FliBe als Spiegel
des Korpers

Methoden: theoretische Inputs, praktische Ubungen
im Kurs unter den Teilnehmer*innen gegenseitig
Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Hinweis: € 5,- fur Skriptum werden im Kurs eingeho-
ben.

Mitzubringen: 1 Handtuch, 1 Badetuch, Schreibutensi-
lien

Mi, 3-mal ab 8.11.2023 18.30 - 21.30
Entspannungsraum 14.02 23.33030
€ 85,-

Siegfried Steininger

Di, 3-mal ab 5.3.2024 9.00 - 12.00

Entspannungsraum 14.02 23.33035

€ 85,
Siegfried Steininger

FuBreflexzonenmassage li

Inhalte und Ziele: Vertiefung und Erweiterung der Mas-
sagekenntnisse aus dem Grundkurs, Aufzeigen spezi-
eller Krankheitsbilder

Methoden: theoretische Inputs, praktische Ubungen
im Kurs unter den Teilnehmer*innen gegenseitig
Zielgruppe: Interessierte aus FuBreflexzonenmassage |
bzw. alle mit Vorkenntnissen

Mitzubringen: 1 Badetuch, 1 Handtuch, Schreibutensi-
lien

Fr, 2-mal ab 12.4.2024 18.00 - 20.00

Entspannungsraum 14.02 23.33040
€ 38,-
Siegfried Steininger

Lymphdrainage und
Selbstlymphdrainage

Inhalte und Ziele: Erlernen der Selbstlymphdraina-
ge von Dr. Foldi, Erlernen von Kérperlibungen gegen
schwere Beine, FuBpflege bei geschwollenen FlfRen,
Erndhrungstipps, um in der heiBen Jahreszeit Krampf-
adern oder anderweitigen Beinproblemen vorzubeu-
gen, einfache Kompressionsberatung

Zielgruppe: Menschen mit schweren FuBen, Lip&de-
men, Diabetiker*innen, alle, die ihr Immunsystem fit
halten wollen

Mitzubringen: Leintuch, Sportbekleidung, Schreibu-
tensilien (Stift, Block)
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Sie interessieren sich fiir unsere Kurse und
Vortrage und méchten auf dem Laufenden bleiben?
Mit unserem Newsletter-Service informieren wir

Sie Uber aktuelle Veranstaltungen im Wissensturm.

Jetzt anmelden unter www.wissensturm.at
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Sa, 11.11.2023
Entspannungsraum 14.02
€ 32,-

Sarah Nicole Seidl

9.00 -11.30
23.33042

Koérperbewusstheit

Feldenkrais: Bewusstheit

durch Bewegung®

Inhalte und Ziele: Was ist flr mich angemessen? Unné-
tige Spannungs- und Stressmuster erkennen und ab-
legen, Anstrengungen vermeiden, Bewegungsablaufe
verbessern und so Stress- und chronische Schmerz-
problematiken erkennen.

Methoden: angeleitete Bewegungs-, Atem- und Auf-
merksamkeitstibungen nach Dr. Feldenkrais

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Hinweis: Kurse, die mit HYBRID gekennzeichnet sind,
kénnen in Prasenz aber auch online besucht werden.
Bei diesen Kursen werden Teilnehmende zugeschaltet,
das Kursgeschehen wird via ZOOM Ubertragen.

Mo, 11-mal ab 11.9.2023 18.00 - 19.30
Entspannungsraum 14.02, HYBRID 23.33045
€125,

DI" Anne Janssen

Do, 10-mal ab 14.9.2023 16.30 - 18.00
Gymnastik 14.05, HYBRID 23.33046
€ 114,-

DI" Anne Janssen

Do, 8-mal ab 5.10.2023 9.00 - 10.30
Gymnastik 13.06 23.33050
€ 91,-

Svila Nagl-Bamford

Do, 8-mal ab 5.10.2023 10.40 - 12.10
Gymnastik 13.06 23.33055
€ 91,-

Svila Nagl-Bamford

Mo, 10-mal ab 11.12.2023 18.00 - 19.30
Entspannungsraum 14.02, HYBRID 23.33060
€14,-

DI™ Anne Janssen

Do, 11-mal ab 7.12.2023 16.30 - 18.00
Gymnastik 14.05, HYBRID 23.33062
€125,

DI" Anne Janssen

Do, 8-mal ab 7.3.2024 9.00 - 10.30
Gymnastik 13.06 23.33065
€ 91,-

Svila Nagl-Bamford

Do, 8-mal ab 7.3.2024 10.40 - 12.10
Gymnastik 13.06 23.33070
€ 91,-

Svila Nagl-Bamford

Mo, 10-mal ab 18.3.2024 18.00 - 19.30
Entspannungsraum 14.02, HYBRID 23.33075
€14,-

DI" Anne Janssen

Do, 10-mal ab 21.3.2024 16.30 - 18.00

Gymnastik 14.05, HYBRID 23.33080

€114,
DI Anne Janssen

Gesunde FuiBe - starke Knie

»FuBschule* - Schritt fir Schritt nach spiraldynami-

schem Konzept

Inhalte und Ziele: Durch aktives Training kénnen die
Gewolbe der FuBe wiederaufgebaut werden, durch
Massage wird die Beweglichkeit verbessert, FuBbe-
schwerden kénnen gelindert oder sogar ,,weggegan-
gen* werden.

Methoden: Training nach spiraldynamischem Konzept
sowie Faszienarbeit

Zielgruppe: alle Interessierten, keine Vorkenntnisse
notwendig

Mitzubringen: bequeme Trainingskleidung samt Jacke,
Socken, groBes Handtuch

Sa, 18.11.2023 10.00 - 17.00
Gymnastik 13.04 23.33085
€ 89,-

Marianne Molan

Sa, 10.2.2024 10.00 - 17.00
Gymnastik 13.04 23.33090
€ 89,-

Marianne Molan

Bewegungslehre nach Prof.in Anne Seidel

Inhalte und Ziele: Tastsinn, EinfUhlungsvermégen und
Mitdenken machen bei jeder Ubung bewusst, WAS WO
WIE im Kérper geschieht, wenn sich Muskelketten in
Bewegung setzen. Gegen Fehlhaltungen und die Fol-
gen von Bewegungsarmut.

Methoden: gemeinsames Uben, Beckenbodengymna-
stik, Gymnastik im Sesselkreis

Zielgruppe: alle Interessierten, vor allem auch &ltere
Menschen, keine Vorkenntnisse notwendig

Mitzubringen: lange Hose, Wollsocken

Di, 27-mal ab 12.9.2023 15.00 - 16.00
Gymnastik 13.06 23.33105
€ 161,-

Erna Steindl

Di, 5-mal ab 30.4.2024 15.00 - 16.00
Gymnastik 13.06 23.33115
€ 30,-

Erna Steindl

BEWEGUNG UND FITNESS

Zur Orientierung durch das Bewegungs- und Sport-
programm liefert ein Referenzrahmen die notwendigen
Informationen. Die Kurssuche und Selbsteinschétzung
sollen dazu verhelfen, das optimale Kursangebot zu
finden.

Fithess Level 1 - Basis

Zum Erreichen und Erhalten einer fir Gesundheit, Be-
weglichkeit und Wohlbefinden erforderlichen Grund-
fitness. Es sind keinerlei Vorbedingungen erforderlich.
Die Kurse eignen sich fur alle Interessierten, die sich
regelméBig bewegen wollen. Mehrere Kurseinheiten
pro Woche verstarken den Trainingseffekt und machen
Erfolge schneller sichtbar. Teilweise sind die Kurse auf
eine bestimmte Altersgruppe spezialisiert.

Fitness Level 2 -

Leicht Fortgeschrittene

Aufbauend auf Fitness Level 1, zur weiteren Steige-
rung der Grundfitness. Ausdauer und Kraft werden
weiter verbessert. Es sind keinerlei Vorbedingungen
erforderlich, allerdings sollte eine Grundfitness vor-
handen sein. In den Kursen wird mit héherer Intensitat
trainiert - schnelleres Tempo, mehr Kraft- und Aus-
dauertbungen. Eine individuelle Anpassung der Inten-
sitdt an den jeweiligen Grundfitnesslevel ist trotzdem
mdglich.

Fithess Level 3 -

Fortgeschrittene

Zur weiteren Steigerung der eigenen Fitness. Zu die-
sen Kursen sollte schon etwas Trainingserfahrung
mitgebracht werden. Hier erwartet Sie ein intensives
Herz-Kreislauftraining, Muskelaufbautraining, schnel-
les Tempo und abhéngig vom Kurs auch Choreografi-
en. Wenn Sie den Wunsch haben, kérperlich gefordert
zu werden und rasch Kraft, Ausdauer und Beweglich-
keit steigern wollen, sind Sie hier richtig. Mehrere Kurs-
einheiten pro Woche verstédrken den Trainingseffekt
und machen Erfolge noch schneller sichtbar.
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Rucken & Wirbelsaule

Verschiedene Angebote mit dem Schwerpunkt Ricken
und Wirbelsaule. Die Kurse sind zum Teil flr speziel-
le Ziel- oder Altersgruppen - auch fur Personen mit
Einschrankungen - geeignet (oftmals erst nach arztli-
cher Riicksprache). Es werden die fir die Haltung und
Stabilitat zustandigen Muskeln trainiert. Speziell auch
praventiv gegen Riickenschmerzen geeignet.

Die Pilates-Methode ist ein systematisches Ganzkér-
pertraining zur Kraftigung der Muskulatur, vor allem
von Beckenboden, Bauch und Riicken und sorgt fir
eine gesunde und korrekte Kérperhaltung. Das Training
beinhaltet Kraftlbungen, Stretching und bewusste At-
mung. Es sind keinerlei Vorbedingungen erforderlich,
allerdings ist das Training meist aufbauend und somit
sollte am besten mit Grundkursen begonnen werden.
Es gibt Kurse mit verschiedenen Schwerpunkten.

Dance Movement

Bewegung mit Elementen aus der klassischen Gymna-
stik, dem Tanz, dem Kraftsport oder aus der Aerobic.
Wenn nicht anders angegeben, eignen sich die Kurse
fur alle Interessierten jeden Alters. Neben Ausdauer
und Kraft férdern die Einheiten in einem hohen Aus-
maf die Koordination, das Gleichgewicht und die Be-
weglichkeit. Kurse in diesem Bereich arbeiten teilweise
mit Choreografien.

Spezialkurse

Trainings fur Ungetlibte, Einsteiger*innen oder ab ei-
nem gewissen Body-Mass-Index (BM), fir Schwange-
re, Mutter mit Babys, fur den Beckenboden, als Core-
Training und dazu Spezialangebote fur die 2. Lebens-
halfte, wie etwa Osteoporose- und Sturzpréavention.
Diese Kurse sind in Tempo, Kraftaufwand und Koor-
dination auf die jeweiligen Zielgruppen abgestimmt.
Gesundheitsfoérderung in jedem Lebensabschnitt und
fur jede Lebenslage.

Bitte beachten Sie, dass in der angefihrten Kurszeit
das Eintreffen, BegriiBen, das Her- und Zurtickrdumen
von Trainingsmaterialien und Verlassen des Kursraums
enthalten ist!

Fithess Level 1 - Basis

Koordinations- und

Balancetraining

Inhalte und Ziele: Koordination ist die Basis jeder Be-
wegung, vom einfachsten Alltagshandgriff bis zur
sportlichen Spitzenleistung. Diese Stunde ist fir jeden,
der sich gerne im lockeren Rahmen mit Bewegungsleh-
re auseinandersetzen und die eigenen koordinativen
Fahigkeiten verbessern méchte. Von der Einzel- oder
Partnertibungen bis zum Spiel in der Gruppe - hier ist
garantiert flr jede*n die passende Herausforderung
dabei.

Hinweis: Fahigkeit auf einem Bein zu stehen ist hilf-
reich aber keine VVoraussetzung

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis

Mitzubringen: SpafB an Herausforderungen,
Gymnastikbekleidung, Handtuch als Unterlage fur die
Matte

Mi, 15-mal ab 13.9.2023 10.45 - 11.45
Gymnastik 13.06 23.35030
€ 91,-

Simon-Peregrin Schuster

Mi, 15-mal ab 31.1.2024 10.45 - 11.45

Gymnastik 13.06 23.35032

€ 91,-
Simon-Peregrin Schuster

Faszientraining mit Smovey

Inhalte und Ziele: Ein gutes und gesundes Faszien-
training erhéht die Leistungsfahigkeit der Muskulatur
und verringert die Verletzungsgefahr. Das spezielle
Training mit den grinen Bewegungsringen hilft beim
Aufbau eines geschmeidigen und kraftvollen Bindege-
webes.

Hinweis: Smoveys stehen im Kurs zur Verfligung.
Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis

Mitzubringen: Gymnastikkleidung, Sportschuhe, Trink-
flasche

Mi, 6-mal ab 11.10.2023 16.00 - 17.00
Gymnastik 13.06 23.35035
€ 45,-

Silvana Kogler

Mi, 6-mal ab 6.3.2024 16.00 - 17.00
Gymnastik 13.06 23.35040
€ 45,-

Silvana Kogler

Beine-Bauch-Po

Inhalte und Ziele: Ein Bewegungsprogramm zur Fe-
stigung und Straffung von Bauch, Gesa3 und Ober-
schenkeln. Muskelaufbauarbeit (zusétzlich Nacken,
Schultergurtel), leichtes Konditions- und Ausdauertrai-
ning, Ubungen zum Erhalt/Erwerb von mehr Beweg-
lichkeit

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Socken,
Handtuch als Unterlage fir die Matte

Mi, 26-mal ab 20.9.2023 18.40 - 19.40
BRG PeuerbachstraBe 23.35042
£€131,-

Mag.? Sigrid Berger-Mittermayr

Fr, 31-mal ab 15.9.2023 16.00 - 17.00
Gymnastik 14.03 23.35045
€ 156,-

Monika Michalik

Di, 30-mal ab 19.9.2023 10.00 - 11.00
Gymnastik 13.06 23.35050
€182,-

Natia Ritter

Beine-Bauch-Po - Frauen

Inhalte und Ziele: Bewegungsprogramm zur Festigung
und Straffung von Bauch, GesaB und Oberschenkeln.
Muskelaufbauarbeit (zusatzlich Nacken, Schultergiir-
tel), leichtes Konditions- und Ausdauertraining, Ubun-
gen zum Erhalt/Erwerb von mehr Beweglichkeit

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis, nur fir Frauen

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Hallen-
schuhe, Handtuch als Unterlage fur die Matte

Mo, 30-mal ab 18.9.2023 18.00 - 19.00
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35065
€151,

Natia Ritter

Lady Styling

Inhalte und Ziele: Straffe Muskeln, schéne Haltung, ge-
sunde Ausstrahlung, anmutige Bewegungen

Zielgruppe: Fitness Level Basis 1 - Basis
Mitzubringen: Trainingskleidung, Socken, Handtuch

Do, 5-mal ab 14.9.2023 16.00 - 17.00
Gymnastik 14.03 23.35070
€ 39,-

Karin Pargfrieder

Mi, 5-mal ab 13.9.2023 19.45 - 20.45
Gymnastik 14.03 23.35071
€ 39,-

Karin Pargfrieder

Do, 5-mal ab 11.1.2024 16.00 - 17.00
Gymnastik 14.03 23.35072
€ 39,-

Karin Pargfrieder

Mi, 5-mal ab 10.1.2024 19.45 - 20.45
Gymnastik 14.03 23.35073
€ 39,-

Karin Pargfrieder

Do, 5-mal ab 4.4.2024 16.00 - 17.00
Gymnastik 14.03 23.35074

€ 39,
Karin Pargfrieder
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Mi, 5-mal ab 3.4.2024 19.45 - 20.45

Gymnastik 14.03 23.35075
€ 39,-
Karin Pargfrieder

Body Mind

Inhalte und Ziele: Funktionelle Kraft-, Dehn- und Mobi-
lisierungstibungen, verbunden mit bewusster Atmung;
vergessene oder ,verlorene* Kérperfunktionen, z.B. die
Beckenbodenmuskulatur, werden wiederentdeckt und
trainiert; Kraftigung der Muskulatur zur Stitzung der
Wirbelsaule

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis

Mitzubringen: bequeme Trainingsbekleidung, Hand-
tuch als Unterlage fur die Matte

Mo, 32-mal ab 11.9.2023 11.10 - 12.10
Gymnastik 13.04 23.35080
€ 185,-

Brigitte Musco

Morgenmobilisation

Inhalte und Ziele: Mit lockeren Ubungen aus dem Mo-
bilitdts- und Faszientraining bereiten wir Kérper und
Geist auf die Herausforderungen des Alltags vor, ak-
tivieren die Strukturen die uns durch den Tag tragen
und legen die Basis fir ein geschmeidiges Bewe-
gungsgefunhl.

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis

Mitzubringen: Gymnastikbekleidung, Handtuch als Un-
terlage fur die Matte

Mi, 15-mal ab 13.9.2023 8.30 - 9.30
Gymnastik 13.06 23.35085
€ 91,-

Simon-Peregrin Schuster

Mi, 15-mal ab 31.1.2024 8.30 - 9.30

Gymnastik 13.06 23.35090

€ 91,-
Simon-Peregrin Schuster

Body Mind 50+

Inhalte und Ziele: Funktionelle Kraft-, Dehn- und Mobi-
lisierungstibungen, verbunden mit bewusster Atmung;
vergessene oder ,verlorene* Kérperfunktionen, z.B. die
Beckenbodenmuskulatur, werden wiederentdeckt und
trainiert; Kraftigung der Muskulatur zur Stitzung der
Wirbelsdule

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis, alle Interessierten
ab 50+

Mitzubringen: bequeme Trainingsbekleidung, Decke
und Handtuch als Unterlage fur die Matte

Mo, 27-mal ab 18.9.2023 19.00 - 20.00
Diesterwegschule; Gymnastiksaal 23.35020
€136,

Carmen Fischer

Di, 27-mal ab 19.9.2023 18.00 - 19.00
Akademisches Gymnasium 23.35101
Turnsaal/ OG; Neubau
€136,

Carmen Fischer

Mo, 32-mal ab 11.9.2023 9.00 - 10.00

Gymnastik 13.04 23.35104

€185,-
Brigitte Musco

Bodyfit 60+ Frauen

Inhalte und Ziele: Ausgleichsgymnastik, Kraftigungs-
und Balancelbungen, Wirbelsaulentraining abge-
stimmt auf die Zielgruppe ,,Frauen um die 60*; gelenk-
schonendes Aufwarmen mit leichten Schrittkombina-
tionen, Kérperwahrnehmung, Entspannung, Ubungen
zur Starkung des Beckenbodens

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis, nur flr Frauen

Mitzubringen: bequeme Gymnastikbekleidung, Hallen-
schuhe, Handtuch als Unterlage fur die Matte

Do, 32-mal ab 14.9.2023 15.30 - 16.30

Gymnastik 13.04 23.35110
€ 185,-
Brigitte Musco

Fit mit 50+

Inhalte und Ziele: Erreichen oder Verbessern der indi-
viduellen Kondition, abgestimmt auf die Altersgruppe
50+; Reaktions-, Ausdauer- und Koordinationsschu-
lung, Aufwarmilbungen mit Redondoballen, Ubungen
mit dem Theraband, allgemeine Gymnastik, Ubungen
fur die wichtigsten Muskelgruppen, Mobilisieren von
Hals, Schulter, Bein

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis, alle Interessierten
ab 50+

Mitzubringen: Trainingskleidung, Hallenturnschuhe,
Handtuch als Unterlage fur die Matte

Mo, 25-mal ab 25.9.2023 18.00 - 19.30
HBLA fir kiinstlerische Gestaltung 23.35115
€189,-

Johann Mold

Aktivgymnastik

Inhalte und Ziele: Gezielte Aufwarmgymnastik, funk-
tionsgerechte Ubungen fir Wirbelsaule und Gelenke,
dosiertes Herz-Kreislauftraining, Mobilisation, Deh-
nungs-, Atem- und Entspannungsibungen

Zielgruppe: Fitness Level 1 - 2

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Hallen-
schuhe, Handtuch als Unterlage fur die Matte

Do, 27-mal ab 14.9.2023 18.00 - 19.00

Gymnastik 13.06 23.35025
€ 136,-
Melissa Schmidt, BA

Bodyfit & Fascial Flow

Inhalte und Ziele: Dieses Ganzkérpertraining fir mehr
Kraft und Geschmeidigkeit beginnt mit einem Warm-
up, dem ein intensiver Ubungsteil folgt. Mit flieBenden
und harmonischen Bewegungen werden die Faszien
gedehnt, elastisch und geschmeidig. Ein Entspan-
nungsteil rundet die Einheit ab.

Zielgruppe: Fitness Level 1 - 2
Mitzubringen: Handtuch

Mi, 23-mal ab 11.10.2023

17.30 - 18.30

Diesterwegschule; Gymnastiksaal 23.35105
€116,
Roswitha Jahn

Bewegung mit den Meridianen

TCM-Gesundheitsgymnastik

Inhalte und Ziele: Diese Form der Gymnastik nach
dem Wissen der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) férdert den Energiefluss durch die Bewegung
aller Gelenke, starkt den gesamten Bewegungs- und
Stutzapparat, verbessert die Haltung und Beweglich-
keit, beruhigt gleichzeitig den Geist und férdert die
Konzentration.

Zielgruppe: Fitness Level 1 - 2
Mitzubringen: Handtuch als Unterlage flr die Matte

Do, 17-mal ab 14.9.2023 9.00 - 10.00
Entspannungsraum 14.02 23.35321
€129,

Ulrike Neumtiller

Do, 13-mal ab 14.3.2024 9.00 - 10.00

Entspannungsraum 14.02 23.35322

€ 99,-
Ulrike Neumduiller

QUALITAT VERBINDET!

Die VHS Linz ist zertifiziert nach
v

= CERT
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Fithess Level 2 -
Leicht Fortgeschrittene

Fit and Fun

Inhalte und Ziele: dynamisches Fitness- und Ganzkér-
pertraining mit motivierender Musik zur Verbesserung
des allgemeinen Wohlbefindens (Koordinations-, Kraft-
und Konditionstraining)

Zielgruppe: Fitness Level 2 - Leicht Fortgeschrittene

Mitzubringen:  Gymnastikkleidung, = Sportschuhe,
Handtuch als Unterlage fir die Matte

Mi, 32-mal ab 13.9.2023 20.00 - 20.45

Korefschule; Gymnastiksaal 23.35066
€121,
Monika Michalik

Power-Workout am Abend

Inhalte und Ziele: Bei schwungvoller Musik werden
Ausdauer, Muskulatur und Koordination trainiert.
Durch Zirkeltraining und Kraftausdauerelementen
wird die Fettverbrennung angekurbelt. Sie werden ins
Schwitzen kommen. Mit Dehnen und Entspannung
klingt das Workout aus.

Zielgruppe: Fitness Level 2 - Leicht Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Hallen-
schuhe, Handtuch

Do, 32-mal ab 14.9.2023 20.00 - 20.45

Korefschule; Gymnastiksaal 23.35120
€121,
Monika Michalik

Beine-Bauch-Po

Inhalte und Ziele: Ein Bewegungsprogramm zur Fe-
stigung und Straffung von Bauch, GesaB und Ober-
schenkeln. Muskelaufbauarbeit (zusétzlich Nacken,
Schultergurrtel), leichtes Konditions- und Ausdauertrai-
ning, Ubungen zum Erhalt/Erwerb von mehr Beweg-
lichkeit

Zielgruppe: Fitness Level 2 - Leicht Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Hallen-
schuhe, Handtuch als Unterlage fur die Matte

Do, 25-mal ab 21.9.2023 19.10 - 20.10

Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35125
€126,
DI Birgit Krottenthaler

Inhalte und Ziele: spezielles Powertraining zum Errei-
chen oder Verbessern der fur den Schisport erforder-
lichen Kondition; Reaktions-, Ausdauer- und Koordina-
tionsschulung, Aufwarmibungen mit Redondoballen,
Ubungen mit dem Theraband, Ubungen fiir den Auf-
bau der Beinmuskulatur; Zirkeltraining

Zielgruppe: Fitness Level 2 - Leicht Fortgeschrittene

Mitzubringen: Trainingskleidung, Hallenturnschuhe,
Handtuch als Unterlage fur die Matte

Mi, 25-mal ab 27.9.2023 18.45 - 20.00

BG/BRG RamsauerstraBe Linz; Turnsaal 23.35130
€ 158,-
Johann Mold

Body Mix

Inhalte und Ziele: Herz-Kreislauf-Training mit leichter
Choreografie zur Verbesserung von Koordination und
Kondition; anschlieBend funktionelles Kraftigen, da-
nach Stretch und Relax

Zielgruppe: Fitness Level 2 - Leicht Fortgeschrittene

Mitzubringen:  Gymnastikkleidung, = Sportschuhe,
Handtuch als Unterlage fur die Matte

Mo, 32-mal ab 11.9.2023 19.00 - 20.00
Korefschule; Gymnastiksaal 23.35132
€161,

Monika Michalik

Mo, 32-mal ab 11.9.2023 19.00 - 20.00
Gymnastik 13.04 23.35135

€185,-
Brigitte Musco

Do, 32-mal ab 14.9.2023 10.10 - 11.10
Gymnastik 13.04 23.35145
€ 185,-

Brigitte Musco

Body Power

Inhalte und Ziele: Ganzkorpertraining mit Musik, Aero-
bic-Bodywork und intensiver Muskelgymnastik; koor-
dinative Ubungen; Dehnen und Strecken beenden das
Training

Zielgruppe: Fitness Level 2 - Leicht Fortgeschrittene

Mitzubringen: Trainingskleidung, Hallenturnschuhe,
Trinkflasche, Handtuch als Unterlage fur die Matte

Mi, 32-mal ab 13.9.2023 18.00 - 19.00

Korefschule; Gymnastiksaal 23.35165
€161,
Karin Sommer

Konditionstraining fir alle

Inhalte und Ziele: Gymnastik zur Verbesserung der
allgemeinen Kondition, Kraftigung der Muskulatur und
Steigerung im Ausdauerbereich

Zielgruppe: Fitness Level 2 - Leicht Fortgeschrittene

Mitzubringen: Trainingskleidung, Hallenturnschuhe,
Handtuch als Unterlage fur die Matte

Mo, 24-mal ab 18.9.2023 18.30 - 19.30

BG/BRG RamsauerstraBe Linz; Turnsaal 23.35170
€130,
Mag. Alfred Strasser

Ganzkorper-Workout

Inhalte und Ziele: abwechslungsreiches Ganzkérper-
Workout mit dem optimalen Mix aus Kraft-, Cardio-
und Core-Training; Figurstraffung fir jede Problem-
zone, Kalorienverbrauch, Fithess und Koordination zu
flotter Musik

Zielgruppe: Fitness Level 2 - Leicht Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Handtuch
als Unterlage fur die Matte

Mo, 30-mal ab 18.9.2023 19.00 - 20.00
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35172
€151,-

Natia Ritter

Fitness Level 3 - Fortgeschrittene

HIIT -

High Intensity Interval Training

Inhalte und Ziele: HIIT ist ein hochintensives Intervall-
training zum Auspowern, welches in kilrzester Zeit die
Kraftausdauerleistung verbessert. Kurze, knackige Be-
lastungseinheiten wechseln sich mit Lockerungspau-
sen ab. Trainiert wird in Blécken sowohl im Stand als
auch am Boden mit jeweiligen Muskelgruppenschwer-
punkten fir Beine, GesaB, Rlcken, Arme, Schultern,
Core und Bauch intensiv. Die Belastungs-und Pausen-
zeiten werden mit Fortschreiten des Kurses verandert.
Faszien-Stretching am Ende sorgt fir ein ganzheitli-
ches Training sowie fur Regeneration.

Zielgruppe: Fitness Level 3 - Fortgeschrittene
Mitzubringen: Fitnesskleidung, Handtuch

Mi, 27-mal ab 27.9.2023 18.10 - 19.10
Gymnastik 13.06 23.35178
€176,

Silvia Thiele

Power-Hour

Inhalte und Ziele: eine Alternative zur sitzenden Mit-
tagspause; 20 Min. Aufwérmen (Herz-Kreislauf-Trai-
ning), 20 Min. Kraftigen (Ausgleich von muskuléren
Dysbalancen), 20 Min. Mobilisieren, Dehnen, Entspan-
nen

Zielgruppe: Fitness Level 3 - Fortgeschrittene

Mitzubringen: ~ Gymnastikkleidung, = Sportschuhe,
Handtuch als Unterlage fir die Matte

Do, 32-mal ab 14.9.2023 12.30 - 13.30

Gymnastik 13.04 23.35182
€174,-
Brigitte Musco
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After-Work-Hour

Mit neuer Energie entspannt in den Abend

Inhalte und Ziele: Ein Power-Workout sowohl fiir den
Ausdauer- als auch fur den Kraftbereich. Kombiniert
werden High Intensity-, Intervall-, Functional- sowie
auch Zirkel-Trainings mit Kraftausdauer-Elementen.
Ein Mix aus dynamischen Jumps, Deep Squats, Planks,
Crunches, Mountain Climbers etc. trainieren alle Mus-
kelgruppen. Das Ganzkérper-Workout ist athletisch
und setzt bereits eine gute Grundfitness voraus. Cool-
down am Ende normalisiert den Puls und entspannt
die Muskeln.

Zielgruppe: Fitness Level 3 - Fortgeschrittene

Mitzubringen: Fitnesskleidung, Handtuch als Unterla-
ge

Mi, 27-mal ab 27.9.2023 17.00 - 18.00
Gymnastik 14.03 23.35190
€156,

Silvia Thiele

FUNCctional Training

Push your limits - ein Power-Workout fur Powerfrauen

Inhalte und Ziele: Ein funktionelles Ganzkdérpertraining
zu cooler Musik mit flieBenden Ubergéngen fur mehr
Kondition, verbesserte Fitness und Muskelkraft. Unter-
schiedliche Warm-ups, HIIT, Tabata, Boxing-Compon-
ents, Aerobic etc. bilden den Cardio-Teil. Im Shaping-
Part werden Ubungen sowohl mit dem eigenen Kér-
pergewicht als auch mit zusétzlichen Trainingsgeraten
gesteigert und miteinander verbunden, um nicht nur
den Body zu formen, sondern auch um koordinative
Fahigkeiten und Stabilitat zu verbessern. Ein Stret-
ching am Schluss entspannt Kérper und Geist.

Zielgruppe: Fitness Level 3 - Fortgeschrittene, Frauen
Mitzubringen: Fitness Kleidung, Handtuch

Di, 27-mal ab 26.9.2023 18.00 - 19.00
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35195
€156,-

Silvia Thiele

Rucken und Wirbelsaule

Gesunder Rucken

Inhalte und Ziele: ganzheitliche Kérperarbeit zum L&-
sen von Verspannungen, funktionelles Dehnen und
Kraftigen der Muskulatur, Mobilisierung der Wirbelsau-
le, richtiges Atmen und Entspannen, Abbau von mus-
kularen Ungleichgewichten, Verbesserung der Haltung

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Handtuch
als Unterlage fur die Matte

Mo, 32-mal ab 11.9.2023 18.00 - 19.00
Korefschule; Gymnastiksaal 23.35210
€182,

Monika Michalik

Mi, 27-mal ab 13.9.2023 16.30 - 17.30

Volkshaus Keferfeld-Oed; Gymnastiksaal 23.35219
€153,-
Ingrid Roither

Mi, 27-mal ab 13.9.2023 17.30 - 18.30

Volkshaus Keferfeld-Oed; Gymnastiksaal 23.35220
€153,-
Ingrid Roither

Do, 14-mal ab 14.9.2023 19.10 - 20.10
Gymnastik 13.06 23.35198
€ 80,-

Mag.? Elke WeindlI

Fr, 32-mal ab 15.9.2023 9.00 - 10.00
Gymnastik 13.04 23.35230
€174,-

Brigitte Musco

Di, 27-mal ab 26.9.2023 17.00 - 18.00
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35175
€146,

Silvia Thiele

Do, 10-mal ab 25.1.2024 19.10 - 20.10

Gymnastik 13.06 23.35200

€ 57,-
Mag.? Elke Weindl

Do, 6-mal ab 25.4.2024 19.10 - 20.10

Gymnastik 13.06 23.35205
€ 34,-
Mag.? Elke WeindlI

Ruckenfit 50+

Stabilitat, Mobilitdt und Agilitét im Fokus

Inhalte und Ziele: Der Fokus liegt auf Mobilisierung,
Koérperstabilisierung und Aufbau der richtigen Bewe-
gungsmuster. In schrittweisen mehrstufigen Aufbau
findet jede*r, den fur sie*ihn passenden Schwierig-
keitsgrad. Hervorragend zur professionellen und effek-
tiven Beseitigung von Kreuz- und Riickenschmerzen.

Methoden: Triplex Training® (dreistufiges Bewe-
gungskonzept); entwickelt von einem Wirbelséulen-
Physiotherapeuten

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis, alle Interessierten
ab 50+

Mitzubringen: Gymnastikbekleidung, Handtuch als Un-
terlage fur die Matte

Mi, 16-mal ab 13.9.2023 8.30 - 9.30
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35278
€ 91,-

Erika Kalmar-Balogh

Mi, 12-mal ab 7.2.2024 8.30 - 9.30
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35279

€ 68,-
Erika Kalmar-Balogh

Fithess-Mix

flr den gesunden Riicken

Inhalte und Ziele: ganzheitliche Kérperarbeit zum L6&-
sen von \erspannungen, funktionelles Dehnen und
Kraftigen der Muskulatur, Mobilisierung der Wirbelséu-
le, leichtes Herz- Kreislauftraining zur Verbesserung
von Koordination und Kondition; abschlieBend Stretch
- Relax

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Handtuch
als Unterlage fir die Matte

Di, 25-mal ab 26.9.2023 18.30 - 19.45
Diesterwegschule; Gymnastiksaal 23.35251
€ 158,-

Johann Mold

Orthopadische

Ruckenschule ,,Spezial*

Inhalte und Ziele: Sie leiden immer wieder an Band-
scheibenproblemen, Wirbelgleiten oder an Ischiasbe-
schwerden? Sie sind im Alten- oder Pflegeberuf tatig
und brauchen ein kraftigendes Rilickenprogramm, um
im Beruf fit zu bleiben? Vielleicht arbeiten Sie kérper-
lich anderweitig schwer oder Sie sind Masseur*in und
leiden schon selbst an Schulter- oder Ruckenproble-
men? In den ersten Kurseinheiten erfahren Sie nicht
nur etwas Uber die Anatomie des Ruckens, sondern
auch, wie Sie |hre Bandscheiben durch richtige Er-
ndhrung und Nahrungsmittelzusatze aufbauen koén-
nen. In den weiteren Kurseinheiten werden zusatzliche
Themen behandelt, wie: Rucken auf Dauer fit halten;
Spezialibungen gegen Wirbelgleiten im Halswirbel-
und Lendenwirbelbereich; Spezialtibbungen, wenn der
Ischias beleidigt ist; Ubungen zur Aktivierung der
Bandscheibenpumpe; Vorstellung von der Sportmas-
sage und Erlernen der Schrépftechniken mit den Bam-
bini Cups zur Lockerung des Muskelgewebes und der
Faszien

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Handtuch
als Unterlage fur die Matte

Sa, 3-mal ab 20.1.2024 9.30 - 11.30
Entspannungsraum 14.02 23.35252
€47~

Sarah Nicole Seidl

Sa, 3-mal ab 13.4.2024 9.30 - 11.30
Entspannungsraum 14.02 23.35253

€47,
Sarah Nicole Seidl

Wirbelséaule und Beckenboden

Inhalte und Ziele: Ein ausgewogenes Ubungspro-
gramm zur Kraftigung der wichtigsten Muskelgruppen,
die relevant sind fur die Entlastung der Wirbelsaule.
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Beckenbodentraining und Osteoporosepravention -
wichtig als Vorbeugung bzw. Erleichterung bei bereits
vorhandenen Beschwerden des Bewegungsapparates.
Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis

Mitzubringen: Gymnastikbekleidung, Handtuch als Un-
terlage fur die Matte

Do, 23-mal ab 12.10.2023 10.00 - 11.00
Gymnastik 14.03 23.35265
€ 116,-

Roswitha Jahn

Do, 23-mal ab 12.10.2023 11.00 - 12.00

Gymnastik 14.03 23.35270

€ 116,-
Roswitha Jahn

Wirbelsaule und Wohlbefinden

Inhalte und Ziele: Bewegung zu rhythmischer Musik
fur Koordination und Kreislauf, Mobilisierungs-, Kréafti-
gungs- und Dehnitibungen mit klassischen Methoden;
Entspannungstibungen beenden jede Einheit.

Zielgruppe: Fitness Level 1 - 2

Mitzubringen: bequeme Trainingskleidung, Handtuch
als Unterlage fur die Matte, Gymnastikschuhe

Do, 23-mal ab 12.10.2023 18.30 - 19.30
Akademisches Gymnasium 23.35280
Turnsaal/Erdgeschoss
€ 116,-

Roswitha Jahn

Wirbelsaule und Entspannung

Inhalte und Ziele: Sanfter Muskelaufbau, ruhige Deh-
nungs- und Bewegungsschulung nach spiraldynami-
schem Konzept; Gleichgewichtsschulung, anatomisch
richtiges Bewegen als ,,Gebrauchsanweisung” flr den
Korper, im Training wie im Alltag, 6stliche und westliche,
alte und moderne Techniken sowie Faszientraining

Zielgruppe: Fitness Level 1 - 2

Mitzubringen: zwei groBe Handtiicher (als Unterlage
fur die Matte), bequeme Trainingskleidung

Mo, 27-mal ab 11.9.2023 9.00 - 10.00
Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal 23.353056
€153,-

Marianne Molan

Do, 27-mal ab 14.9.2023 9.00 - 10.00
Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal 23.35310
€153,-

Marianne Molan

Do, 27-mal ab 14.9.2023 10.00 - 11.00

Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal 23.35315

€153,-
Marianne Molan

Wirbelsdule und Entspannung

Senior*innen

Inhalte und Ziele: Sanfter Muskelaufbau, ruhige Deh-
nungs- und Bewegungsschulung nach spiraldynami-
schem Konzept; Gleichgewichtsschulung, anatomisch
richtiges Bewegen als ,,Gebrauchsanweisung” fir den
Kérper, im Training wie im Alltag, dstliche und west-
liche, alte und moderne Techniken sowie Faszientrai-
ning

Zielgruppe: Fitness Level 1 - 2, Senior*innen

Mitzubringen: zwei groBe Handtlcher (als Unterlage
fur die Matte), bequeme Trainingskleidung

Mo, 27-mal ab 11.9.2023 10.00 - 11.00
Volkshaus Dornach; Gymnastiksaal 23.356320
€153,-

Marianne Molan

Inhalte und Ziele: Bewegung, die SpaB macht - Be-
wegung, die stark macht - Bewegung, die entspannt.
FUr alle drei Bereiche werden entsprechende gymna-
stische Kdrpertbungen angeboten.

Zielgruppe: Fitness Level 2 - Leicht Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Trainingsbekleidung, Hand-
tuch als Unterlage fur die Matte

Mi, 32-mal ab 13.9.2023 15.30 - 16.30
Gymnastik 13.04 23.35285
€174,

Brigitte Musco

Do, 32-mal ab 14.9.2023 9.00 - 10.00
Gymnastik 13.04 23.35290
€174,

Brigitte Musco

Do, 32-mal ab 14.9.2023 16.30 - 17.30
Gymnastik 13.04 23.35295
€174,-

Brigitte Musco

Fr, 32-mal ab 15.9.2023 10.10 - 11.10

Gymnastik 13.04 23.35300

€174,-
Brigitte Musco

Wirbelsaule - Manner

Inhalte und Ziele: Ein ausgewogenes Ubungspro-
gramm zur Kraftigung der wichtigsten Muskelgruppen,
die relevant sind fir die Entlastung der Wirbelsaule.
Beckenbodentraining und Osteoporosepravention -
wichtig als Vorbeugung bzw. Erleichterung bei bereits
vorhandenen Beschwerden des Bewegungsapparates.

Zielgruppe: Fitness Level 2 - Leicht Fortgeschrittene,
nur Ménner

Mitzubringen: Gymnastikbekleidung, Handtuch als Un-
terlage fur die Matte

Mo, 30-mal ab 11.9.2023 18.00 - 19.00

Gymnastik 13.06 23.35275
€189,-
Erika Kalmar-Balogh

Find us on facebook

www.fh.com/wissensturm

Pilates

Pilates - Basis

Inhalte und Ziele: Effizientes Ganzkdérpertraining mit
Sequenzen zur Kraftigung und Dehnung der Musku-
latur, mit Atem- und Entspannungstibungen. Fihrt zu
einer verbesserten Haltung, zu Flexibilitdt und Leich-
tigkeit im Bewegungsablauf und somit zu insgesamt
mehr Beweglichkeit.

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Handtuch
als Unterlage fur die Matte

Mi, 32-mal ab 13.9.2023 19.00 - 20.00
Korefschule; Gymnastiksaal 23.35102
€161,-

Monika Michalik

Mi, 26-mal ab 20.9.2023 19.40 - 20.40
BRG PeuerbachstraBBe 23.35325
€131,-

MMMag.? Sigrid Berger-Mittermayr

Do, 32-mal ab 14.9.2023 19.00 - 20.00
Korefschule; Gymnastiksaal 23.35327
€161,

Monika Michalik

Fr, 31-mal ab 15.9.2023 17.00 - 18.00
Gymnastik 14.03 23.35329
€156,

Monika Michalik

Mi, 12-mal ab 13.9.2023 18.15 - 19.15
Gymnastik 14.03 23.35340
€ 60,-

Simon-Peregrin Schuster

Do, 30-mal ab 21.9.2023 10.10 - 11.10
Gymnastik 14.05 23.35351
€182,

Natia Ritter

Do, 25-mal ab 21.9.2023 17.00 - 18.00
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35353
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€126,-
DI" Birgit Krottenthaler

Do, 25-mal ab 21.9.2023 18.05 - 19.05
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35354
€126,

DIn Birgit Krottenthaler

Mi, 16-mal ab 10.1.2024 18.15 - 19.15
Gymnastik 14.03 23.35358

€ 81,-
Simon-Peregrin Schuster

ONLINE: Pilates - Basis

Inhalte und Ziele: Effizientes Ganzkérpertraining mit
Sequenzen zur Kréftigung und Dehnung der Musku-
latur, mit Atem- und Entspannungsibungen. Fihrt zu
einer verbesserten Haltung, zu Flexibilitdt und Leich-
tigkeit im Bewegungsablauf und somit zu insgesamt
mehr Beweglichkeit.

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis

Di, 10-mal ab 19.9.2023 19.00 - 20.00
ONLINE 23.35380
€79,

Juliana Obermeyr

Di, 10-mal ab 6.2.2024 19.00 - 20.00

ONLINE 23.35382

€79,
Juliana Obermeyr

Yogilates

Kombination aus Yoga und Pilates

Inhalte und Ziele: Yogilates ist die perfekte Mischung
aus Kraftelementen, AtemUbungen, Balancetechniken
und Dehniibungen - fiur einen kraftvollen Kérper und
starken Geist. Effizientes Ganzkdrpertraining mit Se-
quenzen zur Kraftigung und Dehnung der Muskulatur,
mit Atem- und Entspannungslibungen. Fihrt zu einer
verbesserten Haltung, zu Flexibilitdt und Leichtigkeit
im Bewegungsablauf und somit zu insgesamt mehr
Beweglichkeit.

Zielgruppe: Fitness Level 1 — Basis

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Handtuch
als Unterlage fur die Matte

Do, 14-mal ab 14.9.2023 20.10 - 21.10
Gymnastik 13.06 23.35385
€ 97,-

Mag.? Elke WeindlI

Do, 10-mal ab 25.1.2024 20.10 - 21.10
Gymnastik 13.06 23.35390
€ 69,-

Mag.? Elke Weindl

Do, 6-mal ab 25.4.2024 20.10 - 21.10

Gymnastik 13.06 23.35395

€ 42,-
Mag.? Elke Weindl

ONLINE: Yogilates

Inhalte und Ziele: Fokus liegt auf effizienten und effek-
tiven Ubungen, welche mit dem eigenen Kérpergewicht
durchgefiihrt werden und eventuell mit leichten Ge-
wichten - dadurch wird Muskelmasse aufgebaut. Kom-
biniert werden Ubungen aus Pilates, Yoga und Cardio.

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis

Mo, 10-mal ab 2.10.2023 19.00 - 20.00
ONLINE 23.35396
€79,

Juliana Obermeyr

Mo, 10-mal ab 5.2.2024 19.00 - 20.00

ONLINE 23.35398

€79,-
Juliana Obermeyr

Pilates und Wirbelsaule

Inhalte und Ziele: Starkung und sanfte Kraftigung
der Bauch- und Rlickenmuskulatur unter Einbindung
spezieller Trainingsmethoden aus der Wirbelsdulen-
gymnastik und dem Pilates-Training, Mobilisierung,
Dehnung, Kraftigung und Entspannung, Schwerpunkt
Wirbelsdule

Zielgruppe: Fitness Level 2 - Leicht Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Handtuch
als Unterlage fur die Matte

Do, 30-mal ab 21.9.2023 9.00 - 10.00
Gymnastik 14.05 23.35411
€182,-

Natia Ritter

Mo, 30-mal ab 18.9.2023 17.00 - 18.00
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35415
€151,

Natia Ritter

Pilates Kleingruppe

Inhalte und Ziele: Effizientes Ganzkérpertraining mit
Sequenzen zur Kraftigung und Dehnung der Musku-
latur, mit Atem- und Entspannungstbungen. Fihrt zu
einer verbesserten Haltung, zu Flexibilitdt und Leich-
tigkeit im Bewegungsablauf und somit zu insgesamt
mehr Beweglichkeit.

Zielgruppe: Fitness Level 2 - Leicht Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Handtuch
als Unterlage fur die Matte

Fr, 14-mal ab 22.9.2023 19.30 - 20.30
Gymnastik 13.04 23.35378
€141,-

Natia Ritter

Fr,14-mal ab 2.2.2024 19.30 - 20.30
Gymnastik 13.04 23.35379
€141,-

Natia Ritter

Power-Pilates

Inhalte und Ziele: Weiterfilhrung des Programms Pila-
tes, neue Ubungen, Erweiterung des Repertoires, Stei-
gerung und Starkung der Ubungen

Zielgruppe: Fitness Level 2 - Leicht Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Handtuch
als Unterlage fur die Matte

Mo, 31-mal ab 11.9.2023 18.00 - 19.00
Gymnastik 13.04 23.35367
€156,

Ulla Kollmann

Di, 31-mal ab 12.9.2023 18.00 - 19.00

Gymnastik 14.03 23.35370

€ 156,-
Ulla Kollmann

Inhalte und Ziele: Weiterfilhrung des Programms Pila-
tes, neue Ubungen, Erweiterung des Repertoires, Stei-
gerung und Starkung der Ubungen

Zielgruppe: Fitness Level 2 - 3, Fortgeschrittene

Mitzubringen: bequeme Gymnastikkleidung, Handtuch
als Unterlage fur die Matte

Mo, 32-mal ab 11.9.2023 10.10 - 11.10
Gymnastik 13.04 23.35372
€185,

Brigitte Musco

Mi, 32-mal ab 13.9.2023 16.30 - 17.30

Gymnastik 13.04 23.35375

€185,
Brigitte Musco

Dance Movement

Fit4Dance

Inhalte und Ziele: Speziell auf die Bedurfnisse von
Tanzer*innen abgestimmtes Fitness-Training. Keine
Tanzerfahrung notwendig, keine Choreografien. Die
perfekte Ergdnzung zu jeglichem Tanztraining oder
-kursen bzw. das perfekte Training fir alle, die gerne
und regelméBig tanzen gehen!

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis, flr jede Altersgruppe
Mitzubringen: Trainingskleidung, Socken, Handtuch

119



Di, 6-mal ab 12.9.2023 16.00 - 17.00
Gymnastik 14.03 23.35420
€47,

Karin Pargfrieder

Di, 5-mal ab 9.1.2024 16.00 - 17.00
Gymnastik 14.03 23.35422
€ 39,-

Karin Pargfrieder

Di, 6-mal ab 2.4.2024 16.00 - 17.00
Gymnastik 14.03 23.35424
€47,

Karin Pargfrieder

Inhalte und Ziele: Eine gesunde Mischung aus Yoga
und orientalischem Tanz. Warm-up und Cool-down mit
aus dem Yoga bekannten Ubungen, im Hauptteil diver-
se Isolationstibungen, Schritte, Drehungen, Armbewe-
gungen mit und ohne Musik, kleine Choreografien.

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis, fur jede Altersgrup-
pe

Mitzubringen: Trainingskleidung, Trinkflasche, Hand-
tuch

Do, 5-mal ab 14.9.2023 17.00 - 18.00
Gymnastik 14.03 23.35426
€ 39,-

Karin Pargfrieder

Do, 5-mal ab 11.1.2024 16.00 - 17.00
Gymnastik 14.03 23.35428
€ 39,-

Karin Pargfrieder

Do, 5-mal ab 4.4.2024 17.00 - 18.00

Gymnastik 14.03 23.35430

€ 39,-
Karin Pargfrieder

Getanzte Lebensfreude

Inhalte und Ziele: Nia ist ein ganzheitliches und gelenk-
schonendes Herz- Kreislauftraining, das zu einem bes-
seren Korpergefuhl, mehr Fitness und zu seelischer
Ausgeglichenheit fuhren kann. Zu mitreiBender Mu-
sik wird ein Mix aus Elementen von Tanz, Kampfsport
und Entspannungstechniken angeboten. Der standige
Wechsel aus Dynamik und Entspannung, unterschied-
lichsten Bewegungsformen und Musik macht die
Stunde abwechslungsreich und kurzweilig. Nia wird
barfuf3 getanzt.

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis, flr jede Altersgrup-
pe

Mitzubringen: Trainingskleidung, Trinkflasche, Hand-
tuch

Inhalte und Ziele: Eine gesunde Mischung aus Salsa
und Yoga. Warm-up und Cool-down mit aus dem Yoga
bekannten Ubungen, im Hauptteil diverse Isolations-
Ubungen, Schritte, Drehungen, Armbewegungen mit
und ohne Musik, kleine Choreografien

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis, fur jede Altersgrup-
pe
Mitzubringen: Trainingskleidung, Socken, Handtuch

Mo, 14-mal ab 25.9.2023 19.30 - 20.30
Gymnastik 14.03 23.35432
€100,-

Mag.2 Dr." Nicole Kirchmayr

Mi, 16-mal ab 20.9.2023 19.00 - 20.00
Gymnastik 14.05 23.35439
€ 114,-

Birgit Stéger

Fr, 16-mal ab 22.9.2023 18.15 - 19.15
Gymnastik 14.03 23.35434
€ 114,-

Birgit Stéger

Mo, 14-mal ab 12.2.2024 19.30 - 20.30
Gymnastik 14.03 23.35436
€100,-

Mag.2 Dr." Nicole Kirchmayr

Fr,14-mal ab 1.3.2024 18.15 - 19.15
Gymnastik 14.03 23.35438
€100,-

Birgit Stéger

Mi, 14-mal ab 6.3.2024 19.00 - 20.00
Gymnastik 14.05 23.35440
€ 100,-

Birgit Stéger

Di, 6-mal ab 12.9.2023 17.00 - 18.00
Gymnastik 14.03 23.35445
€47,-

Karin Pargfrieder

Di, 5-mal ab 9.1.2024 17.00 - 18.00
Gymnastik 14.03 23.35447
€ 39,-

Karin Pargfrieder

Di, 6-mal ab 2.4.2024 17.00 - 18.00
Gymnastik 14.03 23.35449

€ 47,-
Karin Pargfrieder

Spezialkurse

Fokus Beckenboden

Inhalte und Ziele: Ein ausgewogenes Ubungsprogramm
zur Kraftigung der wichtigsten Rumpf- und Becken-
bodenmuskulatur, die relevant sind fir die Entlastung
der Wirbelséule. Beckenbodentraining und Osteoporo-
seprévention - wichtig als Vorbeugung bzw. Erleichte-
rung bei bereits vorhandenen Beschwerden des Bewe-
gungsapparates und Beckenbodenproblemen.

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis

Hinweis: Dieser Kurs eignet sich auch zur Ruckbildung
nach der Geburt.

Mitzubringen: Gymnastikbekleidung, Handtuch als Un-
terlage fur die Matte

Mo, 16-mal ab 11.9.2023 15.40 - 16.40
Gymnastik 13.06 23.35544
€ 97,-

Erika Kalmar-Balogh

Mi, 16-mal ab 13.9.2023 9.30 - 10.30
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35542
€97,

Erika Kalmar-Balogh

Mi, 12-mal ab 7.2.2024 9.30 - 10.30
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35543
€ 73,-

Erika Kalmar-Balogh

Mo, 12-mal ab 12.2.2024 15.40 - 16.40

Gymnastik 13.06 23.35545

€73,
Erika Kalmar-Balogh

Inhalte und Ziele: Core bedeutet Kern. Das Core-Trai-
ning starkt mit seinen speziellen Techniken den Kor-
perkern, also die tief liegenden Muskeln - vor allem
die Bauch-, Riicken- und Beckenbodenmuskulatur (zur
Steigerung der Effektivitat in sehr langsamem Tempo);
Stretchinglibungen zum Schluss

Zielgruppe: Fitness Level 1 — Basis

Mitzubringen: Gymnastikbekleidung, Handtuch als Un-
terlage fur die Matte

Mo, 30-mal ab 11.9.2023 16.50 - 17.50
Gymnastik 13.06 23.35605
€182,-

Erika Kalmar-Balogh

Mi, 30-mal ab 13.9.2023 9.40 -10.40

Gymnastik 13.06 23.35615

€182,
Simon-Peregrin Schuster
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Gymnastik fur Junggebliebene

Inhalte und Ziele: ein Aufwarmprogramm mit leichten
Schrittkombinationen zu Musik, danach Kraftigung
samtlicher Muskelpartien; Riickenschule, Koordination
und Osteoporosepravention, Starkung der Beckenbo-
denmuskulatur, Dehnen und Entspannen

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis, alle Interessierten
ab 60+

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Hallenschuhe, Hand-
tuch als Unterlage fur die Matte

Di, 32-mal ab 12.9.2023 9.00 - 10.00
Gymnastik 13.04 23.35634
€161,-

Karin Sommer

Bewegung ist das halbe Leben

Inhalte und Ziele: Aufwarmprogramm, leichtes Bewe-
gen zu Musik, anschlieBend einfache, dem Alter ent-
sprechende Kraftigungs- und Mobilisationstibungen
fur sadmtliche Muskelpartien; Kérperspannung, Hal-
tungskorrektur, Beckenbodentraining und Ubungen
zur Osteoporosepravention. Dehnungstibungen been-
den die Stunde.

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis, alle Interessierten
ab 60+

Mitzubringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Gymna-
stikschuhe, Handtuch als Unterlage fur die Matte

Mi, 13-mal ab 13.9.2023 9.00 - 10.00
Gymnastik 13.04 23.35635
€ 66,

Karin Sommer

Mi, 15-mal ab 10.1.2024 9.00 - 10.00
Gymnastik 13.04 23.35640
€76,-

Karin Sommer

Find us on facehook

www.fh.com/wissensturm

Sturzpraventionstraining

Sicher auf den Beinen - Fit im Alter

Inhalte und Ziele: Mit zunehmendem Alter nimmt das
Risiko zu stlrzen und sich dabei zu verletzen deutlich
zu. Mit gezieltem Training von Gleichgewicht, Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination und Reakti-
onsfahigkeit kann das Sturzrisiko und die damit ver-
bundenen Folgen entsprechend verringert werden. Sie
mochten auch mit zunehmendem Alter mit beiden Bei-
nen noch fest im Leben stehen und wieder ein Mehr
an Sicherheit und Lebensqualitat im Alltag genieBen?
Unabhédngig von Kondition und Alter werden in der
Sturzpréavention genau die hierfur erforderlichen Kom-
ponenten trainiert, die Selbstwahrnehmung geschult
und die Angst vor verschiedenen Herausforderungen
im Alltag genommen.

Zielgruppe: sturzgefahrdete Personen ab ca. 60 Jah-
ren, ohne Nutzung von Gehhilfen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Gymna-
stikschuhe

Mo, 6-mal ab 6.11.2023 14.50 - 15.50
Gymnastik 14.03 23.35650
€47,-

Roswitha Jahn

Mo, 6-mal ab 8.1.2024 14.50 - 15.50
Gymnastik 14.03 23.35655
€471,-

Roswitha Jahn

Mo, 6-mal ab 26.2.2024 14.50 - 15.50
Gymnastik 14.03 23.35660
€471,-

Roswitha Jahn

Mo, 6-mal ab 29.4.2024 14.50 - 15.50

Gymnastik 14.03 23.35665

€47,-
Roswitha Jahn

Frauengesundheit, Schwangerschaft
und Ruickbildung

Fit durch die Schwangerschaft

Inhalte und Ziele: Sanfte Kraftigungs-, Atem- und Ent-
spannungstibungen speziell fir werdende Mutter zur
optimalen Vorbereitung auf die Geburt und eine még-
lichst beschwerdefreie Schwangerschaft.

Hinweis: FUr Frauen wahrend der gesamten Zeit der
Schwangerschaft, bei Problemen bitte vorher &rztliche
Abklarung!

Zielgruppe: Fitness Level 1 - Basis
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte

Mo, 6-mal ab 11.9.2023 17.00 - 18.00
Gymnastik 14.03 23.35494
€ 49,-

Mo, 6-mal ab 6.11.2023 17.00 - 18.00
Gymnastik 14.03 23.35502
€ 49,-

Mo, 6-mal ab 8.1.2024 17.00 - 18.00
Gymnastik 14.03 23.35510
€ 49,-

Mo, 6-mal ab 26.2.2024 17.00 - 18.00
Gymnastik 14.03 23.35525
€ 49,-

Mo, 6-mal ab 29.4.2024 17.00 - 18.00
Gymnastik 14.03 23.35535
€ 49,-

Beckenboden & Kraftigung

mit Baby

Inhalte und Ziele: Zuerst starten wir immer mit einer
zehnminitigen Spielgruppe. AnschlieBend wird die
Wahrnehmung des Beckenbodens geschult, trainiert
und die spezielle Muskulatur in Kombination mit Pila-
testibungen aufgebaut. So wird Schwachen im Becken-
bodenbereich vorgebeugt und eine stabile Haltung tief
aus der Mitte sowie die Kérperspannung verbessert.

Zielgruppe: Mamas und Babys ab ca. 8 Wochen

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Krabbeldecke firs
Baby, Handtuch als Unterlage fir die Matte bzw. ei-
gene Yogamatte

Fr, 7-mal ab 1.9.2023 9.00 - 10.00
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35537
€ 76,-

Birgit Reiter, BA

Fr, 6-mal ab 1.3.2024 9.00 - 10.00
Volkshaus Pichling; Gymnastiksaal 23.35539

€ 65,-
Birgit Reiter, BA

Aviva Methode - Workshop

Basiskurs

Inhalte und Ziele: Spezielle Bewegungsmethode, die
gymnastische und ténzerische Elemente kombiniert.
Durch gezielte Bewegungen wird die Durchblutung im
Beckenraum intensiv angeregt und dadurch Kérper-
selbstheilung und Hormonbildung geférdert. Aviva hat
sich hilfreich erwiesen bei: pramenstruellem Syndrom,
starker/unregelmaBiger Blutung, Eileiteradhasion und
-okklusion, Symptomen der Wechseljahre, zur Besei-
tigung von Myomen und Zysten, als Vorbereitung des
Kinderwunschprogramms, fur PCOS, Stimulation vor
der Insemination.

Zielgruppe: Frauen, die ihre hormonelle Gesundheit
durch Bewegung unterstiitzen mdchten

Hinweis: Workshop dient als Grundlage fiir die Ubungs-
einheiten!

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, evtl.
Decke

Mo, 3-mal ab 11.9.2023 19.10 - 20.40
Gymnastik 13.06 23.35558
€76,-

Erika Kalmar-Balogh

Mo, 3-mal ab 22.1.2024 19.10 - 20.40
Gymnastik 13.06 23.35562
€76,-

Erika Kalmar-Balogh
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Aviva Methode

Ubungseinheiten

Inhalte und Ziele: Spezielle Bewegungsmethode, die
gymnastische und ténzerische Elemente kombiniert.
Durch gezielte Bewegungen wird die Durchblutung im
Beckenraum intensiv angeregt und dadurch Koérper-
selbstheilung und Hormonbildung geférdert. Aviva hat
sich hilfreich erwiesen bei: pramenstruellem Syndrom,
starker/unregelméaBiger Blutung, Eileiteradhasion und
-okklusion, Symptomen der Wechseljahre, zur Besei-
tigung von Myomen und Zysten, als Vorbereitung des
Kinderwunschprogramms, fur PCOS, Stimulation vor
der Insemination.

Zielgruppe: Frauen, die ihre hormonelle Gesundheit
durch Bewegung unterstiitzen méchten

Hinweis: Voraussetzung Teilnahme an einem Basis-
Workshop!

Mitzubringen: bequeme Kleidung, warme Socken, evtl.
Decke

Mo, 10-mal ab 9.10.2023 19.10 - 20.10
Gymnastik 13.06 23.35564
€108,-

Erika Kalmar-Balogh

Mo, 11-mal ab 12.2.2024 19.10 - 20.10

Gymnastik 13.06 23.35568

€119,
Erika Kalmar-Balogh

Den Kurs ,,Fokus Beckenboden® - Ruckbildung
nach der Geburt - finden Sie auf Seite 123

SPORT UND SPIEL
Segeln

Segeln - BFA Binnen

Inhalte und Ziele: Vorbereitungskurs zum Erwerb des
BFA Binnen (ehemals Segelfuihrerschein A). Grundla-
gen der Segeltheorie, Segelmanéver, praktische Kno-
tenkunde mit Ubungen, Wetterkunde, Verhalten bei
Schlechtwetter, Bootskunde und -technik, rechtliche
Grundlagen. Theoriekurs mit Theorieprifung, der Ter-
min wird im Kurs vereinbart

Zielgruppe: Segler*in, Binnenschiffer*in, Sportinteres-
sierte

Hinweis: Bei Interesse besteht die Mdglichkeit, im An-
schluss an den Theoriekurs Praxistage und die Ab-
legung der praktischen Prifung zu organisieren und
sich gemeinsam darauf vorzubereiten.

Mitzubringen: Knotenschnur

Mi, 6-mal ab 10.1.2024 18.40 - 21.40

Seminarraum 07.05 23.36075
€ 208,-
Dipl.-Ing. Gerald LandlI

Spielen

Inhalte und Ziele: Einfihrung fir Anfénger*innen, Pfle-
ge des Go-Spieles im Go-Klub, Teilnahme an nationa-
len und internationalen Turnieren

Zielgruppe: alle am GO-Spiel Interessierten mit und
ohne Spielerfahrung, Einstieg jederzeit méglich

Do, 34-mal ab 7.9.2023

Klub/Gruppenraum 10.06
Dipl.-Ing. Stefan Fischmeister

18.30 - 21.30
23.36080

Das Linzer Sportmodell

Vereinskurse, zu deren Besuch uUber die Volkshoch-
schule eingeladen wird, geben die Méglichkeit am
Ubungsbetrieb der Vereine teilzunehmen, ohne Mit-
glied des Vereines zu sein. Diese Kurse werden von
den angegebenen Vereinen organisiert und betreut.
Anmeldung Uber die VHS Linz.

Inhalte und Ziele: dynamisches Fitness- und Ganzkér-
pertraining mit motivierender Musik zur VVerbesserung
des allgemeinen Wohlbefindens (Koordinations-, Kraft-
und Konditionstraining)

Mitzubringen: bequeme Trainingskleidung, Aerobic-
schuhe

Di, 29-mal ab 19.9.2023 18.00 - 19.00
Otto-Glockelschule 23.36120
Turnsaal Untergeschol
€133,-

ASKO Waldegg-Linz

Inhalte und Ziele: Aufbautraining mit Ubungen aus den Be-
reichen des Konditionstrainings, der Gymnastik, der Riicken-
schule sowie Dehnen und Strecken zum Abschluss

Mitzubringen: bequeme Sportbekleidung, Hallenschuhe

Do, 24-mal ab 21.9.2023 18.15 -19.45
Otto-Gléckelschule 23.36125
Turnsaal Untergeschol
€149,-

ASKO Waldegg-Linz

Funktionales Training

Inhalte und Ziele: muskelformendes Aufbautraining,
Ausdauer, Dehnen und Strecken

Mitzubringen: bequeme Trainingskleidung, gute Sport-
schuhe

Di, 30-mal ab 19.9.2023 19.00 - 20.00
Otto-Gléckelschule 23.36130
Turnsaal Untergeschof3
€133,-

ASKO Waldegg-Linz

Inhalte und Ziele: Kennenlernen des Aikido als Be-
wegungslehre und Kampfkunst; Atemtechnik, Locke-
rungsibungen, Fallschule, Ausweichtibungen, Ubun-
gen mit Partner*in

Mitzubringen: leichter Baumwolltrainings- oder Judo-
anzug (lange Hose!)

Fr, 12-mal ab 6.10.2023 19.30 - 21.30
Auhofschule 23.36215
€107,-

Aikido Union Linz

Fr, 12-mal ab 1.3.2024 19.30 - 21.30

Auhofschule 23.36225

€107,-
Aikido Union Linz

KOCHEN UND ERNAHRUNG

Hinweis Lebensmittelbeitrag!

Der Lebensmittelbeitrag beinhaltet sédmtliche fir den
Kurs ausgelegten Kosten.

Wir méchten darauf hinweisen, dass bei nicht rechtzei-
tiger Stornierung der Kursbeitrag nicht erlassen wer-
den kann und auch der Lebensmittelbeitrag mit dem
Kursbeitrag gemeinsam eingefordert wird. Die Kurslei-
tung hat vorweg beim Einkauf die Kosten beglichen,
die durch Nichterscheinen nicht gedeckt werden.

Bei den Kochkursen bitte Kochschuirze, Schreibutensi-
lien und Aufbewahrungsbehalter mitbringen.
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Geburtstagsessen

Selbst erkocht und gemeinsam genossen!

Inhalte und Ziele: Ein Geburtstagsmeni im Freundes-
kreis (max. 10 Personen) - unter Anleitung eines erfah-
renen Gastronomen gemeinsam zubereitet und dann
feiern und genieBen! Dieses Angebot ist hach persén-
licher Vereinbarung ab 1.8.2023 in der Lehrkiche im
Wissensturm maoglich.

Hinweis: Voranmeldung und Terminabstimmung bitte
spatestens 4 Wochen vorher. Nahere Infos unter Tel.:
+43 732 7070 4347 bzw. barbara.kovsca-sagmei-
ster@mag.linz.at

Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 27,- pro Person
wird im Kurs eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Di, 1-mal ab 1.8.2023 16.00 - 22.00
Lehrkiiche 10.04 23.34541
€199,

Erndhrungswissen

Herzgesund kochen

Inhalte und Ziele: Wie kann das Herz mit der richtigen
Erndhrung unterstitzt werden, welche Lebensmittel
wirken sich positiv auf Cholesterinspiegel und Blut-
druck aus? Diese und andere Fragen werden beant-
wortet und gemeinsam einfache, herzgesunde Gerich-
te zubereitet.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 15,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Mi, 4.10.2023 10.00 - 13.30
Lehrkiiche 10.04 23.34020
€ 23,-

Mag.? (FH) Tina Ortner

Familien backen Brot

Inhalte und Ziele Unser gemeinsamer Brotbacktag
wird aufregend! Brot ist eines der Grundnahrungsmit-

tel und schmeckt in verschiedenen Varianten einfach
kostlich. Gemeinsam bereiten wir einfache und abwan-
delbare Grundteige zu. Lerne Alternativen zu Ei, Milch,
alte und glutenfreie Mehlsorten kennen. Naturlich darf
schnabuliert werden: Grundteig fur Pizza, Brétchen,
Toast, Fitnessbrot, Topfenbrot, Zimtbrot, Bananenbrot
u.v.m.

Zielgruppe: ein Eltern(teil) bzw. GroBeltern(teil)
gemeinsam mit dem/den Kind(ern)

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 19,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben. Inkl. Rezeptheft des Kath. Familienverbandes 00

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Sa, 14.10.2023 11.00 - 14.00
Lehrklche 10.04 23.34030
€ 30,-

Attila Moser

Zwergerlkiiche

Inhalte und Ziele: Was braucht mein Kind auf dem Teller
und wie kann eine ausgewogene Erndhrung im stres-
sigen Alltag gelingen? Diese und andere Fragen wer-
den beantwortet, Tipps und Tricks flr eine geeignete
Erndhrung von Kleinkindern (1 - 4 Jahre) gegeben und
gemeinsam einfache, gesunde Gerichte zubereitet.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 15,- wird

im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter,
Schreibutensilien

Mi, 18.10.2023 10.00 - 13.30
Lehrkiiche 10.04 23.34004
€ 30,-

Mag.? (FH) Tina Ortner

Kochen im Alltag

Inhalte und Ziele: Viele spannende Tricks und Kniffe
fur schnelle, einfache Speisen. Worauf achte ich beim
Einkaufen, wie mache ich einen tollen Salat, wie koche
ich eine feine Suppe, wie brate ich mein Fleisch, wie
zaubere ich ein schnelles Dessert?

Zielgruppe: Kochanfanger*innen, Grundkenntnisse

sollen vorhanden sein.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 15,- pro
Abend wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Mo, 3-mal ab 20.11.2023 18.00 - 21.00
Lehrklche 10.04 23.34010
€ 89,-

Tamara Hochrathner

Mi, 3-mal ab 31.1.2024 18.00 - 21.00

Lehrkliche 10.04 23.34015

€ 89,-
Tamara Hochrathner

ONLINE: Gewichtsreduktion

und Vitalitat durch
basische Erndhrung

Inhalte und Ziele: Mit einfacher Erndhrungsumstellung
dauerhaft Gewicht reduzieren. Erwerben Sie Grund-
kenntnisse einer basischen bzw. basenlberschussi-
gen Erndhrung. Welchen Einfluss hat die Erndhrung
auf meinen Saure-Basenhaushalt? Bekommt man Zivi-
lisationskrankheiten wie Gicht, Rheuma, Ubergewicht
u.v.m. in den Griff? Eine Einteilung in basische, neutra-
le und saure Lebensmittel wird ebenso vermittelt wie
das Wissen Uber die Entwicklung der Erndhrung des
Menschen. Sie bekommen eine Anleitung fir die er-
folgreiche Zubereitung basischer Gerichte.

Zielgruppe: Alle, die Freude am Kochen und an gesun-

der Erndhrung haben sowie Basisinformation dazu be-
kommen wollen.

Di, 27.2.2024 19.00 - 21.00
ONLINE 23.34702
€18,-

Rudolf Rechberger

Basics in der Kiiche

Kochen fur wirkliche Anfanger*innen

Inhalte und Ziele: Sie wollten schon immer Kochen ler-
nen, wissen allerdingst nicht wie? Hier lernen Sie die

Grundkenntnisse vom richtigen Einkaufen, Lagerhal-
tung und Verarbeitung. Gemeinsam lernen wir Schnei-
detechniken und Kochméglichkeiten. Ziel ist es, gangi-
ge Grundprodukte verarbeiten zu kénnen und daraus
einfache und schnelle Gerichte zu zaubern.

Zielgruppe: Anfanger*innen

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 10,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehélter

Di, 2-mal ab 12.3.2024
Lehrkiiche 10.04
€59,

Tamara Hochrathner

18.00 - 21.00
23.34070

Gesunde Kuche

Nachhaltig abnehmen mit basentberschissiger Er-
nahrung

Inhalte und Ziele: Kennenlernen von basischen, ba-
seniliberschussigen Gerichten, Grundsaucen, Suppen,
Hauptspeisen und Desserts, z.B. ein basisches Bee-
reneis. Besonderes Augenmerk wird auf regionale und
saisonale Lebensmittel sowie auf einen 6kologischen
und biologischen Einkauf gelegt. Wir werden uns auch
einige Themen aus meinem Buch ,,Mein Saure-Basen-
haushalt im Gleichgewicht“ herauspicken und so auch
Uber unseren Stoffwechsel und vieles mehr plaudern.
Basische/Basentberschiissige Gerichte helfen den
Korper zu entschlacken und zu entséuern, ein wichti-
ger Beitrag fur deine Gesundheit.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 18,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Di, 19.3.2024 17.30 - 21.00
Lehrkiiche 10.04 23.34090
€ 30,-

Rudolf Rechberger

Schnelle Kiiche einmal anders

Gesunde 15-Minuten-Gerichte

Inhalte und Ziele: Schnell, einfach, gesund und
schmackhaft - das Motto an diesem Abend! Wir arbei-
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ten mit Gemuisesorten, die es speziell tiber den Winter
und auch im Frihjahr gibt. Die meisten Menschen den-
ken, wer sich gesund erndhren und abnehmen méchte,
braucht viel Zeit zum Kochen. Ist aber nicht so! Abneh-
men und sich gesund erndhren geht ganz schnell und
ohne viel Aufwand. Und darum zaubern wir an diesem
Abend nur Gerichte, die gesund, schmackhaft und in
maximal 15 Minuten zum GenieBen fertig sind.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 19,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Di, 2.4.2024 17.30 - 21.00

Lehrkiiche 10.04 23.34119
€ 30,-
Rudolf Rechberger

Wildkrauter & essbare Bliten

Bestimmen, sammeln, verarbeiten

Inhalte und Ziele: Dich erwartet eine Reise durch die
gangigsten Wildkrauter und essbaren Bllten in unse-
ren Breitengraden. Sammeln, Verarbeiten und Anbau
von Wildkréautern, Herstellen von Krautersalzen, Siru-
pen und Kréauterlimonaden, Wirzmischungen fur Sa-
late und Suppen, Vitaminpulver fur Joghurt und Musli
sowie Blitenbutter.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 15,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: kleine Schraubglaser, Flaschen und ein
dickes Geschirrtuch

Sa, 4.5.2024 11.00 - 14.00

Lehrktche 10.04 23.34146
€ 30,-
Anita Moser

Der ultimative Krauterworkshop

Inhalte und Ziele: Krauterkunde - Die 20 beliebtesten
Kichenkrauter und deren VVerwendung.

Ganzjadhriger Anbau von Krautern auf Fensterbank
und Balkon. Krauter richtig haltbar machen. Richtig
einkaufen und Gemuse-Aktionen vorausschauend
nutzen. Wie du alles aus deinem Gemuse herausholen

kannst. Gemuse-Brih-Pulver selber herstellen.
Kleines Einweck-ABC!

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 15,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: kleine Schraubglaser / Weckglaser und
evtl. eine Flasche (250ml) sowie ein dickes Geschirr-
tuch

Sa, 15.6.2024 11.00 - 14.00

Lehrkliche 10.04 23.34147
€ 30,-
Anita Moser

Regional und Saisonal

Wild kochen

Inhalte und Ziele: Herbstliche GenUlisse aus der Region.
Was muss man beim Einkauf bedenken, wie bereitet
man das Fleisch zu, welche Beilagen passen, worauf
ist beim Kochen zu achten? Mit ungewdhnlichen Re-
zepten und dazu Tipps und Tricks der Fachfrau.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Getranke) von
ca. € 30,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr, 3.11.2023 16.00 - 19.00

Lehrkiiche 10.04 23.34165
€ 30,
Susanne Wegscheider

Herbst- und Wintergemiise

Raritaten und warmende Gewdurze fur die kalte Jah-
reszeit

Inhalte und Ziele: Vergessene GemuUsesorten, gesund
und stérkend, speziell in der kalten Jahreszeit. Topi-
nambur, Schwarzwurzel, Kohl, StiBkartoffel, Pastinake
und rote Riben flr ein regionales und saisonales Es-
sen, die mit warmenden GewdUlrzen abgerundet wer-
den.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. €18,- wird im
Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.
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Di, 7.11.2023 18.00 - 21.00
Lehrkiiche 10.04 23.34105
€ 30,-

Weihnachtsbackerei

Inhalte und Ziele: Bewahrte und traditionelle, neue und
leichte Koéstlichkeiten flr die Advent- und Weihnachts-
zeit

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von € 20,- wird im
Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschuirze, Aufbewahrungsbehéalter

Mi, 22.11.2023 18.00 - 21.30
Lehrkliche 10.04 23.34160
€ 30,-

Monika Anditsch

Do, 23.11.2023 18.00 - 21.30
Lehrkliche 10.04 23.34161

€ 30,-
Monika Anditsch

Saisonales in Osterreich

zur Winterjahreszeit

Inhalte und Ziele: Was ist dsterreichisches Winterge-
muse und Lagerware? Welche Obst- und GemUusesor-
ten haben im Winter Saison? Kohlsprossen, Pastinake
und Co sind wunderbare Wintergemusesorten, wor-
aus sich einfache und nahrhafte Suppen, Auflaufe
und Eintépfe zaubern lassen. Gemeinsam bereiten wir
nahrhafte und genussvolle Speisen zu.

Zielgruppe: Grundkenntnisse sollten vorhanden sein.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 30,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschuirze, Aufbewahrungsbehalter

Mi, 2-mal ab 10.1.2024 18.00 - 21.00

Lehrkiiche 10.04 23.34025
€ 59,-
Tamara Hochrathner

Alles Barlauch

Inhalte und Ziele: Barlauch ist nicht nur gesund, son-
dern auch ganz einfach zu handhaben, da die Gewdir-
ze schon in der Pflanze sind. VVerkochen Sie Béarlauch
zu wurzigem Flan, unglaublicher Barlauchbutter, Auf-
strich und Suppe - Anleitung zu Béarlauchkapern oder
Barlauchpesto zum Mitnehmen. Einfach und schnell,
aber unglaublich im Genuss.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 19,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehélter

Do, 28.3.2024 14.00 - 17.00
Lehrkiiche 10.04 23.34143
€ 30,-

Mag.? Dr." Barbara Kovsca-Sagmeister

Alles Knodel

Inhalte und Ziele: Lernen Sie die traditionelle Knddel-
ktiche Oberosterreichs kennen.

Als Vor- oder Hauptspeise, ob suB oder sauer, ob
gekocht oder gebacken, unser Land bietet viele ver-
schiedene Knddelvariationen. Grammel-, Speck- und
Spinatknddel durfen nicht fehlen und natirlich gibt es
auch Topfenknodel.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 18,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Di, 9.4.2024 17.30 - 21.00
Lehrkliche 10.04 23.34142
€ 30,-

Rudolf Rechberger

WeiBer und griiner Spargel

Inhalte und Ziele: WeiBer und grtiner Spargel - ,,Haupt-
darsteller®, ob in Vorspeisen wie Salaten oder Suppen,
Hauptgerichten (Auflaufe, Gratin) oder als elegante
Beilage zu feinen Fleischspeisen.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 27,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Di, 14.5.2024 17.30 - 20.00
Lehrkiche 10.04 23.34121
€ 30,-

Mag.? Dr." Barbara Kovsca-Sagmeister

Regionale Sommergeniisse

Inhalte und Ziele: Fisch, Krauter und Salat, frische Ku-
che mit heimischem Fisch, GemUse und Getreidepro-
dukten, sommerliche Rezeptideen - raffiniert gewurzt
und leicht verdaulich

Zielgruppe: Grundkenntnisse sollen vorhanden sein

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 20,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Mi, 15.5.2024 18.00 - 21.00
Lehrkiiche 10.04 23.34141
€ 30,-

Tamara Hochrathner

Vegetarisch und Vegan

Pakistanische Gerichte vegan

Inhalte und Ziele: An diesem Abend lernt man eine
Vielzahl der allerbesten veganen Rezepte pakistani-
scher Art kennen. Egal, ob Sie einfach nur versuchen,
weniger Fleisch zu essen, mehr pflanzliche Mahlzeiten
zuzubereiten, gesunde Produkte zu konsumieren oder
sich dem veganen Lebensstil zu verpflichten. Diese ve-
ganen Mahlzeiten werden Sie auf lhrer kulinarischen
Reise inspirieren.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 20,- pro
Abend wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr, 2-mal ab 8.9.2023 17.30 - 20.30
Lehrkliche 10.04 23.34215
€ 59,-

Sarah Faisal

Indian VVeg-Day

Kulinarische Reisen

Inhalte und Ziele: Die vegetarische Kiiche Nord- und
Sudindiens mit verschiedenen indischen Gemise- und
speziellen Linsengerichten.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 20,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr, 20.10.2023 17.30 - 21.30
Lehrkliche 10.04 23.34245
€ 30,-

Kiran Reiter, BA

Fr, 2.2.2024 17.30 - 21.30
Lehrkliche 10.04 23.34250
€ 30,-

Kiran Reiter, BA

Fr,14.6.2024 17.30 - 21.30
Lehrkliche 10.04 23.34255
€ 30,-

Kiran Reiter, BA

Vegetarisch-Pakistanische

Gerichte

Inhalte und Ziele: Pakistanische vegetarische Speisen
sind gesund und késtlich. Sie sind nahrhaft und reich
an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen. Wenn
sie richtig zubereitet werden, kénnen sie leicht Ihre Ge-
schmacksknospen reizen und Sie mit ihrem angeneh-
men Aroma verfihren.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 20,- pro
Abend wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehélter

Do, 2-mal ab 2.11.2023 17.30 - 20.30
Lehrkiche 10.04 23.34220
€ 59,-

Sarah Faisal
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Veggie Brunch

Inhalte und Ziele: Freust du dich auch, wenn du zum
Brunch eingeladen wirst? Du kannst ausschlafen, an-
schlieBend in gemdutlicher Atmosphéare und geselliger
Runde eine Vielfalt an Speisen, Gebéack und Sweets
probieren. Aber wie schaut es aus, wenn du selbst ei-
nen Brunch veranstalten méchtest? Wenn du deinen
Brunch richtig planst, kannst du deine Gaste gebih-
rend verwdhnen und sogar selbst teilhaben. Nach
unzahligen Brunchs, wéhrend unserer Zeit in der Ga-
stronomie, haben wir viel dazulernen durfen. In diesem
Kurs wirst du nicht nur ausgezeichnete Brunchgerich-
te kennenlernen, kosten und erlernen, sondern eben-
falls alle wichtigen Tipps und Tricks fr den perfekten
Veggie-Brunch erfahren.

Zielgruppe: Koch- und Backbegeistere, gesellige Men-
schen, Selbststéndige in der Gastronomie

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 20,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Sa, 4.11.2023 10.00 - 13.00
Lehrktche 10.04 23.34256
€ 30,-

Anita Moser

Vegetarisch-Persische Gerichte

Inhalte und Ziele: Die heutige persische Kiiche des Iran
besticht durch eine Vielzahl von Zutaten zur vollende-
ten Geschmacksharmonie. Mit Reis, GemUse, GewUr-
zen, Nussen, Obst, Safran, Limetten, Kurkuma usw.
lassen sich die typischen Landesspezialitaten kreieren.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 20,- pro
Abend wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Mi, 2-mal ab 8.11.2023 18.00 - 21.30
Lehrkliche 10.04 23.34225
€ 59,-

Homa Sharafi, BA

18.00 - 21.30
23.34230

Mi, 2-mal ab 10.4.2024

Lehrklche 10.04
€59,-
Homa Sharafi, BA

BIO Weihnachtsbackerei vegan

Inhalte und Ziele: Weihnachtsbéckerei kann genauso
lecker vegan hergestellt werden. In diesem Kurs wer-
den Vanillekipferl, Zimtsterne, Weihnachtskekse mit
Hanf u.v.m. gemeinsam gebacken.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 24,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehélter

Di, 14.11.2023 17.30 - 21.00
Lehrkiche 10.04 23.34157
€ 30,-

Rudolf Rechberger

Sommerbuffet

Inhalte und Ziele: Vegetarische Kostlichkeiten fur die
heiBe Jahreszeit, Salate als Hauptspeise, Ideen fir Fe-
ste oder Geburtstagsfeiern oder als Jause zum Mit-
nehmen

Zielgruppe: Grundkenntnisse sollen vorhanden sein.
Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 17,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Mo, 6.5.2024 18.00 - 21.00
Lehrkiiche 10.04 23.34140
€ 30,-

Tamara Hochrathner

Internationale Kiiche

Italienische Meeresgenlisse

Inhalte und Ziele: Italienische Meeresgenisse - ko-
chen Sie mit der Italienerin Maria Giovanna Puggioni
ein typisch italienisches MenU mit den GenUssen des
Meeres. GenieBen Sie Ihre eigene Kochkunst unter An-
leitung einer Profikéchin und erleben Sie italienisches
Urlaubsfeeling mit allen Tipps und Tricks.

Zielgruppe: ltalienliebhaber*innen, kulinarisch Begei-
sterte und alle Interessierten

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Prosecco, Wein,
Kaffee) von ca. € 27,— wird im Kurs, bei Nichterschei-
nen per Rechnung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Mi, 20.9.2023 17.30 - 20.30
Volkshaus Pichling; Lehrkliche 23.34582
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Thai Food ohne Kokosmilch

Inhalte und Ziele: Es muss nicht immer Kokosmilch
sein! Die thaildndische Kuche ist vielfaltig und zeigt
viele Gerichte ohne Kokosmilch.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Getrénke) von
ca. € 25- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr, 22.9.2023 17.30 - 21.30
Volkshaus Pichling; Lehrkliche 23.34489
€ 30,-

Kiran Reiter, BA

Kulinarische und kulturelle Reise

durch Korea

Inhalte und Ziele: Lernen Sie die traditionelle und ge-
sunde Kliche aus Korea kennen. Sie kochen entweder
Kimchi (Chinakohl) oder Japchae (Glasnudeln) samt
Beilagen. In lockerer Umgebung erfahren Sie einiges

Uber die Tischmanieren in Korea. Sie essen lhre selbst
zubereiteten Speisen mit den Stabchen.

Ob Kimchi oder Japchae gekocht wird, ist saisonal ab-
hangig.

Hinweis: Lebensmittelbeitrag von ca. € 22,- wird im
Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Di, 26.9.2023 17.00 - 21.00
Lehrktiche 10.04 23.34410
€ 30,

Seongjoon Lim, BA

Di, 5.3.2024 17.00 - 21.00
Lehrktiche 10.04 23.34411
€ 30,

Seongjoon Lim, BA

Pastaschule - Lasagne

Lasagne und dekorative Lasagneblatter zum Ver-
schenken

Inhalte und Ziele: Lasagne in vielen verschiedenen
Variationen. Zubereitung unterschiedlicher Lasagnen,
klassisch mit Sauce Bolognese, vegetarische und ba-
sische Lasagne. Holen wir uns ein Stiick Italien nach
Hause und lernen wir auch eine zeitgeméaBe Interpre-
tation einer Lasagne kennen. Italienische Musik und
Wein runden diesen Abend perfekt ab.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 21,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschuirze, Aufbewahrungsbehélter

Di, 3.10.2023 17.30 - 21.00
Lehrklche 10.04 23.34260
€ 30,-

Rudolf Rechberger

Kulinarische Reise durch Indien

Inhalte und Ziele: Originale Familienrezepte aus der Ku-
che Nordindiens sowie neue indische Rezepte. Einblik-
ke in indische Ess- und Lebensgewohnheiten, dazu ein
Eintauchen in den indischen Kosmos der Kulinarik, der
reich an GewdUrzen ist!
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Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 20,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschuirze, Aufbewahrungsbehélter

Fr, 6.10.2023 17.30 - 21.30
Lehrkiiche 10.04 23.34430
€ 30,-

Kiran Reiter, BA

Fr,10.11.2023 17.30 - 21.30
Lehrkiiche 10.04 23.34431
€ 30,-

Kiran Reiter, BA

Fr,15.3.2024 17.30 - 21.30
Lehrkliche 10.04 23.34435
€ 30,-

Kiran Reiter, BA

Fr,19.4.2024 17.30 - 21.30
Volkshaus Pichling; Lehrkliche 23.34440
€ 30,-

Kiran Reiter, BA

Bunte Nudeln

Inhalte und Ziele: Italienische bunte Nudeln - lernen Sie
mit der ltalienerin Maria Giovanna Puggioni die typisch
italienischen Nudelspezialitaten kennen und Farbe in
Inre Nudeln zu bringen. GenieBen Sie unter Anleitung
einer Profikdchin Ihre eigenen Spaghetti und lernen Sie
Tipps und Tricks, wie und womit man Nudeln einfarben
kann - Essen ist bunt!

Zielgruppe: ltalienliebhaber*innen, kulinarisch Begei-
sterte und alle Interessierten

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Getranke) von
ca. € 27,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr, 6.10.2023 17.30 - 21.30
Volkshaus Pichling; Lehrkiiche 23.34586
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Fr, 26.1.2024 17.30 - 21.30
Volkshaus Pichling; Lehrkliche 23.34587
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Kochklub Italia — Herbst

Inhalte und Ziele: Delizie autunnali dall italia con tar-
tufi! Herbstliche GenlUsse aus Italien mit Truffel, Kir-
bis, Maroni und Pilzen - ohne Fisch.

Zielgruppe: alle an der italienischen Kiiche Interessier-
ten mit Einstiegs-Sprachkenntnissen

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Prosecco, Wein,
Kaffee) von ca. € 27,- wird im Kurs, bei Nichterschei-
nen per Rechnung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr,13.10.2023 16.00 - 19.30
Lehrktiche 10.04 23.34560
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Kochklub Italia - Weihnachten

Inhalte und Ziele: Natale e la festa della famiglia!
Weihnachten - das Fest der Familie.

Zielgruppe: alle an der italienischen Kiiche Interessier-
ten mit Einstiegs-Sprachkenntnissen

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Prosecco, Wein,
Kaffee) von ca. € 27,- wird im Kurs, bei Nichterschei-
nen per Rechnung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr,1.12.2023 16.00 - 19.30
Lehrklche 10.04 23.34565
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Kochklub Italia -

Mare, Mare, Mare

Inhalte und Ziele: Mare, Mare, Mare - pesce e frutti di
Mare! Fische und Meeresfriichte ohne Ende.

Zielgruppe: alle an der italienischen Kiiche Interessier-
ten mit Einstiegs-Sprachkenntnissen

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Prosecco, Wein,
Kaffee) von ca. € 27,- wird im Kurs, bei Nichterschei-
nen per Rechnung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr,12.1.2024 16.00 - 19.30
Volkshaus Pichling; Lehrkliche 23.34570
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Kochklub ltalia -

Carnevale di VVenezia

Inhalte und Ziele: Carnevale di Venezia e non solo...!
Fasching in Venedig.

Zielgruppe: alle an der italienischen Kiiche Interessier-
ten mit Einstiegs-Sprachkenntnissen

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Prosecco, Wein,
Kaffee) von ca. € 27,- wird im Kurs, bei Nichterschei-
nen per Rechnung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr, 9.2.2024 16.00 - 19.30
Volkshaus Pichling; Lehrkiliche 23.34575
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Kochklub Italia -

Vegetarisch auf Italienisch

Inhalte und Ziele: Ricette con insalata frutta e formag-
gi! Rezepte mit Salaten, Obst und Kase.

Zielgruppe: alle an der italienischen Kliche Interessier-
ten mit Einstiegs-Sprachkenntnissen

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Prosecco, Wein,
Kaffee) von ca. € 27,- wird im Kurs, bei Nichterschei-
nen per Rechnung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr,12.4.2024 16.00 - 19.30
Lehrkiiche 10.04 23.34580
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Kochklub Italia -

Frihlingsrezepte mit Spargel

Inhalte und Ziele: Ricette primaverilli con asparagil
Frihlingsrezepte mit Spargel.

Zielgruppe: alle an der italienischen Kiiche Interessier-
ten mit Einstiegs-Sprachkenntnissen

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Prosecco, Wein,
Kaffee) von ca. € 27,- wird im Kurs, bei Nichterschei-
nen per Rechnung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschuirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr, 24.5.2024 16.00 - 19.30
Volkshaus Pichling; Lehrktiche 23.34581
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Ghnocci, Ravioli, Cannelloni,

Tortellini

Inhalte und Ziele: Italienische gefiillte Nudeln - lernen
Sie mit der Italienerin Maria Giovanna Puggioni die ty-
pisch italienischen Nudelspezialitdten kennen. Genie-
Ben Sie unter Anleitung einer Profikdchin Ihre eigenen
Gnocci und erlernen Sie italienische Ravioli, Cannelloni
und Tortellini selbst mit verschiedenen Zutaten und al-
len Tipps und Tricks zu fullen.

Zielgruppe: ltalienliebhaber*innen, kulinarisch Begei-
sterte und alle Interessierten

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Getrénke) von
ca. € 27,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehélter

Do, 19.10.2023 17.30 - 21.30

Volkshaus Pichling; Lehrkliche 23.34585
€ 30,-
Maria Giovanna Puggioni-Winter
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Do, 18.1.2024 17.30 - 21.30
Lehrkiiche 10.04 23.34584
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Italienisch Kochen

Cucinando si impara - Beim Kochen Italienisch lernen

Inhalte und Ziele: Pasta und Sughi, Risotto, Cucina
classica regionale, Vini tipici; connubio essentiale tra
cultura culinaria e linguistica

Zielgruppe: alle an der italienischen Kiiche Interessier-
ten mit Einstiegs-Sprachkenntnissen

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (Prosecco, Wein,
Kaffee inkl.) von ca. € 27,- pro Kochtag wird im Kurs,
bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben. Kopien
sind in der Kursgebuhr bereits enthalten.

Mitzubringen: Kochschuirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr, 2-mal ab 17.11.2023 16.00 - 19.30
Lehrkiche 10.04 23.34330
€ 59,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Fr, 2-mal ab 2.2.2024 16.00 - 19.30
Volkshaus Pichling; Lehrkliche 23.34340
€ 59,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Fr, 2-mal ab 22.3.2024 16.00 - 19.30
Lehrktiche 10.04 23.34350
€ 59,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Do, 2-mal ab 2.5.2024 17.30 - 19.30
Volkshaus Pichling; Lehrkiiche 23.34360
€ 59,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Fr, 21.6.2024 16.00 - 19.30
Lehrkiiche 10.04 23.34370
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Italienische Weihnachtsbackerei

Inhalte und Ziele: Italienische Weihnachtsbackerei -
lernen Sie mit der Italienerin Maria Giovanna Puggioni
die typisch italienische Weihnachtsbéackerei kennen.
GenieBen Sie Ihre eigene Backkunst unter Anleitung
einer Profikéchin und erleben Sie italienische Weih-
nachtskéstlichkeiten mit allen Tipps und Tricks.

Zielgruppe: ltalienliebhaber*innen, kulinarisch Begei-
sterte und alle Interessierten

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Getrénke) von
ca. € 27,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehélter

Mi, 29.11.2023 17.30 - 21.30
Volkshaus Pichling; Lehrktiche 23.34583
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Schwedisches Weihnachtsessen

Inhalte und Ziele: Eine ganz besondere Tradition hat in
Schweden das Weihnachtsessen - verschiedene Spe-
zialitdten wie Kéttbullar, Janson, Rétkalsallad und Sill.
Erfahren Sie, wie man diese Kdstlichkeiten zubereitet
mit Tipps und Tricks von der gebulrtigen Schwedin Li-
lian Aschauer. Feiern sie einen schwedischen Abend
und genieBen Sie Traditionelles aus dem Norden!
Zielgruppe: Skandinavienliebhaber*innen, kulinarisch
Begeisterte und alle Interessierten

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Getranke) von
ca. € 27,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehélter

Fr,15.12.2023

Lehrklche 10.04
€ 30,-
Lilian Aschauer

Huhnchen Pakistanischer Art

Inhalte und Ziele: Hier sind ein paar der besten Hihn-
chenrezepte zusammengestellt, die ziemlich einfach
und késtlich sind. Tauchen Sie ein in die Welt der paki-
stanischen Spezialitdten. Sie miissen kein Kiichenprofi

18.00 - 21.30
23.34595

sein, um diese vorzlglichen Speisen zuzubereiten. So-
gar Anféngerkdche werden feststellen, dass diese Re-
zepte ohne Schwierigkeiten gelingen. Sie lernen auch
einige Tipps und Tricks, wie die Gerichte auch toll an-
gerichtet werden kénnen.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Getranke) von
ca. € 20,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr, 2-mal ab 12.1.2024 17.30 - 20.30
Lehrkliche 10.04 23.34490
€59,-

Sarah Faisal

Inhalte und Ziele: Die Fusionskiiche - also Ferndstli-
ches mit europaischen Geschmacksvorlieben - bietet
eine Vielzahl an einfallsreichen und gesunden Zuberei-
tungsvarianten. Bekannte, bewahrte und neue Zube-
reitungsideen.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Getrénke) von
ca. € 25,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehélter

Fr,19.1.2024 17.30 - 21.30
Lehrkiche 10.04 23.34445
€ 30,-

Kiran Reiter, BA

Quiches und Tartes

Inhalte und Ziele: Ein beliebtes Gericht - einfach und
schnell, das nicht nur den Magen flllt, sondern auch
Kraft und gute Laune schenkt. Vegetarische Vorschla-
ge, die gerne zu Hause mit Fleisch erweitert werden
kénnen. Aber auch suBe Tartes sind einfach und
schnell zubereitet.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von € 27,- wird im
Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

Mo, 29.1.2024 18.00 - 21.00
Lehrkiiche 10.04 23.34125
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Pakistanische Fleischgerichte

Inhalte und Ziele: Erstaunliche Fleischgerichte, bei de-
nen das Fleisch in geschmackvollen Gewtirzen saftig
gekocht wird, werden an diesem Abend gezaubert. Die
mit Aromen Uberladene Kiiche selbst ist sehr beriihmt
fur ihr Garam Masala, das durch trockenes Rdsten al-
ler ganzen Gewdirze und Mahlen zu einem feinen Pul-
ver verarbeitet wird. Freunde zum Abendessen einla-
den? Stellen Sie sicher, dass Sie diese Rezepte auf der
Speisekarte behalten, um Kinder oder Erwachsene mit
lhren kulinarischen Fahigkeiten zu beeindrucken.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Getranke) von
ca. € 20,- pro Abend wird im Kurs, bei Nichterscheinen
per Rechnung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschuirze, Aufbewahrungsbehalter

Do, 2-mal ab 1.2.2024 17.30 - 20.30
Lehrklche 10.04 23.34491
€ 59,-

Sarah Faisal

Laibchen Pakistanischer Art

Inhalte und Ziele: Pakistanische kulinarische Einflis-
se haben eine Reihe von Kabab-Gerichten popular
gemacht, was zu lokalen Rezepten wie Chapli Kebab
Laibchen, Seekh Kabab Laibchen usw. fiihrte. Die Ma-
rinade sorgt dafir, dass das Fleisch durch und durch
aromatisch ist. Genuss pur!

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Getrénke) von
ca. € 20,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschuirze, Aufbewahrungsbehélter

Fr,1.3.2024 17.30 - 20.30
Lehrklche 10.04 23.34492
€ 30,-

Sarah Faisal
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Die Kliche Thailands

Inhalte und Ziele: ,,Sawaddiika® - willkommen in der
Kiche Thailands! Man isst in Thailand nur selten allei-
ne, je groBer die Tischgesellschaft, umso besser. An
diesem Abend lernt man den Umgang mit den Gewdur-
zen und die Grundrezepte der variationsreichsten und
eigenstandigsten Kiiche Stid-Ost-Asiens kennen.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Getranke) von
ca. € 25,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschuirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr,1.3.2024 17.30 - 21.30
Volkshaus Pichling; Lehrkiliche 23.34459
€ 30,-

Kiran Reiter, BA

Fr, 26.4.2024 17.30 - 21.30
Lehrkiche 10.04 23.34460
€ 30,-

Kiran Reiter, BA

Schwedisches Osterbuffet

Inhalte und Ziele: Eine ganz besondere Tradition hat
in Schweden das Osterbuffet - verschiedene Spezia-
litdten wie Pajs mit Eier, Lax, Shrips, Kaviar etc.. Er-
fahren Sie, wie man diese Kostlichkeiten zubereitet mit
Tipps und Tricks von der gebtrtigen Schwedin Lilian
Aschauer. Feiern sie einen schwedischen Abend und
genieBen Sie Traditionelles aus dem Norden!

Zielgruppe: Skandinavienliebhaber*innen, kulinarisch
Begeisterte und alle Interessierten

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (Getrénke inkl.) von
ca. € 27,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr, 8.3.2024 18.00 - 21.30
Lehrkiiche 10.04 23.34596
€ 30,-

Lilian Aschauer

Tapas & Vino

Inhalte und Ziele: Spanische Kulinarik pur! Die feinsten
Tapas und dazu die passende Weinverkostung mit
spanischen Weinen aus den verschiedenen Regionen.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag inkl. Weinverkostung
von ca. € 36,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per
Rechnung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Mi, 20.3.2024 18.00 - 21.00
Lehrklche 10.04 23.34315
€ 46,-

Alfredo Villa Jimenez

Naan Spezial

Inhalte und Ziele: Ein toller Klassiker firs Abendessen,
Partys und Co. ist Naan. Ein einfaches Naan-Brot-Re-
zept in einer Gusseisenpfanne oder im Backofen zu-
bereitet - weich, mit schénen braunen Blasen wie im
Restaurant.

In der pakistanischen Kiiche nimmt es eine besonde-
re Stellung ein, da es zum Schoépfen anderer Speisen
und SoBen verwendet oder mit einer Fullung serviert
werden kann.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Getranke) von
ca. € 20,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Do, 4.4.2024 17.30 - 20.30
Lehrkiiche 10.04 23.34493
€ 30,-

Sarah Faisal

Pastaschule -

Pasta fatta in casa

Inhalte und Ziele: In Italien findet man je nach Region
die unterschiedlichsten Pastaformen. Im Kurs wird Nu-
delteig selbst hergestellt (HartweizengrieB, aber auch
andere Mehle mdglich), in unterschiedlichen Formen,
serviert mit typischen Saucen und Olen.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 21,- wird

im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter,
eventuell Nudelmaschine

Di, 30.4.2024 17.30 - 21.00
Lehrkliche 10.04 23.34264
€ 30,-

Rudolf Rechberger

Fisch und Meeresfrichte

Alltag und Feste

Inhalte und Ziele: Fisch und Meeresfriichte richtig und
schmackhaft zubereitet - typisch Schwedischer Sill,
Hering und Matjes sind nur einige Highlights.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (inkl. Getranke) von
ca. € 22,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Mi, 8.5.2024 17.30 - 21.00
Lehrkiche 10.04 23.34170
€ 30,-

Susanne Wegscheider

Tapas Picknick

Inhalte und Ziele: Tapas, die kleinen Happchen, die in
keiner mediterranen Bar fehlen durfen, machen sich
aber am Strand, beim Picknick und auf der Terrasse
genauso gut. Den Sommer feiern!

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 27,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Mi, 22.5.2024 18.00 - 21.30
Lehrktiche 10.04 23.34320
€ 30,-

Maria Giovanna Puggioni-Winter

Schwedischer Midsommer
Schwedische Spezialitdten

Inhalte und Ziele: Die Schweden genieBen zu Midsom-
mar eine saure Torte - Midsommartorta. Unter Anlei-
tung der geburtigen Schwedin Lilian Aschauer ma-
chen Sie gemeinsam diese saure Kostlichkeit, erfahren
Tipps und Tricks und genieBen einen schwedischen
Abend. Den Sommer feiern!

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 27,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Mi, 12.6.2024 18.00 - 21.30
Lehrkiiche 10.04 23.34325
€ 30,-

Lilian Aschauer

Spezielles und Besonderes

VVHS-Kochklub

Inhalte und Ziele: Einmal im Monat treffen sich erfahre-
ne und begeisterte Hobbykdch*innen, probieren in ge-
selliger Runde die neuesten Rezepte, tauschen Erfah-
rungen aus und kochen miteinander ,Meisterhaftes”.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag pro Abend wird im
Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehélter

Do, 9-mal ab 14.9.2023

Lehrkiiche 10.04
€ 267,-
Brigitte Romani

17.30 - 20.30
23.34550
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Kochen und GenieBen

mit Familie und Freunden

Inhalte und Ziele: Gemeinsam ein kdstliches Menu kre-
ieren, kochen und genieBen.

Von der MenU-Findung zur Einkaufsplanung, vom ge-
meinsamen Kochen bis zur passend dekorierten Tafel
und zum Schluss genieBen und schlemmen. Kochen
und kreieren Sie mit lhren Liebsten ein saisonales
3-Gange-Menu!

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 25,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Fr, 29.9.2023 17.00 - 20.30
Lehrktiche 10.04 23.34551
€ 30,-

Christian Rathner

Fr,19.4.2024 17.00 - 20.30
Lehrkliche 10.04 23.34553
€ 30,-

Christian Rathner

In der Kiiche geht es rund -

die Kinder kochen mit den Eltern

Inhalte und Ziele: Lernen Sie gemeinsam mit lhren Kin-
dern zu kochen.

Kreieren Sie gemeinsam schnelle gesunde Snacks und
vollwertige Mahlzeiten, abgestimmt auf die Jahreszeit.
Gemeinsam in der Kiiche werkeln macht mehr SpaB.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 20,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschuirze, Aufbewahrungsbehélter

Sa, 7.10.2023 10.00 - 13.30
Lehrkliche 10.04 23.34554
€ 30,-

Christian Rathner

Fr, 23.2.2024 15.00 - 18.30
Lehrkliche 10.04 23.34552
€ 30,-

Christian Rathner

Cake-Pops

Kreativ StiBes

Inhalte und Ziele: Cake-Pops bringen Freude und er-
heitern die Herzen. In diesem Workshop wirst du alle
Geheimnisse rund um die perfekten Cake-Pops erfah-
ren. Den idealen Cake-Pop-Teig probieren? Die Ge-
heimnisse der richtigen Glasur kennenlernen? Vorbe-
reitung ist die halbe Miete! Du brauchst nur die Tricks
zu kennen, um entzlckend kreative Cake-Pops zau-
bern zu kdnnen.

Zielgruppe: kreative und backbegeistere Menschen,
Kinder duirfen gerne in Begleitung eines Erwachsenen
teilnehmen, Konditor*innen

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 15,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehélter

Sa, 3.2.2024 11.00 - 14.00
Lehrkliche 10.04 23.34036
€ 30,-

Attila Moser

Aschermittwoch meets Valentine

Fisch mit lnrem*er Liebsten

Inhalte und Ziele: Ein Fischbuffet am Aschermittwoch
selbst machen - Herings- und Matjessalat als Tradi-
tion, Shrimpscocktail, Rote-Ruben-Fischsalat, unbe-
kannte Varianten, dazu Tipps und Tricks der Fach-
frau - ideal um mit Partner*in oder Freund*in einen
Aschermittwoch mit Kulinarik zu erleben, entweder
gemeinsam beim Kochen und/oder beim GenieBen ab
19.00 gemeinsam danach. Die Kursgebuhr ist von den
Teilnehmenden zu bezahlen, die Partner*innen sind im
Lebensmittelbeitrag mitkalkuliert.

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 69,- pro
kochender Person samt eingeladenem(er) Partner*in
(passende Weine und alkoholfreie Getrénke dazu) wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehélter

Mi, 14.2.2024 17.00 - 21.00
Lehrkiiche 10.04 23.34166
€ 30,-

Susanne Wegscheider

Liebe geht durch den Magen

Gemeinsam kochen und genieBen

Inhalte und Ziele: Liebe geht durch den Magen - und
»-Essen bringt die Leute zusammen®. Beim gemeinsa-
men Kochen ist es leicht mit Menschen in Kontakt zu
kommen, beim Reden, GenieBen - und den verfuhreri-
schen Kochdiften!

Zielgruppe: Menschen mit Beeintrachtigung(en) ab 16
Jahren

Hinweis: Anmeldung bitte nur tGber den Verein Senia,
office@senia.at, Tel.: +43 732 890090; Kosten € 15,-
inkl. Lebensmittelbeitrag

Di, 21.5.2024

Lehrkliche 10.04
Verein Senia

Inhalte und Ziele: Fur Familie und Freunde zu grillen
kann ganz einfach und stressfrei sein. Neue Ideen fir
schmackhafte Grillgerichte und viele praktische Tipps,
wie es einfacher und besser gelingt. Worauf beim
Fleisch-, Fisch-, Gemuseeinkauf achten? Wie wurze
ich mein Fleisch und die Beilagen? Wann ist die richti-
ge Hitze erreicht und wie erkenne ich, dass mein Grill-
gericht fertig ist? Wann grille ich direkt, wann indirekt?
Was ist Barbecue? Vorspeisen, Hauptspeisen, Beila-
gen und natlrlich das Dessert. Erfahrungsaustausch
in gemutlicher Runde, gemeinsames Verkosten, dazu
heimische Biersorten und Mostvarianten.

17.00 - 20.30
23.34530

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag (exkl. Getrénke) von
€ 20,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze, Aufbewahrungsbehalter

Do, 23.5.2024 17.30 - 20.30
2. Stock Leseterrasse 23.34665
€59,-

Thomas Schmid

Brotbacken mit Papa

Ein duftendes Kiichenabenteuer zum Vatertag

Inhalte und Ziele: Brotbacken als Tradition an die
nachste Generation weitergeben und eigene Familien-
rezepte kreieren! Ein duftendes Kiichenabenteuer zum
Vatertag.

Inhalte und Ziele: Zuerst nehmen wir bestes Bio-Mehl.
Dann wahlen wir wohlschmeckende Gewulrze und Zu-
taten aus. SchlieBlich wird gemeinsam gemischt und
geruhrt. Beim Teig kneten brauchst du schon richtig
starke Muskeln, aber die Muhe lohnt sich. Denn der
herrliche Duft aus dem Backofen ldsst uns schon bald
das Wasser im Mund zusammenlaufen - Guten Appe-
tit!

Zielgruppe: Vater gemeinsam mit dem/den Kind(ern)

Hinweis: Der Lebensmittelbeitrag von ca. € 19,- wird
im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingeho-
ben. Inkl. Rezeptheft des Kath. Familienverbandes 00

Mitzubringen: Kochschuirze, Aufbewahrungsgeschirr

Sa, 8.6.2024 11.00 - 14.00
Lehrklche 10.04 23.34035
€ 30,-

Attila Moser

Linzer Genussmarktspezialitadten

Linz hat im ganzen Stadtgebiet viele interessante Ge-
nussmarkte - neben frischen, qualitativen Produkten,
die man auf den Markten kaufen kann, gibt es dazu
im VHS-Programm die Gelegenheit, mit speziellen Pro-
dukten zu kochen und Tipps und Tricks aus erster
Hand selbst zu erfahren. Gutes Gelingen!

Speisedle und der Blick

auf das Wertvolle

Inhalte und Ziele: Geséttigte, einfach ungesattigte und
die so wichtigen mehrfach ungesattigten Fettsauren,
was bedeutet das? Im Vergleich der verschiedenen
Speisedle wird schnell klar, welches Ol womit punk-
ten kann (oder eher nicht). Vordergriindig werden das
Leindl und das noch immer so unbekannte Camelina-
8l (Leindotterdl) bildlich beginnend am Feld und her-
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anwachsend bis zur Ernte, Aussiebung, Lagerung
und der Kaltpressung dargestellt. Der Vortragende
beschéaftigt sich seit 2005 mit dem Anbau und der
Pressung und Vermarktung hochwertiger Bio-Ole und
versteht sich als Botschafter flrs Bewusstmachen
wichtiger pflanzlicher Ol-Eigenschaften.

Zielgruppe: alle, die sich und den Angehdrigen mit hoch-
wertigen Speisedlen Gutes zukommen lassen wollen.

Fr, 6.10.2023 17.00 - 19.00
Seminarraum 10.02 23.34701
€ 30,-

Johannes Schwarzinger

Fr, 22.3.2024 17.00 - 19.00
Volkshaus Pichling; Lehrkiiche 23.34703
€ 30,-

Johannes Schwarzinger

Einwecken im Weckomat und

Einkochen im Backrohr vom
Markt Solar City

Inhalte und Ziele: Warmende Gewlrze spielen die
Hauptrolle bei den Speisen, die gemeinsam eingekocht
werden und die sich perfekt fir den Weihnachtstisch
eignen. Geschmort und eingeweckt wird ,,Falsches Wild
vom Zwergzeb“, dazu passen im Backrohr eingekochte
Rosmarinbirnen. Eingekocht wird auch eine Kupferfel-
senbirnenmarmelade. Und auch Semmelknddel kénnen
im Glas haltbar gemacht werden. Laura vom Biohof
»,Chris und Laura“ in Leonding verkauft ihre Produkte
auf dem Bio-Bauernmarkt in der Solar City.

Hinweis: Der Lebensmittel- und Glaserbeitrag von ca.
€ 27,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung
eingehoben.

Mitzubringen: Kochschirze

Di, 7.11.2023 18.00 - 21.00
Volkshaus Pichling; Lehrkiliche 23.34602
€ 30,-

EinkaufsstraBenbetreuung

Selbstgemachte Saucen fir die

Grillsaison vom
Markt Kleinmiinchen

Inhalte und Ziele: In die Grillsaison starten mit selbst-
gemachten GrillsoBen und Chutneys. Begeistern Sie
ihre Gaste mit einer Vielfalt an Aromen von siB - sau-
er, wlrzig, scharf und pikant z.B. indisches Mango
Chutney, pikantes Zwiebelchutney, scharfes Tomaten-
Apfel-Chili-Chutney. Stellen Sie ihr eigenes Fischge-
wirz und GrillgewUrz her.

Hinweis: Der Lebensmittel- und Glaserbeitrag von ca.
€ 25,- wird im Kurs, bei Nichterscheinen per Rech-
nung eingehoben.

Mitzubringen: Kochschiirze, Aufbewahrungsbehalter

Mi, 19.6.2024 18.00 - 21.00
Lehrkiiche 10.04 23.34604
€ 30,-

EinkaufsstraBenbetreuung

Fr, 21.6.2024 16.00 - 19.00
Volkshaus Pichling; Lehrktiche 23.34605
€ 30,-

EinkaufsstraBenbetreuung

Degustationen

Weine Suditaliens

Inhalte und Ziele: Als Reiseziel ist Stditalien sehr be-
liebt, aber was bieten die regionalen Weine? Ein Abend
mit Weinen aus den verschiedenen Regionen Sudita-
liens.

Kleine Weinkunde Uber die bekannten Regionen, die
wichtigsten Rebsorten und deren Geschichte. Degu-
station ausgewahlter, aktueller Weine Stditaliens.

Hinweis: Der Weinkostenbeitrag in der H&he von
€ 30,- (bitte genau mitnehmen) wird im Kurs, bei
Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

Do, 12.10.2023 18.00 - 21.00

Seminarraum 10.02 23.34822
€ 38,-
Michael Hofinger

Rum - das Gold der Karibik

Inhalte und Ziele: Erfahren Sie in diesem Seminar aller-
lei Wissenswertes Uber die Geschichte, Sortenvielfalt
und Produktion dieser weltweit beliebten Spirituose
aus Zuckerrohr. Finden Sie aus einem vielfaltigen Pro-
duktsortiment bei einer professionell geleiteten Ver-
kostung lhren persénlichen Favoriten. AbschlieBend
genieBBen Sie auch einen klassischen Rumcocktail und
héren seine Geschichte dazu.

Zielgruppe: Rum- und Genussliebhaber*innen, Bar-
flies, Gastronomiemitarbeiter*innen - keine Vorkennt-
nisse notwendig

Hinweis: Verkostungspauschale von € 30,- wird im
Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

17.00 - 20.00
23.34805

Fr, 20.10.2023

Seminarraum 10.02
€ 38,-
Stefan Stevancsecz

\Weine aus dem Tessin

Inhalte und Ziele: 3000 Jahre Weinkultur sind verant-
wortlich fur eine groBe Vielfalt an Trauben und Wein-
stilen. Eine spezielle Rebsorte kennzeichnet dieses
Weinbaugebiet - der Merlot. Aber man findet auch Ca-
bernet, Diolinoir und so manche weif3e Sorte.

Hinweis: Der Weinkostenbeitrag von € 35,- (bitte ge-
nau mitnehmen) wird im Kurs, bei Nichterscheinen per
Rechnung eingehoben.

Do, 16.11.2023 18.30 - 21.30
Seminarraum 10.02 23.34820
€ 38,-

Helmut Gidl

Portwein & Schokolade

Inhalte und Ziele: Digestiv und Dessert im Duett - eine
geniale Idee fir ihr nadchstes Spezial-Menu, oder fur
einen entspannten Abend vor dem Kamin.

Erlesene Schokoladeprodukte aus der Manufaktur im
Zusammenspiel mit edelsten Portweinen. In diesem
speziellen Kulinarik-Seminar erfahren Sie viel Wissens-
wertes zu Kakao, Schokolade, und naturlich Portwein.

Bei einer professionell geleiteten Verkostung kénnen
Sie sich von dieser genialen Geschmacksliaison Uber-

zeugen.
Ein auBerordentlicher Genuss den Sie erleben sollten.

Zielgruppe: Schokolade-, Wein-, und
Genussliebhaber*innen im Allgemeinen,

Gastromitarbeiter*innen - keine Vorkenntnisse not-
wendig

Hinweis: Verkostungspauschale von € 30,- wird im
Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

17.00 - 20.00
23.34800

Fr,17.11.2023
Seminarraum 10.02
€ 38,-

Stefan Stevancsecz

American Whiskey -

eine spannende Geschichte

Inhalte und Ziele: Bourbon und Rye, aber auch Tennes-
see Whiskey sind die Hauptdarsteller in diesem hoch-
geistigen Seminar. Was sind die Unterschiede bei den
Ausgangsprodukten bzw. bei der Herstellung, und was
sagt das Gesetz? In einer geleiteten Verkostung er-
leben Sie die verschiedenen Besonderheiten mit allen
Sinnen. Historisches und ein kurzer Ausflug zurtck in
die Prohibition garantieren anspruchsvolle Unterhal-
tung, und zum Abschluss sorgt ein perfekt gemixter
Whiskey Sour fur weiteren SpaB am Gaumen.

You shouldnt miss it!

Zielgruppe: Wein- und Genussliebhaber*innen im All-
gemeinen, Gastromitarbeiter*innen - keine Vorkennt-
nisse notwendig

Hinweis: Verkostungspauschale von € 30,- wird im
Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

Fr,1.12.2023 17.00 - 20.00
Seminarraum 10.02 23.34801
€ 38,-

Stefan Stevancsecz

143



144

Alles sprudelt!

Inhalte und Ziele: Heute wollen wir es sprudeln las-
sen - Champagner, Winzersekt, Cava, Cremant, Fran-
ciacorta, Prosecco, usw. im Vergleich! Das wird ein
prickelnder Abend!

Kleine Weinkunde Uber die wichtigsten Begriffe, die
Herstellungsmethoden, die bekannten Regionen und
die Geschichte des Schaumweines. Degustation aus-
gewahlter, aktueller Schaumweine aus unterschiedli-
chen Landern.

Hinweis: Der Weinkostenbeitrag von € 30,- (bitte ge-
nau mitnehmen) wird im Kurs, bei Nichterscheinen per
Rechnung eingehoben.

Do, 14.12.2023 18.00 - 21.00

Seminarraum 10.02 23.34823
€ 38,-
Michael Hofinger

Spanische Weine

Inhalte und Ziele: Verkostung spezieller Weine aus ver-
schiedenen spanischen Weinregionen. Wie reifen die
Trauben, wie werden sie verarbeitet? Kleine Weinkun-
de mit Degustation aus einer ganz speziellen Region
Europas.

Hinweis: Der Weinkostenbeitrag von € 33,- (bitte ge-
nau mitnehmen) wird im Kurs, bei Nichterscheinen per
Rechnung eingehoben.

Fr,1.3.2024 17.00 - 20.00
Seminarraum 10.02 23.34815
€ 46,

Alfredo Villa Jimenez

Gin - Finesse & Klasse

Inhalte und Ziele: Trend oder Comeback - In die-
sem Seminar tauchen Sie in die facettenreiche Ge-
schmackswelt des Gins ein. Wissenswertes Uber Hi-
storie, Rohstoffe, Kategorien, Herstellungsmethoden
und vieles mehr wird dabei unterhaltsam vermittelt.
Des Weiteren verkosten Sie bei einer professionell ge-
leiteten Gin-Verkostung diverse Premiumprodukte und
erleben dabei die Sortenvielfalt dieser kéniglichen Ba-
sisspirituose.

Zum krénenden Abschluss genieBen Sie auch noch
eine kostliche Gin Tonic-Variation und erhalten dazu
Informationen Uber die Kombinationsméglichkeiten
dieses beliebten Longdrinks.

Zielgruppe: Gin-, und Genussliebhaber*innen, Barflies,
Gastronomiemitarbeiter*innen - keine Vorkenntnisse
notwendig

Hinweis: Verkostungspauschale von 30,- wird im Kurs,

bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben (bitte
genau mitbringen).

Fr, 8.3.2024 17.00 - 20.00
Seminarraum 10.02 23.34810
€ 38,-

Stefan Stevancsecz

Roséweine

Inhalte und Ziele: Roséweine erfreuen sich besonders
im Frihling und Sommer groBer Beliebtheit - dann
wollen wir ihnen doch einen Abend widmen.

Kleine Weinkunde Uber die wichtigsten Begriffe und
die Herstellungsmethoden von Roséweinen. Degu-
station ausgewahlter, aktueller Roséweine aus unter-
schiedlichen Léndern.

Hinweis: Der Weinkostenbeitrag in der Héhe von €
30,- (bitte genau mitnehmen) wird im Kurs, bei Nicht-
erscheinen per Rechnung eingehoben.

Do, 4.4.2024 18.00 - 21.00
Seminarraum 10.02 23.34824
€ 38,-

Michael Hofinger

Sherry&Tapas-Olé!

Inhalte und Ziele:ln diesem Seminar erleben Sie eine
kulinarische Reise der besonderen Art. Sherry in seiner
gesamten Geschmacksvielfalt, kombiniert mit feinsten
Kostlichkeiten aus der andalusischen Kiiche. Allgemei-
ninfos zu Sherry, Wissenswertes bezlglich Herstel-
lung und Lagerung wie auch Tipps und Tricks vom
Profi sind essentielle Bestandteile dieses lukullischen
Nachmittags. Neben einer geleiteten Verkostung kom-
men Sie auch in den Genuss von exquisiten Tapas,
die zu den verschiedenen Sherry-Qualitdten gereicht

werden. Ein Gaumenschmaus der Extraklasse, den Sie
nicht verpassen sollten.

Zielgruppe: Wein- und Genussliebhaber*innen im All-
gemeinen, Gastromitarbeiter*innen - keine Vorkennt-
nisse notwendig

Hinweis: Verkostungspauschale von € 30,- wird im
Kurs, bei Nichterscheinen per Rechnung eingehoben.

Fr,19.4.2024, 17.00 - 20.00
Seminarraum 10.02 23.34802
€ 38,-

Stefan Stevancsecz

Die Vielfalt des Griinen Veltliners

Inhalte und Ziele: Wir betrachten die Lieblingsrebsorte
vieler Weinliebhaber an diesem Abend néher. Welche
Merkmale hat der Grine Veltliner?

VVom leichten Jausenwein bis zum kréftigen Reserve-
wein kann uns der Griner Veltliner mit seinem Spek-
trum beeindrucken. Finden wir das beriihmte Pfefferl|?
Kleine Weinkunde Uber die Eigenschaften der Rebsor-
te, deren Verbreitung und Geschichte. Degustation
ausgewahlter, aktueller Grliner Veltliner aus unter-
schiedlichen 6sterreichischen Regionen

Hinweis: Der Weinkostenbeitrag in der Héhe von €
30,- (bitte genau mitnehmen) wird im Kurs, bei Nicht-
erscheinen per Rechnung eingehoben.

Do, 16.5.2024 18.00 - 21.00

Seminarraum 10.02 23.34825
€ 38,- Michael Hofinger

Best of 00 Wein

Degustation ausgewahlter und aktueller Weine aus
Oberdsterreich.

Inhalte und Ziele: Wahrscheinlich schon zur Zeit der
Kelten, aber jedenfalls seit der Rdmerzeit war der
Weinanbau in Oberdésterreich bis ins 16. Jahrhundert
weit verbreitet. Bis zum frihen 19. Jahrhundert wur-
den dann auch die letzten Weingérten gerodet. Doch
nun erlebt der Wein in Oberosterreich einen Wieder-
aufschwung. Waren es im Jahr 2000 nur einige Lieb-
haber, so gibt es mittlerweile einige gut ausgebildete
Winzer, die sich dem Qualitatsweinbau verschrieben

haben. Es ist héchste Zeit fur alle oberdsterreichischen
Weinliebhaber, sich diesen Produkten zu widmen. Klei-
ne Weinkunde Uber den Weinanbau in Oberdsterreich,
seine Geschichte und aktuelle Entwicklungen.
Hinweis: Der Weinkostenbeitrag von € 30,- (bitte ge-
nau mitnehmen) wird im Kurs, bei Nichterscheinen per
Rechnung eingehoben.

Do, 6.6.2024 18.00 - 21.00
Seminarraum 10.02 23.34826
€ 38,-

Michael Hofinger
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ISSENSTUR

Sie interessieren sich fiir unsere Kurse und
Vortrage und méchten auf dem Laufenden bleiben?
Mit unserem Newsletter-Service informieren wir
Sie liber aktuelle Veranstaltungen im Wissensturm.

Jetzt anmelden unter www.wissensturm.at
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