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

Kursbeitr&ge: Alle Kurse sind bitte vor Kursbeginn von 07. bis
14. September 2026 einzuzahlen. Zahlscheine sind am Stadtamt
erhdltlich. Bitte unbedingt 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!

Banverbindung: Volkshochschule GroB Gerungs,
IBAN: AT56 2027 20210002 0706
Verwendungszweck: Kursnummer

Zahlungsbeleg bitte in die erste Kurseinheit mithehmen.

)

Anmeldungen:

ab Montag, 24. August bis Freitag,
4. September 2026 personlich oder
telefonisch (02812/8611) im

Datenschutz:

Alle fur die Kursanmeldung von lhnen 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.

Stadtamt oder im Internet unter
grossgerungs.vhs-noe.at

Seite 4

Hobby & Freizeit
Seite 6

Liebe Leser:innen,
~liebe Interessierte!
l Im vergangenen Semes-
"““fer konnten von 32 an-
gebotenen Kursen 28 ab-
gehalten werden. Wir durften
uns Uber groBes Interesse und eine rege
Teilnahme freuen, daflir mdchte ich mich
ganz herzlich bedanken.
Auch fur das kommende Wintersemes-
ter haben wir wieder ein abwechslungs-
reiches Programm flr Sie zusammen-
gestellt. Ein besonderer Dank gilt allen
Referentinnen und Referenten, die er-
moglichen, dass wir sogar 44 Kurse an-
bieten kénnen. - = -
Ich mdchte Sie ersuchen, die An-
meldung zu den Kursen bevor-
zugt Uber unsere Homepage
grossgerungs.vhs-noe.at

schen zusammen —
und lasst

Gemeinschaft
wachsen.

-
" : Bildung bringt
\ Men

Sprachen

(0]2)

Seite 22

Gesundheit & Bewegung
Seite 16

vorzunehmen. Gerne kdnnen Sie sich aber
auch Uber das Gemeindeamt anmelden
oder sich bei ausgebuchten Kursen auf

eine Warteliste setzen lassen. Bitte be- :

achten Sie die Anmeldefrist. Weiters
wlrden wir bitten, die Kursbeitrége im
vorgesehenen Zeitraum vor Kursbeginn
zu bezahlen, da jede Einzahlung von uns
vor den Kursen Uberpruft werden muss
und uns dies eine effiziente Abwicklung in
einem Arbeitsschritt erméglichen wirde.
Sollten Sie wieder Anregungen haben
oder mochten Sie bei uns als Referent:in
mitarbeiten, so melden Sie sich bitte
gerne unter vhs@gerungs.at!

Ich wunsche lhnen viel Freude beim
Durchblattern unseres Programms, und
das gesamte Team und die Referent:in-
nen wurden sich Uber viele Anmeldun-

gen freuen. :
Stefanie Hackl

VHS—Leiterig

Vortrdage & Workshops



71 Il Brush up your English — trau dich zu sprechen

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

Referentin: Eva Weissinger

Einheiten: 10x 2 UE

Beginn: ab Do., 17. Sept. 2026, 18.00 — 19.40 Uhr
Ort: Gruppenraum 2 der NOMS GroB Gerungs

Kursbeitrag:

€75~

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

-¥ ¥ Il Rechtschreibregeln einfach erklart

In diesem Kurs werden die wichtigsten Rechtschreibregeln erarbeitet

und moglichst einfach erkléart. Anhand anschaulicher Beispiele werden
die Mitlautverdoppelung, Stummes-h, tz, ck, ... sowie die Unterschei-
dung von das und dass gelbt. Der Kurs richtet sich an Kinder ab 12

Jahre aber auch an Erwachsene, die ihre Rechtschreibkenntnisse auf-
frischen oder festigen méchten.

Referentin: Stefanie Hackl BEd. MEd.

Einheiten: 2x15UE

Beginn: Mo., 12. Okt. und Mo., 19. Okt. 2026, 18.00— 19.15 Uhr
ort: Rathaussaal Gro3 Gerungs

Kursbeitrag: € 30,— (inkl. Skript)

min. 8 Teilnehmer:innen/max. 20 Teilnehmer:innen

~

Y3 ,Vamos a la playa”

Spanisch fur leicht Fortgeschrittene (A1+)

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

Referentin: Mag. Karin Kastner

Einheiten: 10x2 UE

Beginn: ab Mi,, 16. Sept. 2026, 19.00 — 20.40 Uhr
Ort: Gruppenraum 2 der NOMS GroR Gerungs
Kursbeitrag: €75~

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

-¥ 7 Tschechisch fiir Anfanger*innen

Dieser kompakte Einfihrungskurs bietet einen ersten Uberblick Gber
die Sprache und Kultur unseres Nachbarlandes. Die Teilnehmenden
erwerben grundlegende sprachliche Kenntnisse und lernen zentrale
Aspekte von Land und Leuten kennen. Weitere Inhalte sind die Grund-
lagen der Grammatik (Deklination und Konjugation), Verben ,sein” und
Lhaben”, einfache Alltagskommunikation sowie ein basisorientierter

Wortschatz.
Referent: Mgr. Radek Stfihavka
Einheiten: 16 UE (inkl. indiv. Pausen)
Fr., 23. Okt. 2026, 14.00 — 17.20 Uhr
Beginn: Sa., 24. Okt. 2026, 9.00 — 15.40 Uhr
So., 25. Okt. 2026, 9.00 — 12.20 Uhr
Ort: Rathaussaal Gro3 Gerungs
Kursbeitrag: €75

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




.y 3l Bring Bewegung in dein Oberstilibchen

Kort.X®Training fur Kinder von 6 bis 12 Jahren

Kort.X ist ein ganzheitliches Bewegungs- und Gehirntraining zur Forde-

621 Auszeit mit KIang—Fantc15|ere|sen rung von Konzentration, Koordination und mentaler Stérke. Ausdauer-
Die Schwingungen der Klangschalen beriihren unser Innerstes, helfen spiele zur Aktivierung, koordinative Ubungsreihen in Kombination mit
uns die Probleme des Alltags loszulassen und tiefe Entspannung zu kognitiven Aufgaben ohne Leistungsdruck bringen Kérper und Geist in
genieBen. Die wohltuenden harmonischen Klénge wirken beruhigend Schwung. Zum Training wird ein Teppich bendtigt, dafir muss bitte eine
und durchstréomen den Kérper. Ausklang bei einer Tasse Tee. Bitte eine Kaution von € 55,— hinterlegt werden. Mit diesem Teppich kann dann zu-
Gymnastikmatte mitbringen. hause bis zur ndchsten Einheit mit Hilfe eines Lernvideos gelbt werden.
Referentin: Sieglinde Fiirst (Klangschalenpraktikerin) Referentin: Barbara Miiller (Kort.X Gehirntrainerin)
Einheiten: 4x1,5UE Einheiten: 4 x1UE
Beginn: ab Mi,, 28. Okt. 2026, 18.00 — 19.15Uhr Beginn: ab Fr., 8. Jan. 2027, 17.15 — 18.05 Uhr
Ort: Klangraum im Hause Furst, ORW/9 ort: Multifunktionsraum der NOMS GroR Gerungs
Kursbeitrag: €40~ Kursbeitrag: € 60,—
min. 4 Teilnehmer:innen/max. 5 Teilnehmer:innen min. 5 Teilnehmer:innen/max. 12 Teilnehmer:innen

.Y ¥l Bilderbuchreise im Advent

fur Kinder im Alter von 5 bis 7 Jahren

.y 7 Bring Bewegung in dein Oberstiibchen

Kort.X®Training fur Erwachsene

Wir stimmen uns ein mit der Adventspirale und gestalten eine schéne Ob jung oder dlter, sportlich oder eher gemutlich — Kort.X ist fur alle

Mitte. AnschlieBend verreisen wir mit einer Bilderbuchgeschichte in geeignet. Mit einfachen, aber wirkungsvollen Bewegungsltbungen

verschiedene Lander. Im Erzdahlkreis sprechen wir Uber unsere wird Konzentration, Koordination und innere Balance trainiert. Zum

Brdauche im Advent und wie wir die Vorweihnachtszeit erleben. Training wird ein Teppich bendtigt, daflir muss bitte eine Kaution von

AbschlieBend basteln wir gemeinsam ein Duftsackerl. € 55,— hinterlegt werden. Mit diesem Teppich kann dann zuhause bis
R . . zur nAchsten Einheit mit Hilfe eines Lernvideos gelbt werden.

Referentin: Theresa Leonhartsberger (Elementarpddagogin)

Einheiten: 1% 3 UE Referentin: Barbara Miiller (Kort. X Gehirntrainerin)

Beginn: Fr., 27. Nov. 2026, 14.00 — 16.30 Uhr Einheiten: 4x1UE

ort: Kreativraum und Aula der NOMS GroB Gerungs S 919 (7 e Sl 2027 1215 — 10bs i

Kursbeitrag: €15 Ort: Multifunktionsraum der NOMS Grof3 Gerungs

min. 5 Teilnehmer:innen/max. 12 Teilnehmer:innen AL < G0~

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




.y 1- 38 Faschingsdeko selber basteln .y ¥yl Gemeinsam raus in den Koglwald — fiir Familien

. . . geeignetes Alter der Kinder ca. 4 bis 10 Jahre
In diesem Kurs gestalten Kinder (ab 8 Jahre) bunte Faschingsdeko-

rationen mit einfachen, aber wirkungsvollen Techniken. Sie lernen die Dieser Familienkurs laddt dazu ein, den Wald spielerisch zu entdecken.
Falttechniken — Himmel und Hélle, Hexentreppe oder Ziehharmonika — Mit einfachen Spielen, kleinen Naturaufgaben und kreativen Aktivitd-
kennen. Gemeinsam werden Banderl gedreht, Féden richtig ten erleben Kinder und Erwachsene den Wald. Bitte dem Wetter ent-
abgemessen und einfache Luftmaschenbdnder ausprobiert. sprechende Kleidung, gutes Schuhwerk, Unterlage zum Sitzen, kleine
Im Vordergrund stehen dabei Kreativitdt und Freude am Tun. Jause und Getrédnk mitnehmen. Bei Starkregen findet der Kurs nicht
Referentin: Stefanie Hackl, BEd. MEd. statt, Ersatztermin ist dann der 19.09.2026
Einheiten: 1% 2,5 UE Referentin: Susanne Einfalt (Waldvermittlerin)
Beginn: Fr, 8. Jan. 2027, 15.00 — 17.05 Uhr Einheiten: 1x25UE
ort: VHS-Raum , Gemeindeamt Beginn: Sa., 12. Sept. 2026, 14.00 — 16.05 Uhr

. . . Groéblingerweg beim Kindergarten 2
Kursbeitrag: € 15,— (inkl. Material) Ort: .

in GroB3 Gerungs

min. 5 Teilnehmer:innen/max. 12 Teilnehmer:innen Kursbeitrag: € 11— fiir Erwachsene, € 6, fir Kinder

min. 8 Teilnehmer:innen

.y Y- 38 Filzen von Elfen und Feen
Ob zart, wild oder verspielt — jede Fee oder Elfe ist ein Unikat. In diesem 628 Kleine Kostlichkeiten stilvoll serviert

Kurs gestalten die Teilnehmer:innen ihre individuellen Kunstwerke und

lernen, wie aus der richtigen Filzwolle, Nadel und Geduld zauberhafte In diesem Kurs erhalten die Teilnehmer:innen kreative Rezeptideen fur
Figuren entstehen. Dabei bleibt viel Raum fir Fantasie und eigene Ideen. raffinierte Hdppchen sowie Anleitungen fur stiBes und pikantes Finger-
Vorkennthisse sind nicht erforderlich. food. Gemeinsam zaubern wir besondere Leckerbissen, die nicht nur gut
: schmecken, sondern auch optisch begeistern. Bitte Schurze und Behal-
Referentin: Theresa Rogner, BEd (Insta: theresa.rogner) ter mitbringen!
Einheiten: 1x 3,7 UE .
Referentin: Theresa Rogner, BEd (Insta: theresa.rogner)
Beginn: ., 7.Nov. 2026, 9.00 —12. h . .
eginn Sa., ov. 2026, 9.00 05 Uhr Einheiten: 1x3,7 UE
ort: Textiler Werkraum der NOMS GroB Gerungs .
9 Beginn: Sa, 9. Jan. 2027, 9.00 — 12.05 Uhr
Kursbeitrag: € 37— (€ 10,- MK werden beim Kurs kassiert . .
9 ( ) ort: Schulkiiche der NOMS GroB Gerungs
min. 4 Teilnehmer:innen/max. 10 Teilnehmer:innen . . .
Kursbeitrag: € 37— (€10,— MK werden beim Kurs kassiert)

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




.y1-Bl Kreatives Schreiben

Als Autorin zweier autobiografischer Blicher (www.simsteiner.at) weif3
ich: Schreiben verbindet. Es bringt dich ndher zu dir selbst und anderen.
Mittels kreativen Ubungen kannst du dich in diesem Seminar literarisch
entfalten und deine Texte, wenn gewlnscht, mit der Gruppe teilen. Das
Seminar richtet sich an all jene, die Freude am Schreiben haben. Es sind
keine Vorkenntnisse erforderlich.

Referentin: Simone Steiner, BA MA MA
Einheiten: 1x 3,5 UE

Beginn: Sa., 13. Feb. 2027, 13.00 — 16.00 Uhr
ort: Rathaussaal Gro3 Gerungs

Kursbeitrag:

€ 35—

min. 5 Teilnehmer:innen/max. 20 Teilnehmer:innen

.X{ I Rauchern in der kalten Jahreszeit

Pflanzenrauch ist ein einfacher duftender Begleiter fur dein Wohlbefinden
im Winter. Lerne die Grundlagen des Raucherns mit heimischen Krdutern
kennen und wie du damit im Gleichgewicht bleibst. Entdecke den alten
Brauch rund um Allerheiligen, Weihnachten und die Raundchte.

Gerda Holzmann

Al (Dipl. Wildkrauterguide und Energetikerin)
Einheiten: 1x3 UE

Beginn: Do., 19. Nov. 2026, 18.30 — 21.00 Uhr

ort: Gewodlberaum, Multifunktionszentrum

GroB Gerungs

Kursbeitrag:

€ 35—

min. 8 Teilnehmer:innen/max. 20 Teilnehmer:innen

10

631 Linolschnitt fur Erwachsene und Kinder ab 12 Jahren

Dieser Kurs richtet sich an Erwachsene und Kinder, die die kreative
Technik des Linolschnitts kennenlernen méchten. Schritt fur Schritt
lernen die Teilnehmenden den Umgang mit Werkzeugen, das Entwerfen
eines Motivs sowie das Schneiden und Drucken. Ziel ist es, eigene, indivi-
duell gestaltete Bilder oder Weihnachtskarten herzustellen.

Referentin: Isabella Hackl BEd.

Einheiten: 1x 4 UE

Beginn: Sa., 17. Okt. 2026, 9.00 — 12.20 Uhr

ort: Kreativraum der NOMS GrofR Gerungs
Kursbeitrag: € 60,— (ca. € 10,- MK werden beim Kurs kassiert)

min. 8 Teilnehmer:innen/max. 14 Teilnehmer:innen

.X-¥ 3 Topfern nach Lust und Laune

In diesem Tépferkurs werden grundlegende Techniken der Tonbearbei-
tung vermittelt. Schritt fur Schritt entstehen individuelle Werkstlcke — ob
Schalen, Figuren, Dekorations- oder Alltagsgegensténde — der Fantasie
sind keine Grenzen gesetzt. Der Kurs eignet sich sowonhl fur Anfanger:innen
als auch fur Fortgeschrittene und setzt sich aus zwei Terminen zusammen.
Beim ersten Termin wird geformt, nach einer Trocknungsphase erfolgt der

Schrihbrand und beim zweiten Termin werden die Kunstwerke glasiert.
Nach einem weiteren Brand kénnen die Werkstlcke abgeholt werden.

Referentin: Renate Fichtinger
Einheiten: 1x3,6 UEund 1x2 UE

A Mi., 11. Nov. 2026, 18.30 — 21.30 Uhr
Beginn: .

Mi., 25. Nov. 2026, 18.30 — 20.10 Uhr
ort: Oberrosenauerwald I/32 (Ndhe Friedenskapelle)
. € 36,— (MK werden nach dem Brennen

Kursbeitrag:

verrechnet)

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

1



.X <3 Stricken lernen - Grundlagenkurs

In diesem Einstiegskurs lernen Anfdnger:innen die grundlegenden Techni-
ken des Strickens kennen. Schritt fur Schritt werden die wichtigsten Basis-
techniken vermittelt. Die Teilnehmer:innen haben die Mdglichkeit, nach
einer kurzen Einfuhrungskunde ein Gefuhl fur Material, Nadeln und Technik
zu entwickeln. Ziel des Kurses ist es, grundlegende Fertigkeiten zu erlernen
und herauszufinden, ob Stricken als kreatives Hobby Freude bereitet.
Mitzubringen sind 1 Knduel Wolle und dazu passende Stricknadeln.

Referentin: Margarete Lameraner (0664/734 425 18)
Einheiten: 1x2 UE

Beginn: Mo., 16. Nov. 2026, 17.00 — 18.40 Uhr

Ort: Textiler Werkraum der NOMS GroB Gerungs
Kursbeitrag: €15—

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

X7 Stricken — Next Level

Lust auf ein eigenes Projekt?

In diesem Kurs entsteht aus grundlegenden Techniken ein eigenes
Unikat (Babydecken, Tuch, ...), das vor allem durch Ausdauer wdchst.
Jeder strickt in seinem eigenen Tempo, Fragen werden geklért und

Tipps fur sauberes und entspanntes Weiterarbeiten werden gegeben.

Der Kurs ladt dazu ein, zur Ruhe zu kommen, dranzubleiben und den
eigenen Arbeitsfortschritt bewusst wahrzunehmen. Ideal fur Stri-
cker:innen, die ein gréBReres Projekt umsetzen mdchten und Freude am
regelmdaBigen Stricken haben. Materialkosten mind. 25€ - Beratung
dazu durch die Referentin im Vorfeld moglich.

Referentin: Margarete Lameraner (0664/734 425 18)
Einheiten: 3x 1,5 UE (weitere Termine werden gem. vereinbart)
Beginn: ab Mo., 23. Nov. 2026, 17.00 — 18.15 Uhr

ort: VHS-Raum, Gemeindeamt

Kursbeitrag:

€ 45—

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

12

X138 Orgelmeditation mit Orgelbesichtigung

Erleben Sie die Orgel als Quelle der Ruhe und Inspiration. Sanfte
Kladnge laden zum Entspannen ein. AnschlieBend werfen wir einen Blick
hinter die Kulissen und entdecken gemeinsam, wie die ,Konigin der
Instrumente” funktioniert.

Referenten: Matthéus Traxler und Florian Reisinger
Einheiten: 1x1,5UE

Beginn: Fr., 9. Okt. 2026, 19.00 — 20.15 Uhr

ort: Pfarrkirche GroB Gerungs

Kursbeitrag: Freiwillige Spende

unbegrenze Teilnehmer:innen

. X{- 38 Tanzkurs - Grundkurs

Keine Vorkenntnisse erforderlich. Bereits vorhandene Kenntnisse und
Fertigkeiten kdnnen vertieft werden. (Walzer, Foxtrott, Tango, Boogie,
Cha Cha, Rumba, Samba, Discofox, Polka)

Anmeldung fUr Paare aber auch fur Singles ab 14 Jahren méglich.
Bitte Tanzschuhe mit nicht abfarbender, glatter Sohle tragen.

Referent: Hans Hirnschall (Inhaber der Tanzschule Lollipop)
Einheiten: 8x2,5UE
Beginn: ab Sa., 19. Sept. 2026, 17.00 — 19.05 Uhr
Ort: Sporthalle Gro3 Gerungs
Kursbeitrag bitte nicht einzahlen, wird direkt beim
Kurs kassiert. € 120,— pro Teilnehmer:in (inkl. 10-Jah-
Kursbeitrag: res-Clubkarte). Falls bereits eine Clubkarte erworben

wurde, kostet ein Kursabend nur noch € 5,— .Bei Bu-
chung eines weiteren Kurses gibt es einen Rabatt.

Keine Mindestteilnehmeranzahl

13



. X728 Tanzkurs — Fortgeschrittene

Vorkenntnisse im Grundschritt erforderlich. Kurs eignet sich zur Ver-
tiefung bereits vorhandener Fertigkeiten. Die Paare werden individuell
je nach Kénnensstand bis Silber-Niveau unterrichtet. (Walzer, Foxtrott,
Tango, Boogie, Cha Cha, Rumba, Samba, Salsa, Discofox)

Anmeldung fur Paare aber auch fir Singles ab 14 Jahren méglich.
Bitte Tanzschuhe mit nicht abférbender, glatter Sohle tragen.

Referent: Hans Hirnschall (Inhaber der Tanzschule Lollipop)
Einheiten: 8x2,5UE

Beginn: Sa., 19. Sept. 2026, 19.05 — 21.10 Uhr

Ort: Sporthalle Gro3 Gerungs

Kursbeitrag:

Kursbeitrag bitte nicht einzahlen, wird direkt beim Kurs
kassiert. € 120,— pro Teilnehmer:in (inkl. 10-Jahres-Club-
karte). Falls bereits eine Clubkarte (Silber-Kurs) erwor-
ben wurde, kostet ein Kursabend nur noch € 5-.

Bei Buchung eines weiteren Kurses gibt es einen Rabatt.

Keine Mindestteilnehmeranzahl

.Xx{: 38 Tanzkurs — Intensivkurs — Ballvorbereitung

Vorkenntnisse im Grundschritt erforderlich. Kurs eignet sich zur Vertiefung

bereits vorhandener Fertigkeiten. Die Paare werden je nach Kénnens-

stand individuell bis Silber-Niveau unterrichtet. (Walzer, Foxtrott, Tango,

Boogie, Cha Cha) Anmeldung fur Paare aber auch fur Singles ab 14 Jah-

ren moglich. Bitte Tanzschuhe mit nicht abfarlbender, glatter Sohle tragen.

Referent: Hans Hirnschall (Inhaber der Tanzschule Lollipop)
Einheiten: 4x2,5UE
Beginn: ab So., 20. Sept. 2026, 14.00 — 16.05 Uhr
ort: Sporthalle Gro Gerungs
Kursbeitrag bitte nicht einzahlen, wird direkt beim Kurs
. kassiert. € 60,— pro Teilnehmer:in
Kursbeitrag:

Falls bereits eine Clubkarte (Silber-Kurs) erworben
wurde, kostet ein Kursabend nur noch € 5,—.

Keine Mindestteilnehmeranzahl

14

. X{ 2l Tanzkurs — Discofox

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Durch individuelle Betreuung
eignet sich der Kurs auch zur Vertiefung bereits vorhandener Fertig-
keiten. Anmeldung fur Paare aber auch fur Singles ab 14 Jahren mog-
lich. Bitte Tanzschuhe mit nicht abfdarbender, glatter Sohle tragen.

Referent: Hans Hirnschall (Inhaber der Tanzschule Lollipop)
Einheiten: 4x25UE
Beginn: ab So., 20. Sept. 2026, 16.05 — 18.10 Uhr
ort: Sporthalle Gro3 Gerungs
Kursbeitrag bitte nicht einzahlen, wird direkt beim Kurs
. kassiert. € 60,— pro Teilnehmer:in. Falls bereits eine
Kursbeitrag:

Clubkarte (Discofox-Kurs) erworben wurde, kostet ein
Kursabend nur noch €5,—.

Keine Mindestteilnehmeranzahl

YA Il Tanzkurs — Boogie und Jive

Vorkenntnisse im Grundschritt erforderlich. Kurs eignet sich zur Ver-
tiefung bereits vorhandener Fertigkeiten. Die Paare werden individuell
je nach Kénnensstand bis Silber-Niveau unterrichtet.

Anmeldung fUr Paare aber auch fur Singles ab 14 Jahren méglich.
Bitte Tanzschuhe mit nicht abférbender, glatter Sohle tragen.

Referent: Hans Hirnschall (Inhaber der Tanzschule Lollipop)
Einheiten: 4x25UE
Beginn: ab So., 20. Sept. 2026, 18.10 — 20.15 Uhr
ort: Sporthalle Gro3 Gerungs
Kursbeitrag bitte nicht einzahlen, wird direkt beim
. Kurs kassiert. € 60,— pro Teilnehmer:in. Falls bereits
Kursbeitrag:

eine Clubkarte (Boogie-Kurs) erworben wurde,
kostet ein Kursabend nur noch € 5,—.

Keine Mindestteilnehmeranzahl

15



y#5 Bl HIIT — High Intensity Intervall Training

fur Frauen und Mdnner

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: 12x 1,2 UE

Beginn: ab Di., 6. Okt. 2026, 19.00 — 20.00 Uhr
Ort: Sporthalle GroB Gerungs

Kursbeitrag:

€96,—

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

yZ¥ I Aquagymnastik

Aguagymnastik ist ein gelenkschonendes Ganzkérpertraining zur Mobi-
lisierung und Kraftigung des Kérpers, welches Spaf macht und effektiv
ist. Im Wasser trainiert man Ausdauer und Beweglichkeit — unterstutzt
durch den natirlichen Widerstand des Wassers.

Referentin: Eva Weissinger

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

Beginn: ab Di., 15. Sept. 2026, 18.00 — 19.15 Uhr
ort: Hallenbad Gro3 Gerungs

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

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

16

723 QYU L

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

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

Beginn: ab Do., 10. Sept. 2026, 20.00 — 22.00 Uhr
ort: Sporthalle GroB Gerungs

Kursbeitrag: € 3,— pro Teilnehmer:in — zahlbar vor Ort

Anmeldung bei Konstantin Krammer

y#1 38 Beckenbodentraining fiir Frauen - Pravention

Hintergrundwissen zu Funktionen und Funktionsstérungen des Be-
ckenbodens und deren Ursache. Zusammenhang von Beckenboden,
Hufte, Wirbelsd@ule und Atmung. Wahrnehmungsubungen, Kraftigung
und Entspannung. Praktische Tipps fur Alltag, Beruf und Freizeit;
Ubungsprogramm fir zu Hause. Mitzubringen: Matte, Theraband (falls
vorhanden), kleinen Polster. Falls es im Vorfeld Fragen gibt, kbnnen Sie
sich gerne bei der Referentin melden: 0664/5221176.

Verena Berger BSc.

Referentin: (Physiotherapeutin m. Spez. Beckenboden)
Einheiten: 7x1,2 UE

Beginn: ab Mo., 19. Okt. 2026, 18.15 — 19.15 Uhr
ort: Turnsaal des Kindergarten Etzen
Kursbeitrag: €72~

min. 10 Teilnehmer:innen/max. 12 Teilnehmer:innen
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y#1- 38 Power Kids — Kinderturnen von 3 bis 4 Jahren Powervolles Ganzkorperyoga

Der Kurs basiert auf ergotherapeutischem Wissen, motopddagogi-

Power Yoga/Vinyasa Yoga Stil

schen Ansdtzen und Elementen der Reflexintegration. Durch gezielte Yoga trifft auf Kraft. Power Yoga zeichnet sich durch die flieBenden
spielerische Bewegungsangebote werden grundlegende Bewegungs- Ubergdnge zwischen den Asanas (Kérperhaltungen) aus, wobei jede
muster geférdert, die wichtig fur Kérperwahrnehmung, Koordination, Bewegung mit der Atmung synchronisiert wird. Die kontrollierte Aus-
Gleichgewicht und Konzentration sind. fuhrung der Ubungen férdert Flexibilitét und hilft den Kérper noch-

Nora Moser (Sozialpédagogin, Montessori Pada- mal ganz anders spulren zu lernen. Dieser dynamische Yoga-Stil kann
gogin. Ergotherapeutin) Franziska Ernstbrunner neben einem empfunden ,Ganzkoérpertraining”, auch als eine Form der
Referentinnen: Joewegten Meditation” erlebt werden. Bitte Yogamatte, Trinkflasche,

(Inklusive Elementarpddagogin, Motopddagogik, ) ) .
Beraterin fir BRMT - Reflexintegration) Socken/Pulli/Decke fur Schlussentspannung mitnehmen.

Einheiten: 5x12 UE Referentin: J<'>harTna Koppensteiner (Yc?galel'ﬁrer.ln,
Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin)
Beginn: ab Mo., 14. Sept. 2026, 15.30 — 16.30 Uhr K . A
Einheiten: je5x1,2UE
ort: Turnsaal der VS GroB Gerungs 727 |BeginnKurs727: | ab Mi, 16. Sep. 2026, 18.15 — 19.15 Uhr
Kursbeitrag: €40,- 728 |Beginn Kurs 728: ab Mi., 4. Nov. 2026, 18.15 — 19.15 Uhr
min. 8 Teilnehmer:innen/max. 12 Teilnehmer:innen 729 Beginn Kurs 729: ab Mi.,, 13. Jan. 2027, 18.15 — 19.15 Uhr
ort: Sporthalle Grof3 Gerungs
y21- 38 Power Kids — Kinderturnen von 5 bis 6 Jahren Kursbeitrag: je Kurs € 65,—

Der Kurs basiert auf ergotherapeutischem Wissen, motopddagogi- min. 8 Teilnehmer:innen/max. 18 Teilnehmer:innen

schen Ansdtzen und Elementen der Reflexintegration. Durch gezielte,

spielerische Bewegungsangebote werden grundlegende Bewegungs- 730 Yoga Energievoll im Alltag

muster geférdert, die wichtig fur Kérperwahrnehmung, Koordination,

Wir kraftigen die Muskulatur, lockern unsere Faszien durch Dehnung
und halten unsere Wirbelséule stabil und flexibel. Bewegung zu Flows

Nora Moser (Sozialpddagogin, Montessori Pada-

in Verbindung mit Musik und Atmung schaffen Energie im Wechselspiel
gogin, Ergotherapeutin) Franziska Ernstbrunner

Referentinnen: zur Entspannung. Komm in bequemer Kleidung mit Yogamatte und
(Inklusive Elementarpédagogin, Motopddagogik,

Gleichgewicht und Konzentration sind.

Decke! Keine Vorkenntnisse notwendig!

Beraterin fur BRMT - Reflexintegration)
Referentin: Renate Fliger (Yogatrainerin)
Einheiten: 5x1,2 UE X .
Einheiten: 4x15UE
Beginn: ab Mo., 9. Nov. 2026, 15.30 — 16.30 Uhr R
Beginn: ab Mo., 14. Sept. 2026, 18.30 — 19.45 Uhr
Ort: Turnsaal der VS GroB Gerungs . . ..
ort: Multifunktionsraum der NOMS GrofB Gerungs
Kursbeitrag: € 40— .
Kursbeitrag: €60,—

min. 8 Teilnehmer:innen/max. 12 Teilnehmer:innen . . . . .
min. 5 Teilnehmer:innen/max. 12 Teilnehmer:innen
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731

Riickenfit flir Fortgeschrittene

und sportliche Einsteiger:innen

Dieser Kurs bietet ein gezieltes Ganzkdrper- und Bewegungstraining
zur Vorbeugung von Wirbels@ulenbeschwerden. Ergénzend gibt es
wertvolle Tipps und Anregungen fur einen beschwerdefreieren Alltag.
Bitte Gymnastikmatte, Hallenschuhe und Trinken mitbringen.

Anita Wielander
(Dipl. Fitness- und Wirbelsdulentrainerin)

Referentin:

Einheiten: 12x1,2 UE

Beginn: ab Mi.,, 7. Okt. 2026, 18.15 —19.15 Uhr

Ort: Turnsaal der VS Grof3 Gerungs

Kursbeitrag: €96,—

min. 10 Teilnehmer:innen/max. 14 Teilnehmer:innen

Zirkeltraining fir Damen

Zirkeltraining ist ein hocheffizientes Ganzkorper-Workout, das Kraft- und
Ausdaueribungen in mehreren Stationen kombiniert. Durch den schnel-
len Wechsel ohne lange Pausen wird das Herz-Kreislauf-System aktiviert,
der Stoffwechsel angekurbelt und die Fettverbrennung maximiert.

Referentin: Sandra Purker

Einheiten: je6x1UE

732

Beginn Kurs 732: ab Mo., 14. Sept. 2026, 18.30 — 19.20 Uhr

733

Beginn Kurs 733: ab Mo., 4. Jan. 2027,18.30 — 19.20 Uhr

20

ort: Turnsaal der VS GroB3 Gerungs

Kursbeitrag: je Kurs € 42,—

min. 14 Teilnehmer:innen /max. 20 Teilnehmer:innen

Schwimmkurse in den Ferien
fur Kinder von 4,5 bis 10 Jahre

Der Kurs ist TEAMARBEIT. Ein Elternteil (Erziehungsberechtige/r) ist immer mit
dem Kind aktiv im Wasser. GRUND: Eltern wissen dann Stdrken und Schwéchen
ihres Kindes und machen eigene Erfahrungen im Umgang mit dem Kind. Tipps
und Ubungen aus dem Kurs fordern Freude und Sicherheit fir Kinder und Er-
wachsene und schaffen eine gute Grundlage flrs weitere Schwimmen.

Es gibt auch einen Infoabend — telefonische Benachrichtigung erfolgt durch den
Kursleiter. Bei groBem Interesse kann ein weiterer Kurs angeboten werden.

Johannes Schmied (Kursleiter seit 2006)

je 5x1,8 UE (2 x 35 min plus 20 min Pause)

Do., 22. Okt. 2026, 15.00 — 16.30 Uhr
Sa., 24. Okt. 2026, 9.00 — 10.30 Uhr
So., 25. Okt. 2026, 15.00 — 16.30 Uhr
Mo., 26. Okt. 2026, 15.00 — 16.30 Uhr
Do., 29. Okt. 2026, 15.00 — 16.30 Uhr
Do., 28.Jan. 2027,15.00 — 16.30 Uhr
Sa., 30. Jan. 2027, 9.00 — 10.30 Uhr
So., 31.Jan. 2027,15.00 — 16.30 Uhr
Di., 2. Feb. 2027, 15.00 — 16.30 Uhr
Do., 4. Feb.2027,15.00 — 16.30 Uhr

Ort: Hallenbad Gro Gerungs
je Kurs € 150,— (inkl. 5x Hallenbadeintritt Kind + Erw.)

Referent:

Einheiten:

734 | Termine Kurs 734
Herbstferien:

m Termine Kurs 735

Semesterferien:

Kursbeitrag:

min. 5 Teams/max. 8 Teams

736

Zumba kombiniert Elemente aus Aerobic und Tanz mit lateinamerika-
nischen Rhythmen. Das Training fordert Ausdauer, Koordination und
Beweglichkeit und bietet ein effektives Ganzkoérper-Workout. Der Kurs
ist fur Anf&nger und Fortgeschrittene geeignet.

Referentin: Stefanie Pichler (Zumba Instructor)
Einheiten: 6x1,2UE

Beginn: ab Do., 7. Jan. 2027, 19.00 — 20.00 Uhr
ort: Turnsaal der VS GroB Gerungs
Kursbeitrag: €60~

min. 15 Teilnehmer:innen/max. 22 Teilnehmer:innen
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H (%) Vortrage & Workshops

gezielt zur Unterstiitzung der Gesundheit eingesetzt werden. Sie liegen an

@ Nutrazeutika sind naturliche Produkte aus Lebensmitteln und Pflanzen, die
s

der Schnittstelle zwischen Erndhrung und Wohlbefinden und sind keine klas-
sischen Arzneimittel, aber doch weit mehr als reine Lebensmittel. Der Kurs
bietet einen Einblick Uber Nutzen und Wirkung. Gemeinsam werden Krduter-
auszlge, Oxymel oder andere natlrliche Mittel fir den Alltag hergestellt.

Referentin:

Andrea Steinbrunner, MA of Gastrosophy

Einheiten:

1x4UE

Beginn:

Fr., 4. Dez. 2026, 15.00 — 18.20 Uhr

ort:

Gdstehaus Steinbrunner,
Schulgasse 239, GroB3 Gerungs

Kursbeitrag:

€ 30,— (€ 8,- MK werden beim Kurs kassiert)

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

y Py B Mentaltraining bei Mobbing und Konflikten

Du kannst immer etwas tun! Selbst wenn deine Situation noch so ausweglos
erscheint, gibt es Mdglichkeiten, die dich Uber diese hinauswachsen lassen.
Mentaltraining sorgt flr eine I6sungsorientierte innere Einstellung und halt

konkrete Inputs und Tools bereit, wie du dich selbst starken und konstruktiv mit

deinem Umfeld verbinden kannst. Zielgruppe — Erwachsene, die direkt oder

indirekt betroffen sind, oder einfach nur Interesse an dieser Thematik haben.

Referentin:

Simone Steiner BA MA MA

Einheiten:

1x35UE

Beginn:

Sa,, 13. Feb. 2027,9.00 - 12.00 Uhr

Ort:

Rathaussaal Gro3 Gerungs

Kursbeitrag:

€ 35—

min. 5 Teilnehmer:innen/max. 20 Teilnehmer:innen
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V3 Konflikte — gesund abgrenzen
und Resilienz aufbauen

Jeder Mensch erlebt oder beobachtet Konflikte — im Privatleben sowie
im beruflichen Umfeld. Konfliktreiche Situationen werden von vielen als
sehr unangenehm oder sogar als nicht aushaltbar beschrieben. Tatséch-
lich leidet die psychische Gesundheit an ungelésten Konflikten ungemein.
Dieser Vortrag soll vermitteln, wie man die persdnliche Abgrenzung nicht
als Abwehr, sondern als aktiven Beitrag zu Klarheit und Konfliktlésung
einsetzen kann. Neue Perspektiven und alltagstaugliche Strategien sol-
len helfen, Konflikte als Chance zu nutzen, Grenzen bewusst zu gestalten
und die psychische Widerstandsfdhigkeit langfristig zu stérken.

Katharina Janousek, MSc.

Referentin: (Klinische und Gesundheitspsychologin)
Einheiten: 1x2UE

Beginn: Do., 14.Jan. 2027, 18.00 — 19.40 Uhr

Ort: Multifunktionsraum der NOMS GroB Gerungs

Kursbeitrag:

€ 26,— (inkl. Skript)

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

s V73 Workshop Beckenboden - Kraft aus der Mitte
D Unser Beckenboden tréigt uns durch unser Leben, er ist unsere Kraftbasis.
Die Kombination aus Ubungen und Yoga-Elementen erméglicht die Wahr-
nehmung, Stérkung und Entspannung zu vertiefen. Ob schwanger, zur Pré-
vention oder um sich etwas Gutes zu tun - du bist herzlich willkommen! Bitte

mitnehmen: bequeme Kleidung, Matte, Decke und gern Polster

Hanna Heigl, BSc, (Hebamme, Yogalehrerin und

Referentin: Beckenbodentrainerin)

Einheiten: 1x3,6 UE

Beginn: Sa., 14.Nov. 2026, 8.30 — 11.30 Uhr

Oort: Multifunktionsraum der NOMS GroR Gerungs
Kursbeitrag: €37~

min. 13 Teilnehmer:innen/max. 18 Teilnehmer:innen
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Theater

31.10.2026 Linzer Torte mit Schlag Schauspiel

19.12.2026 Die Csdrddsflrstin Operette
20.02.2027 Lohengrin Romantische Oper
17:04.2027 — ONSRHLCIEES GRSl | F88 . s
Kuchen fur alle!
29.05.2027 Der Meineidbauer Volksstuck
03.07.2027 Carousel Musical
Der ABO-Ausweis kann auch weitergegeben VOIkS
werden. Das ABO kann jederzeit bis Ende hOCh
September 2026 gebucht werden. Schule
- A GrofB Gerungs
Vorstellungen jewells
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



