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Volks 
hoch 
schule
Groß Gerungs
EhrenamtlichesTeam: Stefanie Hackl, Stefanie Faul, Birgit Kienast,  
Johanna Koppensteiner, Elisabeth Kuderna, Pauline Laister, Renate Laister, 
Alina Schrenk, Nina Ressl-Traxler, Eva Weissinger, Lukas Ressl

Kursbeiträge: Alle Kurse sind bitte von 13. bis 27. Februar 
einzuzahlen. Zahlscheine sind am Stadtamt erhältlich. Bitte unbe-
dingt die Kursnummer angeben. 
Sollte ein Kurs wegen zu geringer Teilnehmer:innenzahl nicht zu-
stande kommen, erfolgt vor der Einzahlungsfrist eine telefonische 
Benachrichtigung. Die Dauer aller Kurse ist in Unterrichtseinheiten 
(1 UE = 50 min.) angegeben!

Bankverbindung:  �Volkshochschule Groß Gerungs,  
IBAN: AT56 2027 2021 0002 0706 
Verwendungszweck: Kursnummer

Zahlungsbeleg bitte in die erste Kurseinheit mitnehmen.

Liebe Leser:innen, 
liebe Interessierte!
Vor 35 Jahren wurde die 
Volkshochschule Groß 

Gerungs von SR Herbert 
Steininger gegründet und 

von ihm bis 2022 geleitet. Als Stadträtin 
für den Bereich Bildung ist es mir wich-
tig, diese etablierte Einrichtung - zur  
Begegnung von Generationen und 
persönlichen Weiterentwicklung - wei-
terhin zugänglich zu machen. Deshalb 
habe ich die Leitung, von der bisherigen 
Leiterin Sandra Purker, übernommen.  
Bildung verbindet – schaffen wir daher 
gemeinsam eine lebendige Lernkultur für 

alle Generationen. Gerade in unserer 
ländlichen Gegend ist die Volks-

hochschule eine wertvolle Mög-
lichkeit, lebenslangen Zugang 

zu Bildung ermöglichen zu können. Ge-
meinsam mit meinem ehrenamtlichen 
Team ist es gelungen, wieder ein vielfäl-
tiges Kursangebot zusammenzustellen. 
Uns ist es wichtig, praxisnahe, spannen-
de und leistbare Kurse für jedes Alter  
anzubieten.
Unser Programm lebt daher von Ideen 
und Anregungen unserer Kursteilneh-
merinnen und Kursteilnehmer - daher 
bitte gerne mitgestalten. Außer-
dem sind wir immer auf der Suche 
nach engagierten Referentinnen und  
Referenten, die ihr Wissen weitergeben 
möchten. Bitte einfach melden unter  
vhs@gerungs.at!
Zum Schluss wünschen wir viel Freude 
beim Stöbern im Programm, beim  
Ausprobieren von Neuem und beim 
Entfalten verborgener Talente! 

Datenschutz:
Alle für die Kursanmeldung von Ihnen abgefragten per-
sönlichen Daten werden sofort nach Beendigung der 
Anmeldefrist (digital) gelöscht und stehen ab dann aus-
schließlich der VHS Groß Gerungs zum verwaltungsinter-
nen Gebrauch zur Verfügung. (Gedruckte Anmeldelisten 
für VHS-Leitung, Kassierin und die Kursleiter.) Mit Ihrer 
Anmeldung akzeptieren Sie die oben erläuterte Daten-
schutzregelung.

Anmeldungen:  
ab Montag, 2. Februar bis Mittwoch,  
11. Februar 2026 persönlich oder  
telefonisch (02812/8611) im  
Stadtamt oder im Internet unter  
grossgerungs.vhs-noe.at

Bildung verbindet!
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Seite 4
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Stefanie Hackl
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502 „Vamos a la playa“ Spanisch f. leicht Fortgeschrittene (A1+)

Das ist ein Aufbaukurs, daher ist eine Teilnahme ohne Basiskenntnisse 
nicht möglich. Verwendetes Lehrbuch: „Caminos“

Referentin: Mag. Karin Kastner

Einheiten: 10 x 2 UE

Beginn: ab Mi, 18. Feb. 2026, 19.00 – 20.40 Uhr

Ort: Gruppenraum 2 der NÖMS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 75,–

min. 8 Teilnehmer:innen/ max. 12 Teilnehmer:innen

501 Brush up your English – trau dich zu sprechen!

In diesem Kurs wird die mündliche Kommunikation aufbauend auf 
Hauptschul- oder Mittelschulniveau trainiert und verbessert. 

Referentin: Eva Weissinger

Einheiten: 10 x 2 UE

Beginn: ab Do, 26. Feb. 2026, 18.00 – 19.40 Uhr

Ort: Gruppenraum 2 der NÖMS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 75,–

min. 8 Teilnehmer:innen/ max. 12 Teilnehmer:innen

SprachenBeruf & Alltag
401 Digital überall – Workshop

E-Government für alle: Einfach, sicher, verständlich

Dieser Workshop zeigt, wie Amtswege bequem und sicher online erledigt 
werden können. Man lernt, die App „Digitales Amt“ zu nutzen, sich mit ID 
Austria zu registrieren, Dokumente digital zu unterschreiben und per-
sönliche Daten zu schützen. Praktische Übungen vermitteln Schritt für 
Schritt, wie auch Onlinebanking und digitale Dienste sicher genutzt wer-
den können. Handy und wenn möglich bitte eigenen Laptop mitbringen. 

Referentin: Nadja Pieringer

Einheiten: 1 x 2,5 UE 

Beginn: Di, 10. März 2026, 18.00 – 20.05 Uhr

Ort: Bibliothek der NÖMS Groß Gerungs

Kursbeitrag: kostenlos

min. 6 Teilnehmer:innen/ max. 15 Teilnehmer:innen

402 Digital überall – Workshop
#Eltern: Sicher im digitalen Familienalltag

In diesem Workshop erfahren Eltern, wie sie den digitalen Fußabdruck 
der Familie verwalten, die Mediennutzung ihrer Kinder begleiten und 
gesunde digitale Gewohnheiten fördern. Der Workshop bietet leicht ver-
ständliche Anleitungen, praktische Übungen und unterstützende Materi-
alien, um digitale Technologien sicher in den Familienalltag zu integrieren.

Referentin: Nadja Pieringer

Einheiten: 1 x 2,5 UE 

Beginn: Mi, 18. März 2026, 18.00 – 20.05 Uhr

Ort: Bibliothek der NÖMS Groß Gerungs

Kursbeitrag: kostenlos

min. 6 Teilnehmer:innen/ max. 15 Teilnehmer:innen
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Hobby & Freizeit

601 Tanzkurs - Grundkurs
Grundkurs ohne Vorkenntnisse. Anmeldung für Paare, aber auch für 
Einzelpersonen ab 14 Jahren möglich. Bitte Tanzschuhe mit nicht ab-
färbender, glatter Sohle tragen.

Referent: Hans Hirnschall (Inhaber der Tanzschule Lollipop)

Einheiten: 8 x 2,5 UE 

Beginn: ab So, 8. März 2026, 14.00 – 16.05 Uhr

Ort: Sporthalle Groß Gerungs

Kursbeitrag:

Kursbeitrag bitte nicht einzahlen, wird direkt beim Kurs 
kassiert. € 120,– pro Teilnehmer:in (inkl. 10-Jahres-
Clubkarte). Falls bereits eine Clubkarte erworben wur-
de, kostet ein Kursabend nur noch € 5,–. Bei Buchung 
eines weiteren Kurses gibt es einen Rabatt von € 20,–.

min. 20 Teilnehmer:innen

602 Tanzkurs für Fortgeschrittene
Tanzkurs für Fortgeschrittene – Anmeldung für Paare
Bitte Tanzschuhe mit nicht abfärbender, glatter Sohle tragen.

Referent: Hans Hirnschall (Inhaber der Tanzschule Lollipop)

Einheiten: 8 x 2,5 UE 

Beginn: ab So, 8. März 2026, 16.10 – 18.15 Uhr

Ort: Sporthalle Groß Gerungs

Kursbeitrag:

Kursbeitrag bitte nicht einzahlen, wird direkt beim Kurs 
kassiert. € 120,– pro Teilnehmer:in (inkl. 10-Jahres-
Clubkarte). Falls bereits eine Clubkarte erworben wur-
de, kostet ein Kursabend nur noch € 5,–. Bei Buchung 
eines weiteren Kurses gibt es einen Rabatt von € 20,–.

min. 20 Teilnehmer:innen

603 Tanzkurs – Boogie Woogie
Boogie Woogie – Kurs für Paare
Bitte Tanzschuhe mit nicht abfärbender, glatter Sohle tragen.

Referent: Hans Hirnschall (Inhaber der Tanzschule Lollipop)

Einheiten: 8 x 2,5 UE 

Beginn: ab So, 8. März 2026, 18.20 – 20.25 Uhr

Ort: Sporthalle Groß Gerungs

Kursbeitrag:

Kursbeitrag bitte nicht einzahlen, wird direkt beim Kurs 
kassiert. € 120,– pro Teilnehmer:in (inkl. 10-Jahres-
Clubkarte). Falls bereits eine Clubkarte erworben wur-
de, kostet ein Kursabend nur noch € 5,–. Bei Buchung 
eines weiteren Kurses gibt es einen Rabatt von € 20,–.

min. 20 Teilnehmer:innen

604 Gemeinsam raus in den Koglwald – für Familien
(geeignetes Alter der Kinder ca. 4 bis 10 Jahre)

Dieser Familienkurs lädt dazu ein, den Wald spielerisch zu entdecken. 
Mit einfachen Spielen, kleinen Naturaufgaben und kreativen Aktivitä-
ten erleben Kinder und Erwachsene gemeinsam den Wald.
Bitte dem Wetter entsprechende Kleidung, gutes Schuhwerk, Unter-
lage zum Sitzen, kleine Jause und Getränk mitnehmen. Veranstaltung 
müsste bei Starkregen abgesagt werden.

Referentin: Susanne Einfalt (Waldvermittlerin)

Einheiten: 1 x 2,5 UE 

Beginn: Sa, 16. Mai 2026, 14.00 – 16.05 Uhr

Ort:
Gröblingerweg beim Kindergarten 2  
in Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 11,– für Erwachsene, € 6,– für Kinder

min. 8 Teilnehmer:innen
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605 Landart und Waldquiz für Kinder von 4 bis 8 Jahren

Einfach in der Natur sein, entdecken, staunen, ausprobieren und bauen – 
das ist Balsam für Körper und Seele. Jeder kann mit Landart erleben, 
welch stärkende Wirkung die Natur hat und wie gut sie die Gestaltungs-
freude in uns wecken kann. Unsere Entdeckungs- und Wissensreise führt 
uns zu einem Platz in der Kraftarena – der Weltkugel. 

Referentin: Gabriela Grünstäudl (Elementarpädagogin)

Einheiten: 1 x 3,5 UE 

Beginn: Sa, 2. Mai 2026, 14.00 – 16.55 Uhr

Ort: Parkplatz Weltkugel

Kursbeitrag:
€ 12,– (inkl. kleine Waldjause –  
Getränk bitte mitgeben)

min. 6 Teilnehmer:innen/ max. 12 Teilnehmer:innen

607 Baumschnitt in Theorie und Praxis
Grundlagen des Baumschnittes, praktische Anwendung an alten 
Obstbäumen

Referent: SR Ing. Walter Kweta

Einheiten: 1 x 3 UE 

Beginn: Sa, 7. März, 9.00 – 11.30 Uhr

Ort: Gemeindeamt, VHS-Raum

Kursbeitrag: € 15,– (inkl. Skript)

min. 5 Teilnehmer:innen/ max. 10 Teilnehmer:innen

606 Auszeit mit Klang-Fantasiereisen
Die Schwingungen der Klangschalen berühren unser Innerstes, helfen 
uns die Probleme des Alltags loszulassen und tiefe Entspannung zu 
genießen. Die wohltuenden harmonischen Klänge wirken beruhigend 
und durchströmen den Körper. Ausklang bei einer Tasse Tee. Bitte eine 
Gymnastikmatte mitbringen.

Referentin: Sieglinde Fürst (Klangschalenpraktikerin)

Einheiten: 4 x 1,5 UE 

Beginn: ab Mi, 25. Feb. 2026, 18.00 – 19.15 Uhr

Ort: Klangraum im Hause Fürst, ORW I Nr. 9

Kursbeitrag: € 40,–

min. 4 Teilnehmer:innen/ max. 5 Teilnehmer:innen

608 Kreatives Gestalten mit Naturmaterialien 
für Kinder von 6 bis 10 Jahren

Gemeinsam starten wir im Wald und sammeln für unser kreatives Vor-
haben. Später gestalten wir nach Lust und Laune im Werkraum der 
NÖMS Kunstwerke aus einem vielfältigen Material- und Ideenangebot. 

Referentinnen:
Theresa Leonhartsberger, Gabriele Weber                   
(Elementarpädagoginnen)

Einheiten: 1 x 3 UE 

Beginn: Sa, 21. März 2026, 9.00 – 11.30 Uhr

Ort:

Treffpunkt - Dornröschenpark  
(bei Schlechtwetter – Eingang NÖMS  
Groß Gerungs) Abholung – Haupteingang  
der NÖMS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 24,– (inkl. Materialkosten)

min. 8 Teilnehmer:innen/ max. 12 Teilnehmer:innen
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611 Ei, Ei, Ei – Osterleckereien leicht gemacht!

In diesem Kurs werden einfache, köstliche Osterrezepte für den Os-
terbrunch oder die festliche Kaffeetafel erprobt und Tipps und Tricks 
gezeigt, wie diese besonders aromatisch zubereitet und ansprechend 
präsentiert werden können. Alle Teilnehmer:innen erhalten die Rezepte 
zum Nachkochen. Bitte Schürze und Behälter oder Gläser mitbringen.

Referentin: Theresa Rogner, BEd 
(Pädagogin für Ernährung und Haushalt)

Einheiten: 1 x 3,7 UE 

Beginn: Sa, 21. März 2026, 9.00 – 12.05 Uhr

Ort:
Schulküche der NÖMS Groß Gerungs  
(Treffpunkt – Haupteingang)

Kursbeitrag: € 38,– (ca. € 10,– MK werden beim Kurs kassiert) 

min. 6 Teilnehmer:innen/ max. 12 Teilnehmer:innen

609 Bring Bewegung in dein Oberstübchen
Kort.X® Training für Kinder von 6 bis 12 Jahren

Kort.X ist ein ganzheitliches Bewegungs- und Gehirntraining zur Förderung 
von Konzentration, Koordination und mentaler Stärke. Ausdauerspiele 
zur Aktivierung, koordinative Übungsreihen in Kombination mit kognitiven 
Aufgaben ohne Leistungsdruck bringen Körper und Geist in Schwung. 
Zum Training wird ein Teppich benötigt, dafür muss bitte eine Kaution von 
€ 55,– hinterlegt werden. Mit diesem Teppich kann dann zuhause bis zur 
nächsten Einheit mit Hilfe eines Lernvideos geübt werden. 

Referentin: Barbara Müller (Pädagogin, Kort.X Gehirntrainerin)

Einheiten: 4 x 1 UE 

Beginn: ab Mi, 8. April 2026, 17.15 – 18.05 Uhr

Ort: Multifunktionsraum der NÖMS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 60,– 

min. 5 Teilnehmer:innen/ max. 10 Teilnehmer:innen

612 Trommelworkshop
Trommelkurs für Einsteiger:innen zum Erlernen der Grundtechnik des 
Trommelns. Getrommelt wird mit URTON Trommeln, die zur Verfügung 
gestellt werden. Trommeln macht Spaß, wirkt inspirierend, entspan-
nend und fördert die Kommunikation.

Referenten: Irene und Helmut Rogner

Einheiten: 3 x 2 UE 

Beginn: ab Do, 19. Feb. 2026, 18.00 – 19.40 Uhr

Ort: Musikraum der NÖMS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 105,– 

min. 5 Teilnehmer:innen/ max. 10 Teilnehmer:innen

610 Bring Bewegung in dein Oberstübchen
Kort.X® Training für Erwachsene

Ob jung oder älter, sportlich oder eher gemütlich – Kort.X ist für alle 
geeignet. Mit einfachen, aber wirkungsvollen Bewegungsübungen  
wird Konzentration, Koordination und innere Balance trainiert. Zum 
Training wird ein Teppich benötigt, dafür muss bitte eine Kaution von  
€ 55,– hinterlegt werden. Mit diesem Teppich kann dann zuhause bis 
zur nächsten Einheit mit Hilfe eines Lernvideos geübt werden. 

Referentin: Barbara Müller (Pädagogin, Kort.X Gehirntrainerin)

Einheiten: 4 x 1 UE 

Beginn: ab Mi, 8. April 2026, 18.15 – 19.05 Uhr

Ort: Multifunktionsraum der NÖMS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 60,– 

min. 5 Teilnehmer:innen/ max. 10 Teilnehmer:innen
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613 Fermentieren – Gesundes auf Vorrat
Fermentieren ist eine der ältesten Methoden zur Haltbarmachung von 
Lebensmitteln und liegt heute wieder voll im Trend! In diesem Kurs 
gibt es Infos zu den gesundheitlichen Vorteilen, zur richtigen Lagerung 
und wichtige Hygienetipps. Es gibt Kostproben und im praktischen Teil 
werden Obst und Gemüse fermentiert und die Köstlichkeiten dürfen mit 
nach Hause genommen werden. 

Referentin: Andrea Steinbrunner 

Einheiten: 1 x 4 UE 

Beginn: Fr, 20. Feb. 2026, 14.00 – 17.20 Uhr

Ort:
Gästehaus Steinbrunner,  
Schulgasse 239, 3920 Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 20,– (ca. € 10,– MK werden beim Kurs kassiert)

min. 8 Teilnehmer:innen/ max. 12 Teilnehmer:innen

615 Perfektionismus adé, Spaß olé!
Impro-Theater für Erwachsene

Du stellst im Alltag ständig hohe Ansprüche an dich selbst und andere? 
Komm zu unserem Impro-Workshop, erlebe Leichtigkeit und Freude und 
pack eine Portion davon für zuhause ein. In einem sicheren Rahmen und 
mit einfachen Übungen lernst du auf spielerische Art und Weise, Perfek-
tionismus loszulassen. Aha-Momente und Lachen garantiert.

Referentinnen:

Mag.a Julia Teuschl-Woller &  
Mag.a Irene Rossmanith  
(Psychosoziale Beraterinnen, Dipl. Lerntrainerin-
nen, Systemische Coaches, Pädagoginnen)

Einheiten: 1 x 2,5 UE 

Beginn: Fr, 8. Mai 2026, 18.00 – 20.05 Uhr

Ort: Multifunktionsraum der NÖMS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 24,– 

min. 6 Teilnehmer:innen/ max. 15 Teilnehmer:innen

614 Mutige Ritter und flinke Füchse
Impro-Theater für Kinder von 8 bis 12 Jahren

In diesem Impro-Theater dürfen Kinder zum mittelalterlichen Ritter 
werden und Drachen jagen, mit einem Vogelschwarm fliegen, einen 
Picknickkorb mit den Lieblingssachen packen, wie ein Rennauto durch 
den Raum düsen, eine neue Sprache erfinden und vieles mehr. 

Referentinnen:

Mag.a Julia Teuschl-Woller &  
Mag.a Irene Rossmanith  
(Psychosoziale Beraterinnen, Dipl. Lerntrainerin-
nen, Systemische Coaches, Pädagoginnen)

Einheiten: 1 x 1,5 UE

Beginn: Fr, 8. Mai 2026, 15.00 – 16.15 Uhr

Ort: Multifunktionsraum der NÖMS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 15,– 

min. 6 Teilnehmer:innen/ max. 15 Teilnehmer:innen

701 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! Komm bitte in  
bequemer Kleidung mit Yogamatte und Decke.

Referentin: Renate Füger (Yogalehrerin)

Einheiten: 4 x 1,5 UE

Beginn: ab Mo, 13. April 2026, 18.30 – 19.45 Uhr

Ort: Multifunktionsraum der NÖMS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 63,– 

min. 5 Teilnehmer:innen/ max. 12 Teilnehmer:innen

Gesundheit & Bewegung
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702 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 kontrollierte Aus-
führung der Übungen fördert Flexibilität und hilft den Körper noch-
mal ganz anders spüren zu lernen. Dieser dynamische Yoga-Stil kann 
neben einem empfunden „Ganzkörpertraining“, auch als eine Form der 
„bewegten Meditation” erlebt werden. Bitte Yogamatte, Trinkflasche, 
Socken/Pulli/Decke für Schlussentspannung mitnehmen.

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

Einheiten: 5 x 1,2 UE

Beginn: ab Mi, 18. Feb. 2026, 18.15 – 19.15 Uhr

Ort: Sporthalle Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 65,–

min. 8 Teilnehmer:innen/ max. 17 Teilnehmer:innen

704 Kreative Bewegungsreisen mit Motopädagogik
und Yoga für Kinder von 5 bis 8 Jahren

Im Dschungel, im Weltall, auf einer Schatzinsel – unsere Kreativität und 
Fantasie bringen uns zu diesen Orten. Vielfältige Bewegungserfahrun-
gen können dabei mit Bewegungsmaterialien in Gerätelandschaften 
gesammelt werden.

Referentinnen:
Renate Füger (Motopädagogin und Yogalehrerin)
Gabriela Grünstäudl (Motopädagogin)

Einheiten: 2 x 2 UE

Beginn: ab Mo, 23. Feb. 2026, 15.20 – 17.00 Uhr

Ort: Turnsaal der VS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 24,– 

min. 10 Teilnehmer:innen/ max. 18 Teilnehmer:innen

705 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

Einheiten: 5 x 1 UE

Beginn: ab Mo, 23. Feb. 2026, 18.30 – 19.20 Uhr

Ort: Turnsaal der VS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 35,–

min. 15 Teilnehmer:innen/ max. 20 Teilnehmer:innen

703 Zumba 
Zumba kombiniert Elemente aus Aerobic und Tanz mit lateinamerika-
nischen Rhythmen. Das Training fördert Ausdauer, Koordination und 
Beweglichkeit und bietet ein effektives Ganzkörper-Workout. Der Kurs 
ist für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet.

Referentin: Simone Zatl (Zumba Instructor)

Einheiten: 6 x 1,2 UE

Beginn: ab Do, 26. Feb. 2026, 18.30 – 19.30 Uhr

Ort: Turnsaal der VS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 60,– 

min. 15 Teilnehmer:innen/ max. 22 Teilnehmer:innen
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706 Aquagymnastik
Aquagymnastik ist ein gelenkschonendes Ganzkörpertraining zur Mobi-
lisierung und Kräftigung des Körpers, welches Spaß macht und effektiv 
ist. Im Wasser trainiert man Ausdauer und Beweglichkeit – unterstützt 
durch den natürlichen Widerstand des Wassers. 

Referentin: Eva Weissinger

Einheiten: 10 x 1,5 UE ((je 1 UE aktiv))

Beginn: ab Di, 24. Feb. 2026, 18.00 – 19.15 Uhr

Ort: Hallenbad Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 85,– (inkl. 10 x Hallenbadeintritt)

min. 14 Teilnehmer:innen/ max. 22 Teilnehmer:innen

707 Rückenfit für Fortgeschrittene 
und sportliche Einsteiger:innen
Dieser Kurs bietet ein gezieltes Ganzkörper- und Bewegungstraining 
zur Vorbeugung von Wirbelsäulenbeschwerden. Ergänzend gibt es 
wertvolle Tipps und Anregungen für einen beschwerdefreieren Alltag. 
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

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

Einheiten: 10 x 1,2 UE

Beginn: ab Mi, 25. Feb. 2026, 19.30 – 20.30 Uhr

Ort: Turnsaal der VS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 80,– 

min. 11 Teilnehmer:innen/ max. 14 Teilnehmer:innen

708 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 niedri-
ger Intensität. Dieses Training ist hocheffektiv und bewirkt nicht nur 
Körperfettabbau, sondern regt auch das Muskelwachstum an. Bitte 
Gymnastikmatte, Trinken, Hallenschuhe und Handtuch mitnehmen. 

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

Einheiten: 10 x 1,2 UE

Beginn: ab Di, 24. Feb. 2026, 19.00 – 20.00 Uhr

Ort: Sporthalle Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 80,– 

min. 16 Teilnehmer:innen/ max. 24 Teilnehmer:innen

709 Volleyball
Die Volleyballgruppe trifft sich jeden Donnerstag von 20.00 bis 22.00 
Uhr in der Sporthalle Groß Gerungs zu einem Training. Spielpraxis wäre 
erwünscht. Bei Interesse bitte gerne vorbeikommen. 

Referent: Konstantin Krammer (0650/51 56 445)

Einheiten: wöchentlich 2,5 UE

Beginn: ab Do, 12. Feb. 2026, 20.00 – 22.00 Uhr

Ort: Sporthalle Groß Gerungs

Kursbeitrag:
SchülerIn pro Abend € 1,50,–
Erwachsene pro Abend € 3,00,– zahlbar vor Ort

keine Anmeldung erforderlich
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Vorträge
101 Selbstfürsorge – Tankstelle für die Psyche

In unserer hektischen Welt fällt es oft schwer, die eigenen Gefühle und 
Bedürfnisse wahrzunehmen. Studien zeigen, dass gute Selbstfürsorge 
die psychische Gesundheit stärkt, Stressbewältigung erleichtert und 
Lebensfreude und Energie steigert, um auch für andere da sein zu 
können. Im Workshop wenden wir Methoden an, um die eigene Befind-
lichkeit zu erkennen, und erarbeiten psychologische Strategien für ge-
lungene Selbstfürsorge und die Wiederherstellung des Wohlbefindens.

Referentin:
Katharina Janousek, MSc. 
(Klinische und Gesundheitspsychologin)

Einheiten: 1 x 2 UE

Beginn: Do, 12. März 2026, 18.00 – 19.40 Uhr

Ort: Multifunktionsraum der NÖMS Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 24,– (inkl. Skript)

min. 10 Teilnehmer:innen/ max. 30 Teilnehmer:innen

102 Buchpräsentation „GEDENKEN – BEWAHREN“ Band 10

Autor Günter Prinz präsentiert den Werdegang dieses Buches, welches 
den Opfern und ihren Angehörigen des 2. Weltkrieges der Pfarren LANG-
SCHLAG, GROSS GERUNGS, GRIESBACH, ETZEN, WURMBRAND, OBER-
KIRCHEN, KIRCHBACH und RAPPOTTENSTEIN gewidmet ist. Im Anschluss 
an die Vorstellung können die Bücher durchgeblättert und erworben werden. 

Referent: DI Günter Prinz

Einheiten: 1 x 2 UE 

Beginn: Fr, 13. März 2026, 19.00 – 20.40 Uhr

Ort: Rathaussaal Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 5,–

min. 5 Teilnehmer:innen

103 Starke Eltern, starke Kinder –
schwierige Gefühle gelassen begleiten

Dieser Workshop hilft, schwierige Gefühle wie Wut, Angst, Scham, Frust 
und Traurigkeit besser zu verstehen, gelassen zu begleiten und für sich 
selbst neue Wege im Umgang damit zu finden – inklusive alltagstaugli-
cher Impulse zur Emotionsregulation. Für entspanntere Eltern-Kind-Be-
ziehungen und ein bisschen mehr Leichtigkeit im Familienchaos.

Referentinnen:

Mag.a Julia Teuschl-Woller &  
Mag.a Irene Rossmanith  
(Psychosoziale Beraterinnen, Dipl. Lerntrainerin-
nen, Systemische Coaches, Pädagoginnen)

Einheiten: 1 x 2,5 UE

Beginn: Fr, 20. März 2026, 18.00 – 20.05 Uhr

Ort: Rathaussaal Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 24,– 

min. 6 Teilnehmer:innen/ max. 15 Teilnehmer:innen

104 Wie funktioniert unsere EU nach 31 Jahren
Mitgliedschaft – Fakten und Hintergründe
Der Vortrag bietet einen kompakten Überblick über die historische 
Entwicklung der Europäischen Union und erklärt, wie Entscheidungen 
tatsächlich zustande kommen. Dabei werden gängige Mythen über 
„die in Brüssel“ kritisch beleuchtet und durch Fakten ersetzt. Ideal für 
alle, die die EU besser verstehen und fundiert mitreden möchten.  

Referent:
DI Günter Liebel (ehem. Beamter mit Fokus auf 
Umwelt, Wasserwirtschaft und EU-Politik)

Einheiten: 1 x 1,5 UE

Beginn: Fr, 6. März 2026, 19.00 – 20.15 Uhr

Ort: Rathaussaal Groß Gerungs

Kursbeitrag: € 9,– 

min. 8 Teilnehmer:innen



Volks 
hoch 
schule

Theater

im Landestheater Linz

Vorstellungen jeweils  
Samstag, 17:00 Uhr
Abfahrt 14:45 Uhr vom  
Hauptplatz Groß Gerungs

Das ABO-Programm 26/27 ist ab Mai 2026 unter 
gerungs.at und auf diversen Anschlagtafeln ersicht-
lich. Die 6 Vorstellungen bieten eine Mischung aus 
Schauspiel, Musical, Oper, Operette und Ballett und 
sind bis 40 % günstiger als im Einzelverkauf (Kosten 
ca. € 490,– inkl. Busfahrt). 

Der ABO-Ausweis kann auch weitergegeben  
werden. Das ABO kann jederzeit bis Ende  
September 2026 gebucht werden.

© Peter Philipp
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Groß Gerungs

Detaillierte Auskunft und Anmeldung:
Pauline Laister, Tel. 0664 541 29 71


