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

Kursbeitrdage: Alie Kurse sind bitte von 13. bis 27. Februar
einzuzahlen. Zahlscheine sind am Stadtamt erhdltlich. Bitte unbe-
dingt die Kurshummer angeben.

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

Gerungs von SR Herbert

Steininger gegrundet und
von ihm bis 2022 geleitet. Als Stadtrétin
fUr den Bereich Bildung ist es mir wich-
tig, diese etablierte Einrichtung - zur

Begegnung von Generationen und

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 GroB Gerungs,
IBAN: AT56 2027 2021 0002 0706
Verwendungszweck: Kursnummer

Zahlungsbeleg bitte in die erste Kurseinheit mitnehmen.

)

personlichen Weiterentwicklung - wei-
terhin zugdnglich zu machen:. Deshalb
habe ich die Leitung, von der bisherigen
Leiterin Sandra Purker, Ubernommen.
Bildung verbindet — schaffen wir daher
gemeinsam eine lebendige Lernkultur fur

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

Datenschutz:

Alle fur die Kursanmeldung von |hnen abgefragten per-
sonlichen Daten werden sofort nach Beendigung der
Anmeldefrist (digital) geléscht und stehen ab dann aus-
schlieBlich der VHS GroB Gerungs zum verwaltungsinter-
nen Gebrauch zur Verfugung. (Gedruckte Anmeldelisten
fur VHS-Leitung, Kassierin und die Kursleiter.) Mit lhrer
Anmeldung akzeptieren Sie die oben erlduterte Daten-
schutzregelung.

alle Generationen. Gerade in unserer
ladndlichen Gegend ist die Volks-
hochschule eine wertvolle M6g-

lichkeit, lebenslangen Zugang

0.\\c\\mg verbindeh
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Vortrdage
Seite 18

Gesundheit & Bewegung
Seite 13

Hobby & Freizeit
Seite 6

zu Bildung erméglichen zu kénnen. Ge-
meinsam mit meinem ehrenamtlichen
Team ist es gelungen, wieder ein vielfal-
tiges Kursangebot zusammenzustellen.
Uns ist es wichtig, praxisnahe, spannen-
de und leistbare Kurse fir jedes Alter
anzubieten.

Unser Programm lebt daher von Ideen
und Anregungen unserer Kursteilneh-
merinnen und Kursteilnehmer - daher
bitte  gerne mitgestalten. AuBer-
dem sind wir immer auf der Suche
nach engagierten Referentinnen und
Referenten, die ihr Wissen weitergeben
mochten. Bitte einfach melden unter
vhs@gerungs.at!

Zum Schluss wunschen wir viel Freude
im Programm, beim
Ausprobieren von Neuem und beim
Entfalten verborgener Talente!

beim Stobern

Stefanie Hackl
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Digital Giberall — Workshop

E-Government fur alle: Einfach, sicher, verstandlich

Dieser Workshop zeigt, wie Amtswege bequem und sicher online erledigt
werden kdnnen. Man lernt, die App ,Digitales Amt” zu nutzen, sich mit ID
Austria zu registrieren, Dokumente digital zu unterschreiben und per-
sénliche Daten zu schiitzen. Praktische Ubungen vermitteln Schritt fiir
Schritt, wie auch Onlinebanking und digitale Dienste sicher genutzt wer-
den kénnen. Handy und wenn maoglich bitte eigenen Laptop mitbringen.

Referentin: Nadja Pieringer

Einheiten: 1x2,5UE

Beginn: Di, 10. Marz 2026, 18.00 — 20.05 Uhr
Ort: Bibliothek der NOMS GrofR Gerungs
Kursbeitrag: kostenlos

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

Digital Giberall — Workshop

#Eltern: Sicher im digitalen Familienalltag

In diesem Workshop erfahren Eltern, wie sie den digitalen FuBabdruck
der Familie verwalten, die Mediennutzung ihrer Kinder begleiten und
gesunde digitale Gewohnheiten férdern. Der Workshop bietet leicht ver-
standliche Anleitungen, praktische Ubungen und unterstiitzende Materi-
alien, um digitale Technologien sicher in den Familienalltag zu integrieren.

Referentin: Nadja Pieringer

Einheiten: 1x2,5UE

Beginn: Mi, 18. Mdrz 2026, 18.00 — 20.05 Uhr
Ort: Bibliothek der NOMS GroR Gerungs
Kursbeitrag: kostenlos

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

502

@,

Brush up your English — trau dich zu sprechen!

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

Referentin: Eva Weissinger

Einheiten: 10x 2 UE

Beginn: ab Do, 26. Feb. 2026, 18.00 — 19.40 Uhr
Ort: Gruppenraum 2 der NOMS GroB Gerungs
Kursbeitrag: €75,—

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

,vamos a la playa” spanisch f. leicht Fortgeschrittene (A1+)

Das ist ein Aufbaukurs, daher ist eine Teilnahme ohne Basiskenntnisse
nicht méglich. Verwendetes Lehrbuch: ,Caminos”

Referentin: Mag. Karin Kastner

Einheiten: 10x 2 UE

Beginn: ab Mi, 18. Feb. 2026, 19.00 — 20.40 Uhr
Ort: Gruppenraum 2 der NOMS GroR Gerungs
Kursbeitrag: €75,—

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




B (i5) Hobby & Freizeit C

Boogie Woogie — Kurs fur Paare
Bitte Tanzschuhe mit nicht abfdrbender, glatter Sohle tragen.

.1k B Tanzkurs - Grundkurs . .
Referent: Hans Hirnschall (Inhaber der Tanzschule Lollipop)
Grundkurs ohne Vorkenntnisse. Anmeldung flr Paare, aber auch fur . )
6 Einzelpersonen ab 14 Jahren moglich. Bitte Tanzschuhe mit nicht ab- Einheiten: 8x25UE
farbender, glatter Sohle tragen. Beginn: ab So, 8. Mdarz 2026, 18.20 — 20.25 Uhr
Referent: Hans Hirnschall (Inhaber der Tanzschule Lollipop) ort: Sporthalle GroB Gerungs
Einheiten: 8x2,5UE Kursbeitrag bitte nicht einzahlen, wird direkt beim Kurs
Beginn: ab So, 8. Mdrz 2026, 14.00 — 16.05 Uhr kassiert. € 120,— pro Teilnehmer:in (inkl. 10-Jahres-
ort Sporthalle GroB G Kursbeitrag: Clubkarte). Falls bereits eine Clubkarte erworben wur-
rt: orthalle Grof3 Gerungs ) .
P un9 de, kostet ein Kursabend nur noch € 5,—. Bei Buchung
Kursbeitrag bitte nicht einzahlen, wird direkt beim Kurs eines weiteren Kurses gibt es einen Rabatt von € 20,—.
kassiert. € 120,— pro Teilnehmer:in (inkl. 10-Jahres- . . .
. . min. 20 Teilnehmer:innen
Kursbeitrag: 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,—. .1/ I3 Gemeinsam raus in den Koglwald — fiir Familien

(geeignetes Alter der Kinder ca. 4 bis 10 Jahre)

min. 20 Teilnehmer:innen

ﬁ Dieser Familienkurs ladt dazu ein, den Wald spielerisch zu entdecken.

v . Mit einfachen Spielen, kleinen Naturaufgaben und kreativen Aktivité-
602 Tanzkurs fur Fortgeschrlttene ten erleben Kinder und Erwachsene gemeinsam den Wald.

Tanzkurs fur Fortgeschrittene — Anmeldung fur Paare Bitte dem Wetter entsprechende Kleidung, gutes Schuhwerk, Unter-
ﬁ%‘? Bitte Tanzschuhe mit nicht abfarbender, glatter Sohle tragen. lage zum Sitzen, kleine Jause und Getrdnk mitnehmen. Veranstaltung
musste bei Starkregen abgesagt werden.
Referent: Hans Hirnschall (Inhaber der Tanzschule Lollipop) 9 9 9
Einheiten: 8x25UE Referentin: Susanne Einfalt (Waldvermittlerin)
Beginn: ab So, 8. Marz 2026, 16.10 — 18.15 Uhr Einheiten: 1x2,5UE
Beginn: 16. Mai 2026, 14.00 — 16. h
Ort: Sporthalle GroR Gerungs €9 S0, 16. Mai 2026, 14.00 —16.05 Uhr
. . . ) - . ort: Groblingerweg beim Kindergarten 2
Kursbeitrag bitte nicht einzahlen, wird direkt beim Kurs . in GroB Gerungs
kassiert. € 120,— pro Teilnehmer:in (inkl. 10-Jahres- . ) o
Kursbeitrag: Clubkarte). Falls bereits eine Clubkarte erworben wur- Kursbeitrag: € 11— fur Erwachsene, € 6,—flr Kinder
de, kostet ein Kursabend nur noch € 5,—. Bei Buchung min. 8 Teilnehmer:innen
eines weiteren Kurses gibt es einen Rabatt von € 20,—.

min. 20 Teilnehmer:innen




. 113 Landart und Waldquiz fiir Kinder von 4 bis 8 Jahren .1 yAl Baumschnitt in Theorie und Praxis .

Einfach in der Natur sein, entdecken, staunen, ausprobieren und bauen — Grundlagen des Baumschnittes, praktische Anwendung an alten
6 das ist Balsam fur Kérper und Seele. Jeder kann mit Landart erleben, ﬁ Obstbdumen
welch starkende Wirkung die Natur hat und wie gut sie die Gestaltungs- Referent: SR Ing. Walter Kweta
freude in uns wecken kann. Unsere Entdeckungs- und Wissensreise fuhrt
uns zu einem Platz in der Kraftarena — der Weltkugel. Einheiten: 1x3 UE
Referentin: Gabriela Griinstaudl (Elementarpddagogin) Bl =, 70 121z, 21000 — V1LY Uiy
Einheiten: 1x 3,5 UE Ort: Gemeindeamt, VHS-Raum
Beginn: Sa, 2. Mai 2026, 14.00 — 16.55 Uhr Kursbeitrag: S R UGS
ort: Parkplatz Weltkugel min. 5 Teilnehmer:innen/ max. 10 Teilnehmer:innen
. € 12,— (inkl. kleine Waldjause —
Kursbeitrag: . . .
Getrdnk bitte mitgeben)

.Y I3l Kreatives Gestalten mit Naturmaterialien
fur Kinder von 6 bis 10 Jahren

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

ﬁ Gemeinsam starten wir im Wald und sammeln flr unser kreatives Vor-
haben. Spdter gestalten wir nach Lust und Laune im Werkraum der
NOMS Kunstwerke aus einem vielfaltigen Material- und Ideenangebot.

.1 J. 3 Auszeit mit Klang-Fantasiereisen

Theresa Leonhartsberger, Gabriele Weber

(Elementarpddagoginnen)

Die Schwingungen der Klangschalen berihren unser Innerstes, helfen
6‘ uns die Probleme des Alltags loszulassen und tiefe Entspannung zu Referentinnen:

genieBen. Die wohltuenden harmonischen Klénge wirken beruhigend
und durchstréomen den Koérper. Ausklang bei einer Tasse Tee. Bitte eine Einheiten: 1x3 UE
Gymnastikmatte mitbringen.

Beginn: Sa, 21. Mdarz 2026, 9.00 — 11.30 Uhr
Referentin: Sieglinde Fiirst (Klangschalenpraktikerin) Treffounkt - Dornréschenpark
Einheiten: 4x1,5UE ort: (bei Schlechtwetter — Eingang NOMS

GroB Gerungs) Abholung — Haupteingang

Beginn: ab Mi, 25. Feb. 2026, 18.00 — 19.15 Uhr der NOMS GroB Gerungs
Ort: Klangraum im Hause Furst, ORW I Nr. 9 Kursbeitrag: € 24,— (inkl. Materialkosten)
Kursbeitrag: € 40,—

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

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




Bring Bewegung in dein Oberstiibchen .3k Ei, Ei, Ei — Osterleckereien leicht gemacht!

Kort.X®Training fur Kinder von 6 bis 12 Jahren
In diesem Kurs werden einfache, kdstliche Osterrezepte flir den Os-

ﬁ Kort.Xist ein ganzheitliches Bewegungs- und Gehirntraining zur Férderung ﬁ terbrunch oder die festliche Kaffeetafel erprobt und Tipps und Tricks
Aufgaben ohne Leistungsdruck bringen Korper und Geist in Schwung. zum Nachkochen. Bitte Schiirze und Behdlter oder Gléser mitbringen.
Zum Training wird ein Teppich bendtigt, daflr muss bitte eine Kaution von
€ 55,— hinterlegt werden. Mit diesem Teppich kann dann zuhause bis zur Referentin: Theresa Rogner, BEd
ndichsten Einheit mit Hilfe eines Lernvideos gelibt werden. ’ (P&dagogin flr Erndhrung und Haushalt)
Referentin: Barbara Miiller (Pddagogin, Kort.X Gehirntrainerin) Einheiten: 1x3,7UE
Einheiten: 4x1UE Beginn: Sa, 21.Mdarz 2026, 9.00 —12.05 Uhr
Beginn: ab Mi, 8. April 2026, 17.15 — 18.05 Uhr ort: Schulkiiche der NOMS GroB Gerungs

N (Treffpunkt — Haupteingang)
Ort: Multifunktionsraum der NOMS Grof3 Gerungs
. Kursbeitrag: € 38,— (ca. € 10,— MK werden beim Kurs kassiert)
Kursbeitrag: €60,—

. . . . . min. 6 Teilnehmer:innen/ max. 12 Teilnehmer:innen
min. 5 Teilnehmer:innen/ max. 10 Teilnehmer:innen

.3 ['I Bring Bewegung in dein Oberstiibchen Gl e s isebeie

Kort.X®Training fur Erwachsene Trommelkurs fUr Einsteiger:innen zum Erlernen der Grundtechnik des
ﬁ Trommelns. Getrommelt wird mit URTON Trommeln, die zur Verfligung
gestellt werden. Trommeln macht SpaB, wirkt inspirierend, entspan-

ﬁ Ob jung oder dlter, sportlich oder eher gemutlich — Kort. X ist fur alle

geeignet. Mit einfachen, aber wirkungsvollen Bewegungslbungen nend und fordert die Kommunikation.

wird Konzentration, Koordination und innere Balance trainiert. Zum

Training wird ein Teppich bendtigt, dafir muss bitte eine Kaution von Referenten: Irene und Helmut Rogner
€ 55,— hinterlegt werden. Mit diesem Teppich kann dann zuhause bis Einheiten: 2% 2 UE
zur ndchsten Einheit mit Hilfe eines Lernvideos gelbt werden.
Beginn: ab Do, 19. Feb. 2026, 18.00 — 19.40 Uhr
Referentin: Barbara Miiller (Paddagogin, Kort.X Gehirntrainerin) ] -
Ort: Musikraum der NOMS GrofB Gerungs
Einheiten: 4x1UE .
Kursbeitrag: €105,—
Beginn: ab Mi, 8. April 2026, 18.15 — 19.05 Uhr . . . . .
min. 5 Teilnehmer:innen/ max. 10 Teilnehmer:innen
ort: Multifunktionsraum der NOMS Grof Gerungs
Kursbeitrag: € 60,—

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

10 "



. .33l Fermentieren — Gesundes auf Vorrat

Fermentieren ist eine der dltesten Methoden zur Haltbarmachung von
ﬁ 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 Gemuse fermentiert und die Kdstlichkeiten durfen mit

nach Hause genommen werden.

Referentin: Andrea Steinbrunner
Einheiten: 1x 4 UE
Beginn: Fr, 20. Feb. 2026, 14.00 — 17.20 Uhr

Gdstehaus Steinbrunner,
Schulgasse 239, 3920 Gro3 Gerungs

Ort:

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

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

.3 I3 Mutige Ritter und flinke Flichse

Impro-Theater fur Kinder von 8 bis 12 Jahren

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

Mag.° Julia Teuschl-Woller &

Mag.° Irene Rossmanith

(Psychosoziale Beraterinnen, Dipl. Lerntrainerin-
nen, Systemische Coaches, Paddagoginnen)

Referentinnen:

Einheiten: 1x1,5UE

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

Ort: Multifunktionsraum der NOMS GroB Gerungs
Kursbeitrag: €15,

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

12

.3 -3 Perfektionismus adé, Spaf olé!

Impro-Theater fur Erwachsene

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

Mag.® Julia Teuschl-Woller &

Mag.° Irene Rossmanith

(Psychosoziale Beraterinnen, Dipl. Lerntrainerin-
nen, Systemische Coaches, P&ddagoginnen)

Referentinnen:

Einheiten: 1x2,5UE

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

Ort: Multifunktionsraum der NOMS GroB Gerungs
Kursbeitrag: € 24—

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

701 Rl

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

Referentin: Renate Fliger (Yogalehrerin)

Einheiten: 4x15UE

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

ort: Multifunktionsraum der NOMS Grof Gerungs
Kursbeitrag: €63,—

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

13
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Powervolles Ganzkorperyoga —

(Power Yoga/Vinyasa Yoga Stil)

Yoga trifft auf Kraft. Power Yoga zeichnet sich durch die flieBenden
Ubergénge zwischen den Asanas (Kérperhaltungen) aus, wobei jede
Bewegung mit der Atmung synchronisiert wird. Die kontrollierte Aus-
fuhrung der Ubungen férdert Flexibilitét und hilft den Kérper noch-

mal ganz anders splren zu lernen. Dieser dynamische Yoga-Stil kann
neben einem empfunden ,Ganzkorpertraining”, auch als eine Form der
.oewegten Meditation” erlebt werden. Bitte Yogamatte, Trinkflasche,
Socken/Pulli/Decke fur Schlussentspannung mitnehmen.

) Johanna Koppensteiner (Yogalehrerin,
Referentin: . . . L
Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin)
Einheiten: 5x1,2UE
Beginn: ab Mi, 18. Feb. 2026, 18.15 — 19.15 Uhr
ort: Sporthalle GroB3 Gerungs
Kursbeitrag: € 65,—

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

Zumba kombiniert Elemente aus Aerobic und Tanz mit lateinamerika-
nischen Rhythmen. Das Training férdert Ausdauer, Koordination und
Beweglichkeit und bietet ein effektives Ganzkérper-Workout. Der Kurs
ist fur Anfénger und Fortgeschrittene geeignet.

Referentin: Simone Zatl (Zumba Instructor)
Einheiten: 6x1,2UE

Beginn: ab Do, 26. Feb. 2026, 18.30 — 19.30 Uhr
Ort: Turnsaal der VS GrofB Gerungs
Kursbeitrag: € 60,—

min. 15 Teilnehmer:innen/ max. 22 Teilnehmer:innen

Kreative Bewegungsreisen mit Motopdadagogik

und Yoga fur Kinder von 5 bis 8 Jahren

Im Dschungel, im Weltall, auf einer Schatzinsel — unsere Kreativitédt und
Fantasie bringen uns zu diesen Orten. Vielfdltige Bewegungserfahrun-
gen kénnen dabei mit Bewegungsmaterialien in Gerdtelandschaften
gesammelt werden.

Renate Fliger (Motopddagogin und Yogalehrerin)

Referentinnen: R . B )
Gabriela Grunstaudl (Motopddagogin)

Einheiten: 2x2UE

Beginn: ab Mo, 23. Feb. 2026, 15.20 — 17.00 Uhr
Ort: Turnsaal der VS Grof3 Gerungs
Kursbeitrag: € 24,—

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

v\ 138 Zirkeltraining fir Damen

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

Referentin: Sandra Purker

Einheiten: 5x1UE

Beginn: ab Mo, 23. Feb. 2026, 18.30 — 19.20 Uhr
ort: Turnsaal der VS GroB3 Gerungs
Kursbeitrag: €35~

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

15



706 W GOl e 114

Agquagymnastik ist ein gelenkschonendes Ganzkérpertraining zur Mobi-

lisierung und Kraftigung des Kérpers, welches SpaB macht und effektiv

ist. Im Wasser trainiert man Ausdauer und Beweglichkeit — unterstuitzt

durch den naturlichen 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 Gro3 Gerungs
Kursbeitrag: € 85,— (inkl. 10x Hallenbadeintritt)

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

r{' YAl Riickenfit flir Fortgeschrittene
und sportliche Einsteiger:innen

Dieser Kurs bietet ein gezieltes Ganzkérper- und Bewegungstraining

zur Vorbeugung von Wirbelsdulenbeschwerden. Ergénzend gibt es
wertvolle Tipps und Anregungen fUr einen beschwerdefreieren Alltag.
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

Anita Wielander

R s (Dipl. Fitness- und Wirbelsdulentrainerin)
Einheiten: 10x 1,2 UE

Beginn: ab Mi, 25. Feb. 2026, 19.30 — 20.30 Uhr
Oort: Turnsaal der VS Grof3 Gerungs

Kursbeitrag:

€80,—

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

16

y{1: 38 HIIT — High Intensity Intervall Training
fur Frauen und Manner

HIIT vereint zwei der effektivsten Trainingsmethoden: Das Training mit
maximaler Intensitét gefolgt von Intervallen mit mittlerer bis niedri-
ger Intensitat. Dieses Training ist hocheffektiv und bewirkt nicht nur
Korperfettabbau, sondern regt auch das Muskelwachstum an. Bitte
Gymnastikmatte, Trinken, Hallenschuhe und Handtuch mitnehmen.

Anita Wielander

Referentin: (Dipl. Fitness- und Wirbelsdulentrainerin)
Einheiten: 10x 1,2 UE

Beginn: ab Di, 24. Feb. 2026, 19.00 — 20.00 Uhr
ort: Sporthalle Gro3 Gerungs

Kursbeitrag:

€80,—

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

709 QAU Lel]

Die Volleyballgruppe trifft sich jeden Donnerstag von 20.00 bis 22.00
Uhr in der Sporthalle GroB Gerungs zu einem Training. Spielpraxis wdre
erwunscht. Bei Interesse bitte gerne vorbeikommen.

Referent: Konstantin Krammer (0650/51 56 445)
Einheiten: wochentlich 2,5 UE

Beginn: ab Do, 12. Feb. 2026, 20.00 — 22.00 Uhr
ort: Sporthalle GroB Gerungs

T Schulerin pro Abend € 1,50,—

Erwachsene pro Abend € 3,00,— zahlbar vor Ort

keine Anmeldung erforderlich

17
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Selbstfirsorge — Tankstelle fiir die Psyche

In unserer hektischen Welt fallt es oft schwer, die eigenen Geflhle und
BedUrfnisse wahrzunehmen. Studien zeigen, dass gute Selbstflrsorge
die psychische Gesundheit starkt, Stressbewaltigung erleichtert und
Lebensfreude und Energie steigert, um auch fur andere da sein zu
kédnnen. Im Workshop wenden wir Methoden an, um die eigene Befind-
lichkeit zu erkennen, und erarbeiten psychologische Strategien fur ge-
lungene SelbstfUrsorge und die Wiederherstellung des Wohlbefindens.

. Katharina Janousek, MSc.
Referentin: . . .
(Klinische und Gesundheitspsychologin)
Einheiten: 1x2UE
Beginn: Do, 12. Mdarz 2026, 18.00 — 19.40 Uhr
Ort: Multifunktionsraum der NOMS GrofB Gerungs
Kursbeitrag: € 24— (inkl. Skript)

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

Buchprdsentation ,,GEDENKEN — BEWAHREN" Band 10

Autor GUnter Prinz présentiert den Werdegang dieses Buches, welches

den Opfern und inren Angehdérigen des 2. Weltkrieges der Pfarren LANG-
SCHLAG, GROSS GERUNGS, GRIESBACH, ETZEN, WURMBRAND, OBER-
KIRCHEN, KIRCHBACH und RAPPOTTENSTEIN gewidmet ist. Im Anschluss
an die Vorstellung kdnnen die Blicher durchgebldttert und erworben werden.

Referent: DI Giinter Prinz

Einheiten: 1x2 UE

Beginn: Fr, 13. Mdrz 2026, 19.00 — 20.40 Uhr
Ort: Rathaussaal Gro3 Gerungs
Kursbeitrag: €5,—

min. 5 Teilnehmer:innen

103

104

Starke Eltern, starke Kinder —

schwierige Gefluhle gelassen begleiten

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

Mag.® Julia Teuschl-Woller &

Mag.° Irene Rossmanith

(Psychosoziale Beraterinnen, Dipl. Lerntrainerin-
nen, Systemische Coaches, Pddagoginnen)

Referentinnen:

Einheiten: 1x2,5UE

Beginn: Fr, 20. Marz 2026, 18.00 — 20.05 Uhr
Ort: Rathaussaal GroB Gerungs
Kursbeitrag: €24, —

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

Wie funktioniert unsere EU nach 31 Jahren

Mitgliedschaft — Fakten und Hintergriinde

Der Vortrag bietet einen kompakten Uberblick Uber die historische
Entwicklung der Europdischen Union und erklért, wie Entscheidungen
tatsdchlich zustande kommen. Dabei werden gdngige Mythen Uber
,die in BrUssel” kritisch beleuchtet und durch Fakten ersetzt. Ideal fir

alle, die die EU besser verstehen und fundiert mitreden moéchten.

DI Glinter Liebel (ehem. Beamter mit Fokus auf
Referent: . -
Umwelt, Wasserwirtschaft und EU-Politik)
Einheiten: 1x1,5UE
Beginn: Fr, 6. Mdrz 2026, 19.00 — 20.15 Uhr
Ort: Rathaussaal GroB Gerungs
Kursbeitrag: €9,—

min. 8 Teilnehmer:innen

19



Theater

[

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 % glinstiger als im Einzelverkauf (Kosten

ca. € 490,— inkl. Busfahrt).

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

GroB Gerungs

Vorstellungen jeweils
Samstag, 17:00 Uhr
Abfahrt 14:45 Uhr vom
Hauptplatz Gro3 Gerungs

Detaillierte Auskunft und Anmeldung:

Pauline Laister, Tel. 0664 541 29 71

© Peter Philipp



