INFORMATIONSVERANSTALTUNGEN & WORKSHOPS

INFORMATIONSVERANSTALTUNG NMS Mautern
Thema: Eltern und Kinder

. STOLPERSTEINE IN DER ERZIEHUNG...

. .... und Maglichkeiten zu deren Beseitigung...

Kindererziehung ist Kunsthandwerk, da sind sich Erzie-
hungsexperten einig, aber der Weg vom Baby bis zum

i lebenstiichtigen Erwachsenen ist mit vielen Herausforder-
- ungen gepflastert...

Wie schaffen es Eltern, ihre Kinder durch Trotzphasen,

i schulische und gesellschaftliche Herausforderungen,
Pubertat, Berufsentscheidung, etc. erfolgreich zu begleiten
i und dabei trotzdem liebevoll, gelassen und eigenméchtig

. zu bleiben?

Fur einen erfolgreichen Weg in der Erziehung gibt es kein
i Einheitsrezept, aber einige Grundregeln, die in herausfor-
dernden Situationen hilfreich sein kénnen.

Mit meinem Vortrag lade Sie ein, mit mir gemeinsam einige

i bewéhrte Erziehungskonzepte zu beleuchten und daraus

| die eigenen Schllsse zu ziehen. Ich habe Erfahrungen

. aus 35 Jahren Unterrichtstatigkeit und bin Mutter von zwei

! erwachsenen Séhnen. Danach kénnen wir im Austausch :
gelungener Situationen uns gegenseitig den Riicken starken. |

" Anmeldung bei: Frau Mag. Johanna Schmid-Gébl
Padagogin, Erziehungsbegleiterin, Psychosoziale Beraterin

T: 0660 / 512 67 57, E-Mail: redenwirdarueber@gmail.com

Termin: FR, 26. April 2024, 18:30-20.00 Euro 12,00

. WORKSHOPS NMS Mautern
»SMARTPHONE bzw. TABLET SCHULUNG*

i Bendtigen Sie Unterstiitzung bei der Bedienung lhres

. Smartphones oder Tablets, méchten Sie eine verstandliche
i Erklarung zu den wichtigsten Funktionen haben, sodass
einer erfolgreichen Bedienung nichts im Wege steht?

MI, 13. Mérz 2024, 17.00 - 19.00 Uhr Euro 40,00

»COMPUTER-SCHULUNG fiir EINSTEIGER"

i Die Themen werden von der Gruppe vorgegeben und sind
indivduell an die anwesenden Schulungsteilnehmer ange-

! passt (z.B. Office Grundkenntnisse, Sicher im Internet, Mail-
versand, Dateiablage, Programme installieren und I6schen,
. etc.). Bringen Sie bitte ihren eigenen Laptop mit.

- MI, 20. Marz 2024, 17.00 - 19.00 Uhr Euro 40,00

Anmeldung bei: Herrn Stefan Pichler, T: 0664 / 11 22 775

| WORKSHOP

NMS Mautern

»MEINE LEBENSLINIEN -
. BIOGRAFISCHES SCHREIBEN*

i Schreibend begeben wir uns auf eine Reise durch die

eigene Lebensgeschichte. Dabei entstehen spielerische und

i reflektierende Texte. Oft geniigen schon kleine Impulse,

und Ereignisse, Personen, Dinge, Orte und Sinneseindriicke

i werden wieder lebendig. Einfach drauflos schreiben, mit

Inrer eigenen, ganz besonderen Stimme. Und ganz wichtig:
i es geht nicht um den perfekten Text, sondern um die Freude |
- am gemeinsamen kreativen Tun! Fir diesen Kurs sind ‘
i keinerlei Vorkenntnisse erforderlich.

Inhalte:

Schreib-Impulse um Erinnerungen wachzurufen, Kreative

i Schreibtechniken fiir einen besseren Schreibfluss, Gemein-
sames Vorlesen (wer mag) in der Gruppe

. Fur wen:

i Alle, die sich schreibend an besondere Erlebnisse aus ihrer

| Biografie erinnern wollen, Menschen, die auf ihr Leben

. zurlickblicken und einzelne Situationen/Erinnerungen daraus
niederschreiben mdchten, Alle Schreibinteressierten 3

Mitzubringen: Lieblingsheft oder Notizbuch, Lieblingsstifte.

Anmeldung bei: Frau Sieglinde Rameder, T: 0676 540 15 14
i Schreibtrainerin, Trainerin flr Biografiearbeit

FR, 08. Méarz 2024, 17:30-20:00
FR, 04. April 2024, 17:30-20:00
i FR, 03. Mai 2024, 17.30 - 20.00

Euro 90,00

GESUNDE GEMEINDE MAUTERN
Die Gesunde Gemeinde Mautern MAUTERN %/
unterstitzt die Kurse mit Euro 5,00 AN DER DONAU

pro Person und Semester flr die Kursteilnehmer

die in Mautern wohnhaft sind.

GESUNDES

AKNO BILDUNGSBONUS

Die AK Niederosterreich fordert Kurse, die in diesem
Kursprogramm mit einem Logo der AK gekennzeichnet

sind, mit 50 % der Kurskosten bis 150 Euro. Details entnehmen
Sie bitte der Homepage der AK Niederdsterreich:
noe.arbeiterkammer.at/bildungsbonus

KURSORTE

Sport- u. Europamittelschule (NMS), 3512 Mautern, Melker Str. 24
Volksschule Mautern (VS), 3512 Mautern, Melker Stral3e 10
Severin Stadl, 3512 Mautern, Kremser Stralle 3

Dance Alive, 3512 Mautern, Austral’e 3

KURSANMELDUNGEN

Kursanmeldungen werden am ersten Kurstag beim Kursleiter,
per Telefon, E-Mail oder iber unsere Homepage
https://mautern.vhs-noe.at agenommen.

Mindesteilnehmer pro Kurs: 10 Personen.

Machen Sie zwei Kurse an einem Tag (mégliche Kombi-Angebote):

Bauch-Bein-Po und im Anschlul3 Aktives Riickentraining (jeden Montag)
Pilates und im Anschlul® Feldenkrais oder Body Fit (jeden Dienstag)
Beweg dein Gehirn und im Anschluf} Ismakogie oder TaidJi-QiGong (jeden Donnerstag)

Zugestellt durch Post.at

KURSPROGRAMM
FRUHLING 24

'y

MAUTERN

Die Volkshochschule fur Ihre korperliche, mentale & geistige Gesundheit!

TAKE ACTI
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Organisation: Stadtgemeinde Mautern, Leitung: Gabriele Hoch

T: 0664 811 53 52, E-Mail: vhs.mautern@gmail.com - Internet: www.vhs-mautern.at




Ab Montag, 19. Februar 2024 NMS Mautern

$24-01 FRANZOSISCH FUR FORTGESCHRITTENE
- (A2/B1) mit Christine Pastre-Bauer (Franzosisch-
lehrerin u. Nativespeaker)

Schwerpunkt dieses Kurses ist freies Sprechen mit einem
Native Speaker und Wiederholung der Grammatik.

Anmeldung bei: Frau Christine Pastre-Bauer
i T: 0650/857 03 85, E-Mail: christinepastre@yahoo.fr

18.30 bis 20.00 Uhr (10 Einheiten & 90 min)

Euro 120,00 |

Ab Mittwoch, 21. Februar 2024 NMS Mautern
$24-03 SPANISCH FUR ANFANGER -
mit leichten Vorkenntnissen (A2.1)

Der Spanisch A2.1 Kurs zielt darauf ab, den Teilnehmerinnen
ein solides Fundament der spanischen Sprache zu vermitteln.
Im Verlauf des Kurses werden wichtige Kommunikationsfahig-
keiten entwickelt, die das Horverstehen, Sprechen, Lesen und
Schreiben umfassen. Der Schwerpunkt liegt auf der Erweite-
rung des Wortschatzes, dem Verstandnis der Grammatik,

der Verfeinerung der Aussprache und dem Erwerb

kultureller Kenntnisse.

Anmeldung unter: T: 0664 811 53 52 oder
E-Mail: vhs.mautern@gmail.com

18.30 bis 20.00 Uhr (10 Einheiten & 90 min) Euro 120,00

Ab Donnerstag, 22. Februar 2024

S24-21 BEWEG DEIN GEHIRN (Gedachtnistraining)
mit MAS Trainerin Gabriele Hoch

i Anti-Aging mit Kopfchen - ein innovatives Gehirntraining, kurz-
weilig, herausfordernd und lustig. Trainingsinhalte: Aktivierung
i Kurzzeitgedachtnis/Arbeitsgedachtnis, Training der Aufmerk-
samkeit, Wahrnehmungsfahigkeit und Konzentration.

! Theoretisches Wissen Uber unser wichtigstes Organ sowie
Dual-Task Ubungen (Bewegung+kognitive Aufgaben) sind
ebenso Bestandteil dieser Trainingseinheit.

Anmeldung bei: Frau Gabriele Hoch
i T: 0664 8115352, E-Mail: gabi.inzinger@gmail.com

| 16.00 bis 17.30 Uhr (12 Einheiten & 90 min)

NMS Mautern |

Euro 120,00 |

| Ab Dienstag, 20. Februar 2024

| $24-70 PILATES
mit Pilatestrainerin Daniela Sontag

Pilates als gezielte Kraftigung der Kérpermitte (,Powerhouse®).
Zentrale Elemente sind Atmung, Konzentration, Bewegungs-

| fluss und die préazise Ausfiihrung der Ubungen, welche vor
allem auch die tiefliegenden Muskeln trainieren. Kraft und

i Beweglichkeit, Balance und Haltung sind die Ziele dieses
wirkungsvollen Trainings.

Anmeldung bei: Frau Daniela Sontag
i T: 0676/953 86 32, E-Mail: daniela.sontag@gmail.com

17.15 bis 18.05 Uhr (14 Einheiten a 50 min)

Turnsaal VS

Euro 80,00 |

. YOGA & DIE KRAFT IM ATEM - Wie wir durch ge-
. zielte Bewegungen in Koordination mit dem Atem
. ,PRANA“ Lebenskraft und Wohlbefinden aktivie-
- ren kdnnen - mit Jiirgen Ullrich, Yoga-Lehrer

. Der Yogastil heisst schlicht Yoga und bezieht sich auf die
i Erfahrungen einer 2000-jahrigen Lehrtradition. Die Kurse
werden schrittweise angeleitet und sind so fir Anfanger

i und Fortgeschrittene jeden Alters geeignet.

. INFO unter: www-yoga-sutra.at

S$24-10: Ab Montag, 19.02.2024, 08.30-09.45, Dance Alive
i S24-11: Ab Montag, 19.02.2024, 18.45-20.00, Turnsaal VS
. $24-12: Ab Dienstag, 20.02.2024, 08.30-09.45, Dance Alive

Anmeldung bei: Ing. Juergen Ullrich, T: 0681/105 306 17 3
i (14 Einheiten & 75 min) Euro 120,00 |

. Ab Donnerstag, 22. Februar 2024 Turnsaal VS

$24-23 TAIJI-QIGONG - Harmonische Ubungen
. mit Dipl. QiGong-Kursleiter Peter Svetitsch

i Die alte chinesische Bewegungskunst Qigong fordert die
korperliche und geistige Entspannung, aber auch Kraft,

i Koordination sowie Beweglichkeit und schenkt frische

Energie. Taiji-Qigong umfasst sowohl| meditative Ubungen, |
i als auch Elemente aus den Kampfkiinsten. Die achtsam aus- |
gefiihrten Bewegungen sind fiir alle Altersklassen geeignet. |

Anmeldung bei: Herrn Peter Svetitsch
i T: 0664 1516427, E-Mail: psvetitsch@mac.com

18.30 bis 19.45 Uhr (14 Einheiten & 75 min) Euro 100,00

Ab Donnerstag, 15. Februar 2024 NMS Pausenraum

S24-18 ISMAKOGIE - BEWUSST BEWEGEN
. mit Dipl. Ismakogie Lehrerin Helga Wanke

i Sanftes gelenkschonendes Muskeltraining fiir jedes Alter!
Lernen Sie, wie Sie durch gute HALTUNG, kérpergerechtes
i SITZEN - STEHEN - GEHEN, Probleme und Verspannungen
im Riicken vermeiden kénnen. Die Ubungen sind so gestal-
! tet, dass der Einsatz des Beckenbodens in alle Alltagsbewe-

. gungen einflieRt. Dadurch entsteht eine aufrechte Haltung

i ohne Verspannung! Kommen Sie in bequemer Kleidung,

. Socken und Matte.

Anmeldung bei: Frau Helga Wanke
i T: 0699/107 23 155, E-Mail: helga.wanke@yahoo.de

18.30 bis 19.45 Uhr (12 Einheiten & 75 min) Euro 95,00

Ab Dienstag, 20. Februar 2024 Turnsaal VS

S24-17 FELDENKRAIS
. mit Feldenkraislehrerin Elisabeth Schmidt

Feldenkrais oder ,Bewusstheit durch Bewegung® ist eine

i Korperwahrnehmungsschulung, in der Sie durch leichte

. Bewegung lhre Schmerzen (z.B. Riicken/Schulter/Nacken
. Schmerzen) verstehen und beheben lernen.

Anmeldung bei: Frau Elisabeth Schmidt
i T: 0681/20 50 10 13, E-Mail: feldenkrais-physio@gmx.at

| 18.15 bis 19.05 Uhr (12 Einheiten a 50 min) Euro 75,00 |

. Ab Montag, 19. Februar 2024 Turnsaal NMS |

| S24-14 BAUCH - BEIN - PO
mit Fitnesstrainerin Eva Jakab

Mit verschiedenen und abwechslungsreichen Ubungen

! bringst du deine Figur in einem kurzweiligen Workout
sportlich in Form. Diese Ubungen trainieren Bauch, Beine
und Po und lassen keine Muskelgruppe aus. Ganz nebenbei
i wird auch noch der Riicken gestarkt.

Anmeldung bei: Frau Eva Jakab
T: 0660/2375380, E-Mail: evazumba@gmail.com

| 17.45 bis 18.35 Uhr (14 Einheiten & 50 min) Euro 80,00 |

Ab Dienstag, 20. Februar 2024 Turnsaal NMS

S24-13 BODYFIT - GANZKORPERKRAFTIGUNG
mit Fitnesstrainerin Elisabeth Gruber

Mit wohltuenden und herausfordernden Ubungen werden die
kérperliche Leistungsfahigkeit, Kraft und Beweglichkeit ver- |
! bessert. Diese Trainingseinheit richtet sich an alle, die ihren
gesamten Korper kraftigen und in Schwung halten wollen.

Anmeldung bei: Frau Elisabeth Gruber
i T: 0660/910 46 12, E-Mail: elisabeth.gruber17@gmail.com

18.30 bis 19.20 Uhr (14 Einheiten & 50 min) Euro 80,00

- Ab Mittwoch, 21. Februar 2024 Turnsaal VS

| $24-20 CHOREO-FITNESS
. mit Fitnesstrainerin Eva Jakab

i ChoreoFitness ist ein Workout, welches Tanz und Kraftigung
. kombiniert. Zu motivierender Musik wird Dance Aerobic

i und Latin getanzt. Dabei wird die Muskulatur gestarkt und

. gleichzeitig die Fettverbrennung aktiviert. Dieses Training
ist sowohl fur Sie als auch fur Ihn. Dance to the beat of your
i body!

Anmeldung bei: Frau Eva Jakab
T: 0660/237 53 80, E-Mail: evazumba@gmail.com

| 19.30 bis 20.20 Uhr (14 Einheiten a 50 min) Euro 80,00 |

Ab Montag, 19. Februar 2024 Turnsaal NMS

| $24-16 AKTIVES RUCKENTRAINING A
- mit Fitnesstrainerin Daniela Sontag |

i Falsche korperliche Belastung, zu langes Sitzen und
schlechte Kérperhaltung belasten unseren Ricken, wodurch
i es zu muskularen Dysbalancen und Riickenschmerzen

. kommen kann. Mit funktionellen Ubungen starken wir die

i gesamte Muskulatur im Riicken- und Bauchbereich und mit
Gleichgewichts- und Beckenbodeniibungen steuern wir die

i tiefliegende Haltemuskulatur an. Ein angenehmes Stretching
- rundet unser Riickentraining ab.

Anmeldung bei: Frau Daniela Sontag
- T: 0676/953 86 32, E-Mail: daniela.sontag@gmail.com

18.45 bis 19.35 Uhr (14 Einheiten & 50 min) Euro 80,00

. Ab Montag, 19. Februar 2024 Turnsaal VS |

S$24-08 FIT INS BESTE ALTER
. mit Dipl. Seniorentrainerin Gabriele Hoch

Die Schwerpunkte der Trainingseinheit liegen in der Stabili-
sation und Beweglichkeit der Hifte, des Beckens, der Knie
i sowie der Korpermitte fir eine gesunde Wirbelsaule.
Fasziale Schwungbewegungen dienen als Aufwarmpro-

i gramm, Gleichgewichts- und Koordinationstraining runden
. diese Einheit ab.

Anmeldung bei: Frau Gabriele Hoch, T: 0664/811 53 52

' 16.30 bis 17.20 Uhr (14 Einheiten 4 50 min) Euro 80,00 |

. Ab Montag, 19. Februar 2024 Severin Stadl

S$24-07 LOCKER VOM HOCKER (Sesselgymnastik)
. mit Dipl. Seniorentrainerin Gabriele Hoch

i ,Locker vom Hocker* bietet die Moglichkeit Sport zu betrei-
ben, auch wenn die kdrperliche Leistungsfahigkeit schon |
i etwas abgenommen hat. Die Schwerpunkte dieses Trainings: !
Gelenkmobilisation, Gleichgewichts- und Reaktionsiibungen
sowie die Kraftigung der Muskulatur und Knochen.

Anmeldung bei: Frau Gabriele Hoch
: T: 0664/811 53 52, E-Mail: gabi.inzinger@gmail.com

15.00 bis 15.50 Uhr (14 Einheiten & 50 min) Euro 80,00

Ab Mittwoch, 21. Februar 2024 Turnsaal VS

S$24-09 GESELLIGE TANZE FUR JUNG UND ALT
mit Gerda Bohm

Seniorentanz macht Freude und fordert die geistige und
korperliche Gesundheit. Es ist wissenschaftlich bewiesen,

i dass Tanzen durch die korperliche, geistige und emotionale
Stimulation die effektivste PraventionsmalRnahme ist, um

i ganzheitlich fit zu bleiben. Lassen Sie sich von der Freude
am Tanzen anstecken und machen Sie mit bei , Tanzen ab

i der Lebensmitte®“.

Anmeldung bei: Frau Gerda Bohm, T: 0676/78 444 95 ;
18.00 bis 19.15 Uhr (12 Einheiten & 75 min) Euro 70,00

- Ab Mittwoch, 21. Februar 2024 Severin Stadl |

$24-25 STRETCH & RELAX A
. mit Dipl. Entspannungstrainerin Gabriele Hoch |

i Um gesund und leistungsféhig zu sein und Krankheiten vor-
zubeugen, muss das vegetative Nervensystem im Gleichge-
! wicht sein. Leiden wir unter Dauerstress, leiden wir auch auf
. kdrperlicher Ebene, z.B. in Form von muskuldren Verspan-

! nungen, chronischen Schmerzen oder Verdauungsstorun-

- gen. In dieser Einheit behandeln wir sowohl die muskulare

i als auch die kognitive Ebene durch Faszientraining, Stret-
ching. Aktivierung Vagusnerv, Progressive Muskelrelaxation,
i Body Scan und Autogenes Training. Bringen Sie bitte eine

. Gymnastikmatte mit.

Anmeldung bei: Frau Gabriele Hoch
. T: 0664/811 53 52, E-Mail: gabi.inzinger@gmail.com

| 17.30 bis 18.30 Uhr (10 Einheiten & 60 min) Euro 80,00 |



