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Volkshochschule Groß Gerungs 

Wintersemester 2025/26 
(22. Sept. 2025 – 30. Jänner 2026) 

 
 

Leitung:  Sandra Purker 
 
 

VHS-Team: Gabriele Weber, Renate Laister 
   Andrea Neuwirth, Pauline Laister,  
   Karin Haneder 

 
Sekretariat (Anmeldung, Auskünfte, Zahlscheine): 
 
  Stadtgemeinde Groß  Gerungs 
  Hauptplatz 18; Tel. 0 28 12 / 8611-12 

 
Anmeldungen:  
ab sofort; für alle Kurse 

bis spätestens Donnerstag, 18. Sept. 2025 
persönlich oder telefonisch (02812/8611)  

im Stadtamt oder im Internet unter 
http://www.gerungs.at (Bildung/Volkshochschule) 

Datenschutz:  
Alle für die Kursanmeldung von Ihnen abgefragten persönlichen Daten 
werden sofort nach Beendigung der Anmeldefrist (digital) gelöscht und 

stehen ab dann ausschließlich der VHS Groß Gerungs zum 
verwaltungsinternen Gebrauch zur Verfügung. 

(Gedruckte Anmeldelisten für VHS-Leitung, Kassierin und die Kursleiter.) 
Mit Ihrer Anmeldung akzeptieren Sie die oben erläuterte 

Datenschutzregelung. 
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 Kursbeiträge:   
 

 Diese sind generell vor Kursbeginn mit der Anmeldung 
einzuzahlen (Zahlscheine im Stadtamt!). Sollte ein Kurs 
wegen zu geringer Teilnehmerzahl nicht zustande 
kommen, werden Sie telefonisch benachrichtigt und 
erhalten Ihr Geld zurück! Bei Durchführung der Kurse 
erfolgt keine Benachrichtigung! Beiträge für Kurse, die 
nach Anmeldung aus persönlichen Gründen nicht 
besucht werden, müssen unbedingt eingehoben werden 
bzw. können nicht zurückerstattet werden! 

 

 
ZAHLUNGSBELEG  
 

 bitte in die erste Kurseinheit mitbringen! 
 

 
Bankverbindung:   
 
 

 SPK Groß Gerungs, BIC: SPZWAT21XXX 
IBAN: AT562027202100020706 

 
 

Die Dauer aller Kurse ist in Unterrichtseinheiten  
(1 UE = 45 min.) angegeben!  

 
 
 

Haben Sie Anregungen oder Wünsche zu neuen 
Kursen oder möchten Sie selbst Kurse über die 

Volkshochschule anbieten, dann bitten wir Sie, uns zu 
kontaktieren unter  

 

Tel. 02812 / 8611 - 50 
 

Bitte sprechen Sie auch Ihre Telefonnummer für den 
Rückruf auf das Band! 
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501 Poliere dein Englisch auf - trau dich zu 
 sprechen! 
 

 Voraussetzung: Hauptschul- oder Mittelschulenglisch. 
 Schwergewicht auf mündlicher Kommunikation 
 

  Referentin:  Eva Weissinger 
 

 10 x 2 UE  
 Beginn:   Do, 25. September 2025, 18.00 Uhr 
 Ort:   Gruppenraum 2 der  
    NÖMS Groß Gerungs 

 Kursbeitrag:   € 75,- 
 

 Min. 6 Teilnehmer/ Max. 12 Teilnehmer 
 
502 „Vamos a la playa“ -  
 Spanisch für leicht Fortgeschrittene (A1+) 
 

 Keine Teilnahme ohne Basiskenntnisse! 
 Verwendetes Lehrbuch: „Caminos“ 
 

  Referentin:  Mag. Karin Kastner 
 

 10 x 2 UE  
 Beginn:   Mi, 1. Oktober 2025, 19.00 Uhr 
 Ort:   Gruppenraum 2 der NÖMS  
    Groß Gerungs 

 Kursbeitrag:   € 75,- 
 

 Min. 6 Teilnehmer/ Max. 12 Teilnehmer 
 
 
 

Sprachlicher Bereich 
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601 Bring Bewegung in dein Oberstübchen 
 Kort.X® Trainig für Kinder von 6 – 12 
 Jahren) 
 

 Kort.X® ist ein wissenschaftlich fundiertes Gehirntraining, das 
 die geistige und körperliche Leistungsfähigkeit von Kindern 
 nachhaltig steigert. Das abwechslungsreiche Programm zielt 
 darauf ab, Kinder spielerisch zu begeistern. 
 Als Einstieg in jede Stunde dienen lustige Ausdauerspiele zur 
 Aktivierung der Kinder, in der Hauptphase fordern 
 koordinative Übungsreihen in Kombination mit kognitiven 
 Aufgaben Kopf und Körper und der Abschluss dient der 
 nachhaltigen Festigung und Steigerung der Fähigkeiten der 
 Kinder.  
 

 Referentin: Barbara Müllner 
    (KortX Gehirntrainerin) 
 

 7 x 1 UE  
 Beginn:   Di, 4. November 2025, 16.30 - 17.20 Uhr 
 Ort:   Multifunktionsraum der NÖMS Groß  
    Gerungs 

 Kursbeitrag: € 105,--  

 Mitzubringen: Bequeme Kleidung und Trinkflasche 
 

   Min. 5 Teilnehmer/Max. 10 Teilnehmer 
 
602 Bring Bewegung in dein Oberstübchen 
 Kort.X® Trainig für Erwachsene  
 

 Kort.X® ist ein ganzheitliches Bewegungs- und Gehirntraining 
 zur Förderung von Konzentration, Koordination und mentaler 
 Stärke.  

Hobby und Freizeit 
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 Ob jung oder älter, sportlich oder eher gemütlich – kort.X ist 
 für alle da, die Körper und Geist in Schwung bringen 
 möchten. Mit einfachen, aber wirkungsvollen 
 Bewegungsübungen trainierst du Konzentration, Koordination 
 und innere Balance. Kein Leistungsdruck, kein Muskelkater – 
 dafür mehr Fokus, Energie und Wohlbefinden im Alltag. 
 Probier’s aus – dein Kopf und Körper werden es dir danken! 
 

 Referentin: Barbara Müllner 
    (KortX Gehirntrainerin) 
 

 7 x 1 UE 
 Termin:   Di, 4. November 2025, 18.00 Uhr  
 Ort:   Multifunktionsraum der  
    NÖMS Groß Gerungs 

 Kursbeitrag: € 105,— 

 Mitzubringen:  Bequeme Kleidung und Trinkflasche, evtl.  
    Lesebrille 
 

   Min. 5 Teilnehmer  / Max. 10 Teilnehmer 
 
603 Auszeit vom Alltag mit Klang —
 Fantasiereisen 
 

 Komm mit und lass dich mit Klangschalen und Fantasiereisen 
 ins Land der Träume begleiten. Die Schwingungen der 
 Klangschalen berühren unser Innerstes, helfen uns, die 
 Probleme des Alltags loszulassen und einfach tiefe 
 Entspannung zu genießen. Die wohltuenden harmonischen 
 Klänge wirken beruhigend auf den Geist und durchströmen 
 den Körper. Ausklang bei einer Tasse Tee.  
 

 Referentin: Sieglinde Fürst  
    (Klangschalenpraktikerin) 
 

 4 x 1,3 UE 
 Beginn:   Mi, 29. Oktober 2025, 18.00 Uhr 
 Ort:   Klangraum  Ober Rosenauerwald I 9 

 Kursbeitrag: € 34,--   
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 Mitzubringen: Gymnastik-/Yogamatte 
 

   Min. 3 Teilnehmer/ Max. 4 Teilnehmer 
  
604 Kleine Desserts ganz groß 

 

 

 In diesem Kurs dreht sich alles um kleine, feine Desserts, die 
 nicht nur geschmacklich überzeugen, sondern auch optisch 
 beeindrucken. Gemeinsam bereiten wir vielseitige Leckereien 
 wie beispielsweise Törtchen, Minigugelhüpfchen, Desserts im 
 Glas und vieles mehr zu. Abgerundet wird der Kurs mit 
 hilfreichen Tipps und Tricks für die Zubereitung. Ideal für alle, 
 die Gäste gerne überraschen oder sich selbst etwas 
 Besonderes gönnen möchten. 

 Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer erhalten die 
gekochten Rezepte selbstverständlich zum Nachkochen! 

 
 Mitzubringen:  1 Schürze, evtl. Behälter (falls kleine  
 Gläschen vorhanden sind, können diese gerne zum 
 Ausprobieren mitgebracht werden) 
 

 Referentin: Theresa Rogner, BEd    

 1 x 4 UE  
 Termin:   Sa, 17. Jänner 2026, 09.00 Uhr 
 Ort:   Schulküche der NÖMS Groß Gerungs 

 Kursbeitrag: € 35,--  

 (Lebensmittelbeitrag zusätzlich ca. €  10,—  - wird direkt vor 

 Ort bekannt gegeben und eingehoben) 
 

   Min. 6 Teilnehmer/ Max. 12 Teilnehmer 
 
605 Fermentieren—Genuss auf Vorrat 
 

 Fermentieren ist eine längst überholte natürliche 
 Konservierungsmethode aus Omas Zeit und eine Möglichkeit 
 mit wenig Technik ressourcenschonend Lebensmittel haltbar 
 zu machen. Dabei kommen Genuss und die Freude am 
 Experimentieren nicht zu kurz! Die Teilnehmer testen vor Ort 
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 verschiedene Möglichkeiten und die Schätze dürfen mit nach 
 Hause genommen werden.  

 Referentin: Andrea Steinbrunner  
 

 4 x 1 UE 
 Beginn:   Fr, 17. Oktober 2025, 15.00 Uhr 
 Ort:   Schulgasse 239, 3920 Groß Gerungs 

 Kursbeitrag: € 16,--   

 (Materialkosten € 8,— werden vor Ort eingehoben) 
  

   Min. 6 Teilnehmer/ Max. 10 Teilnehmer  
 
606 Pflegende und duftende 
 Weihnachtsgeschenke 
 

 Du suchst nach kreativen Geschenken für Weihnachten? Wie 
 wäre es mit handgemachten Pflegeprodukten mit persönlicher 
 Note aus hochwertigen regionalen Pflanzenölen und 
 natürlichen ätherischen Ölen – individuell abgestimmt auf die 
 Bedürfnisse deiner Liebsten?!  

 Referentin: Andrea Steinbrunner  
 4 x 1 UE 
 Beginn:   Fr, 12. Dezember 2025, 15.00 Uhr 
 Ort:   Schulgasse 239, 3920 Groß Gerungs 

 Kursbeitrag: € 16,--  (Materialkosten € 8,— werden vor Ort 

    eingehoben) 
  

   Min. 6 Teilnehmer/ Max. 8 Teilnehmer  
 
607 Kinder mögen Hausmittel 
 

 Wie kann ich meine Familie sanft und natürlich in der 
 Erkältungszeit unterstützen? Wie helfen Wickel und Co bei 
 Bauchweh, Schnupfen und vielen anderen Wehwechen? An 
 diesem Abend werden wertvolle, wirkungsstarke und einfache 
 umsetzbare Hausmittelideen vorgestellt.  
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 Referentin: Petra Haider-Rosenmayer  
    (Dipl. Gesundheitstrainerin für Kinder) 
 1 x 2 UE 
 Beginn:   Do, 6.  November 2025, 18.30 Uhr 
 Ort:   NÖMS Groß Gerungs 

 Kursbeitrag: € 11,--   
  

   Min. 11 Teilnehmer 
 
608 Trommel — Workshop mit Irene und Heli 
 

 Trommelkurs für Beginner, die einen Überblick über die 
 Grundtechnik mit URTON Trommeln bekommen möchten. 
 Getrommelt wird mit Original URTON Trommeln, die zur 
 Verfügung gestellt werden. Trommeln macht Spaß, wirkt 
 inspirierend, entspannend und fördert die Kommunikation.  

 Referenten: Irene und Helmut Rogner  
 10 x 3 UE 
 Beginn:   Di, 23. September 2025, 18.00 Uhr 
 Ort:   Musikraum der NÖMS Groß Gerungs              

 Kursbeitrag: € 315,--  (inkl. Leihtrommeln) 
  

   Min. 5 Teilnehmer/ Max. 10 Teilnehmer  
 
609 Starte „Fit mit Herz“ in DEIN neues Jahr 
 2026 
 

 „Meine große Leidenschaft ist es, so viele Menschen wie nur 
 möglich für Bewegung, Yoga und einen aktiven Lebensstil zu 
 begeistern. Bewegung darf leicht sein und Freude machen!“ 
 In diesem Workshop erfährst du, wie du einfach und 
 alltagstauglich deinen Stoffwechsel aktivieren, deinen Rücken 
 stärken sowie Wohlbefinden und Lebensqualität steigern 
 kannst. Am Ende heißt es: Ausprobieren! Wir lassen das 
 Wissen in Bewegung fließen und erleben gemeinsam, wie 
 Theorie und Praxis sich verbinden. 
 Für alle, die etwas Gutes für Körper und Seele tun möchten – 
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 ohne Leistungsdruck, aber mit viel Freude! 
 Ich freue mich auf DICH! 
 Von Herz zu Herz, deine Johanna 

 Referentin: Johanna Koppensteiner 
     (Yogalehrerin und Dipl. Fitness-und   
      Gesundheitstrainerin) 
 1 x 2 UE 
 Beginn:   Fr, 16. Jänner 2026 18.00 Uhr 
 Ort:   Multifunktionsraum der  
    NÖMS Groß Gerungs 

 Kursbeitrag: € 17,-- 

 Mitzubringen:  Bitte eigene Matte, Trinkflasche & warme  
    Kleidung mitnehmen!  
  

   Min. 8 Teilnehmer 
 
610 Wilde Wundermittel - Wenn die Seele leidet 
 

 Psychische Gesundheit erhalten und psychische 
 Erkrankungen unterstützen mit der Kraft der Wildkräuter 

 Referentin: Gerlinde Baumgartner  
    (Dipl. Wildkräutertrainerin) 
 

 Beginn:   Di, 11. November 2025, 09.00 - 12.00 Uhr 
 Ort:   Bison-Ranch Heuriger, Mitterschlag 42  
    (Stampfleiten), 3921 Langschlag 

 Kursbeitrag: € 68,--  (inkl. Unterlagen, Getränke, Snacks) 
  

   Min. 5 Teilnehmer/ Max. 20 Teilnehmer 
  
611 Wilde Wundermittel - Heilsalben 
 Herstellung 
 

 Die Kraft der Wildkräuter einfangen und in Heilsalben 
 verwandeln „ohne Chemie“ damit wir sie nutzen können zur 
 Schmerzlinderung, Heilung und für unser Wohlbefinden 
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 Referentin: Gerlinde Baumgartner  
    (Dipl. Wildkräutertrainerin) 
 

 Beginn:   Di, 13. Jänner 2026, 09.00 - 12.00 Uhr 
 Ort:   Bison-Ranch Heuriger, Mitterschlag 42  
    (Stampfleiten), 3921 Langschlag 

 Kursbeitrag: € 73,--  (inkl. Unterlagen, Rezepturen,  

    Getränke, Snacks) 
  

   Min. 5 Teilnehmer/ Max. 10 Teilnehmer  
 
612 Starke Eltern, starke Kinder – Ein 
 Werkzeugkoffer für Eltern mit Schulkindern 

 

 Hausaufgabenkrieg am Küchentisch? Wie kann ich mein Kind 
 bei schulischen Herausforderungen gut unterstützen? Wie 
 finde ich als Elternteil zurück in meine Kraft, wenn’s turbulent 
 wird? 
 Basierend auf Erkenntnissen aus Entwicklungspsychologie 
 und gehirngerechtem Lernen bekommen Sie alltagstaugliche 
 Impulse, um Ihr Kind zu stärken – und sich selbst gleich mit. 
 Zusätzlich packen wir gemeinsam einen Werkzeugkoffer 
 voller Ideen für stärkende Kommunikation, mehr Klarheit und 
 gelassene Eltern-Kind-Beziehungen.  
 
 

 Referentinnen: Mag.a Julia Teuschl-Woller &  
     Mag.a Irene Rossmanith 
     (Psychosoziale Beraterinnen, Dipl.  
                            Lerntrainerinnen) 
 

 1 x 2,3 UE 
 Termin:   Fr, 14. November 2025, 18.15 Uhr  
 Ort:   Gemeindeamt (Rathaussaal) 

 Kursbeitrag: € 20,— 
 

   Min. 6 Teilnehmer  / Max. 15 Teilnehmer 
 
 



12 

 

 

613 Besichtigung der Pfarrkirche Groß 
 Gerungs mit Turmbesteigung 
 

 Referentinnen:   Martina Bauer und  
     Elfriede Stern-Hohensteiner 
 

 1 x 2 UE 
 Beginn:  Sa, 18. Oktober 2025, 14.00 Uhr 
 Ort:   Pfarrkirche  Treffpunkt Sakristei 
 Kursbeitrag:   € 6,— 
 

 Min. 5 Teilnehmer/ Max. 20 Teilnehmer 
 

614 Digital überall - Dein erster Chat mit Chat 
 GPT : Ein leichter Einstieg in KI-Tools   

 Leben mit zunehmender Digitalisierung & KI 
 Die Digitalisierung verändert unseren Alltag – doch was 
 bedeutet  das genau? In diesem Workshop erhalten die 
 Teilnehmer:innen eine einfache und verständliche Einführung 
 in die Welt der Künstlichen Intelligenz (KI) und digitalen 
 Technologien. Sie lernen, wo KI bereits genutzt wird und wie 
 sie digitale Geräte sicher bedienen  können. Praktische 
 Übungen helfen, digitale Anwendungen auszuprobieren und 
 einen bewussten Umgang mit KI zu entwickeln. Der 
 Workshop richtet sich an Einsteiger:innen ohne Vorkenntnisse 
 und bietet eine sichere Umgebung, um Fragen zu stellen und 
 Neues zu entdecken.  
 

 Referentin:   Elina Stanek 
 

 3 x 4 UE 
 Beginn:  Do, 23. Oktober 2025, 15.00 Uhr 
 Ort:   NÖMS Groß Gerungs 
 Kursbeitrag:   kostenlos 
 

 Min. 6 Teilnehmer/ Max. 15 Teilnehmer 

 

„Digital überall“ ist ein kostenloses Workshopangebot, finanziert 
vom Bundeskanzleramt. 
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701 Aquagymnastik 
  

 Referentin:   Eva Weissinger 
 

 10 x 1 UE 
 Beginn:  Di, 23. September 2025, 18.00 Uhr 
 Ort:   Hallenbad Groß Gerungs 
 Kursbeitrag:   € 45,- (inkl. Hallenbad-Eintritt) 
 

 Min. 14 Teilnehmer/ Max. 22 Teilnehmer 

 
702 Zumba 

  
 Hast du Lust auf eine schwungvolle Auszeit mit Rhythmen 
 und Choreografien, die dich ins Schwitzen bringen? 
 Dann ist Zumba genau das Richtige für dich. 
 Es erwarten dich lateinamerikanische Melodien und 
 schweißtreibende Fitnesselemente. Diese sorgen 
 garantiert für gute Laune und kombinieren ein ganzheitliches 
 Tanz-Workout. 
 Der Kurs eignet sich für Anfänger und Fortgeschrittene. 
 

 Referentin:   Simone Zatl 
    (Zumba Instructor) 
 

 6 x 1,3 UE  
 Beginn:  Do, 8. Jänner 2026, 18.30 Uhr 
 Ort:   Turnsaal der VS Groß Gerungs 
 Kursbeitrag:   € 60,— 
 

 Min. 15 Teilnehmer/ Max. 22 Teilnehmer 

 
 

Gesundheit und Bewegung 
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703 Bauch-Bein-Po 

  

 Referentin:   Anita Strondl-Gruber 
 

 10 x 1,3 UE 
 Beginn:  Di, 23. September 2025, 18.30 Uhr 
 Ort:   Turnsaal der VS Groß Gerungs 
 Kursbeitrag:   € 60,-  
 

 Min. 14 Teilnehmer/ Max. 20 Teilnehmer 

 
704 Zirkeltraining für Damen 

  

 Zirkeltraining ist eine Kombination aus mehreren Übungen 
 mit  kurzen Pausen dazwischen. Es kräftigt, stabilisiert und 
 mobilisiert und hilft so fit für den Alltag zu werden und zu 
 bleiben.  
 

 Referentin:   Sandra Purker 
 

 8 x 1 UE 
 Beginn:  Mo, 22. September 2025, 18.30 Uhr 
 Ort:   Turnsaal der VS Groß Gerungs 
 Kursbeitrag:   € 48,-  
 

 Min. 15 Teilnehmer/ Max. 20 Teilnehmer 

 
705 Das Kreuz mit dem Kreuz – Rückenfit 
 (auch für Anfänger geeignet) 
 

 Gezieltes Rückenschulprogramm zur Vorbeugung von 
 Wirbelsäulenbeschwerden und deren Hilfsmuskulatur.  
 Wertvolle  Tipps für einen beschwerdefreien Alltag, 
 grundlegende Informationen zum „Kreuz“. 
 

 Referentin:   Anita Wielander  
    (Dipl. Fitness- und Wirbelsäulentrainerin) 
 

 9 x 1,3 UE  
 Beginn:  Mi, 24. September 2025, 18.15 Uhr 



15 

 

 

 Ort:   Turnsaal der VS Groß Gerungs 
 Kursbeitrag:   € 72,- 

 Mitzubringen:  eigene Gymnastikmatte (wenn vorhanden) 
 

 Min. 10 Teilnehmer/ Max. 14 Teilnehmer 
 
706 Das Kreuz mit dem Kreuz – Rückenfit für 
 Fortgeschrittene und sportliche Einsteiger 
 

 Gezieltes Rückenschulprogramm zur Vorbeugung von 
 Wirbelsäulenbeschwerden und deren Hilfsmuskulatur.  
 Wertvolle  Tipps für einen beschwerdefreien Alltag, 
 grundlegende Informationen zum „Kreuz“. 
 

 Referentin:   Anita Wielander  
    (Dipl. Fitness- und Wirbelsäulentrainerin) 
 

 9 x 1,3 UE 
 Beginn:  Mi, 24. September 2025, 19.30 Uhr 
 Ort:   Turnsaal der VS Groß Gerungs 
 Kursbeitrag:   € 72,- 

 Mitzubringen:  eigene Gymnastikmatte 
 

 Min. 10 Teilnehmer/ Max. 14 Teilnehmer 
 
707 HIIT – High Intensity Intervall Training für 
 Frauen und Männer  
 

 HIIT vereint zwei der effektivsten Trainingsmethoden: Das 
 Training mit maximaler Intensität gefolgt von Intervallen mit 
 mittlerer bis niedriger Intensität. Dieses Training ist 
 hocheffektiv und bewirkt nicht nur Körperfettabbau, sondern 
 regt auch das Muskelwachstum an.  
 

 Referentin:   Anita Wielander  
    (Dipl. Fitness- und Wirbelsäulentrainerin) 
 

 9 x 1,3 UE  
 Beginn:  Di, 23. September 2025, 19.00 Uhr 
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 Ort:   Sporthalle der NÖMS Groß Gerungs 
 Kursbeitrag:   € 72,- 

 Mitzubringen:  Matte, Trinken, Hallenschuhe, Handtuch 
 

 Min. 16 Teilnehmer/ Max. 24 Teilnehmer 

 
708 Yoga  
 

 Wir stärken die Muskulatur, lockern unsere Faszien durch 
 Dehnungen, regen unseren Stoffwechsel an und halten   
 unsere Wirbelsäule stabil und flexibel. 
 Es sind keine Vorkenntnisse notwendig! 
 Komme bitte in bequemer Kleidung mit Yogamatte und  
 Decke. 
 

 Referentin:   Renate Füger  
    (zertifizierte Yogalehrerin) 
 

 5 x 1,5 UE  
 Beginn:  Mo, 22. September 2025, 18.30 Uhr  
 Ort:   Multifunktionsraum der NÖMS Groß Gerungs 

 Kursbeitrag:   € 75,- 
 

 Min. 5 Teilnehmer/ Max. 12 Teilnehmer! 
 
709 Powervolles Ganzkörperyoga  
 Power Yoga/Vinyasa Yoga Stil 
 

 Yoga trifft auf Kraft. Power Yoga zeichnet sich durch die 
 fließenden Übergänge zwischen den Asanas 
 (Körperhaltungen) aus, wobei jede Bewegung mit der Atmung 
 synchronisiert wird. Die powervollen Yoga-Abfolgen stärken 
 deine gesamte Muskulatur, verbessern die Ausdauer sowie 
 deine Körperhaltung. Die kontrollierte Ausführung der 
 Übungen fördert deine Flexibilität und hilft dir deinen Körper 

Die Kurse 705, 706 und 707 (Anita Wielander) werden in zwei  
Blöcken angeboten: 5 aufeinanderfolgende Wochentermine,  

4 Wochen Pause, danach die restlichen Einheiten) 
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 nochmal ganz anders spüren zu lernen. Dieser dynamische 
 Yoga-Stil kann neben einem empfunden 
 „Ganzkörpertraining“, auch als eine Form der „bewegten 
 Meditation" erlebt werden. Die bewusste Verbindung von 
 Atem und Bewegung schenkt deinem Geist Energie, Klarheit 
 und Ruhe.  
 

 Referentin: Johanna Koppensteiner 
    (Yogalehrerin/Dipl. Fitness- und   
    Gesundheitstrainerin)  
 

 5 x 1,3 UE  
 Beginn:  Mi, 24. September 2025, 18.15 Uhr  
 Ort:   Sporthalle der NÖMS Groß Gerungs 

 Kursbeitrag:   € 65,- 

 Mitzubringen: eigene Yogamatte, Trinkflasche, Socken/Pulli 
    für Schlussentspannung 
 

 Min. 8 Teilnehmer/Max. 15 Teilnehmer 
 
710 Powervolles Ganzkörperyoga  
 Power Yoga/Vinyasa Yoga Stil 
  

 Beschreibung: siehe Kurs 709 
 

 Referentin: Johanna Koppensteiner 
    (Yogalehrerin/Dipl. Fitness- und   
    Gesundheitstrainerin)  
 

 5 x 1,3 UE  
 Beginn:  Mi, 5. November 2025, 18.15 Uhr  
 Ort:   Sporthalle der NÖMS Groß Gerungs 

 Kursbeitrag:   € 65,- 

 Mitzubringen: eigene Yogamatte, Trinkflasche, Socken/Pulli 
    für Schlussentspannung 
 

 Min. 8 Teilnehmer/Max. 15 Teilnehmer 
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711 Powervolles Ganzkörperyoga  
 Power Yoga/Vinyasa Yoga Stil 
  

 Beschreibung: siehe Kurs 709 
 

 Referentin: Johanna Koppensteiner 
    (Yogalehrerin/Dipl. Fitness- und   
    Gesundheitstrainerin)  
 

 5 x 1,3 UE  
 Beginn:  Mi, 7. Jänner 2026, 18.15 Uhr  
 Ort:   Turnsaal der VS Groß Gerungs 

 Kursbeitrag:   € 65,- 

 Mitzubringen: eigene Yogamatte, Trinkflasche, Socken/Pulli 
    für Schlussentspannung 
 

 Min. 8 Teilnehmer/Max. 15 Teilnehmer 
 
712 Die Volleyballgruppe  
 

 trifft sich jeden Donnerstag von 2000  bis 2200 Uhr in der 
 Sporthalle der NÖMS Groß Gerungs. 
 Spielpraxis erwünscht! 
 
 Hallenbenützungsgebühr: 
    pro Abend  Saison Sept. 2025 – Juni 2026 
 Schüler  € 1,50   € 20,00 
 Erwachsene € 3,00   € 50,00 
 Interessenten sind herzlich eingeladen! 
 
 Bei Interesse melden Sie sich bei:  
 Konstantin Krammer: +43 650 5156445 
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