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Yorwort

Werte Gemeindebiirger und Gemeindebiirgerinnen!
Liebe Jugend!

Gesundheit, Sport, Freizeit, Bildung und Kultur haben heute hohen Stellenwert bei den
Menschen, deshalb bieten Volkshochschule, Aktives Zwentendorf und Kneipp-Club auch
2016 ein umfang- und abwechslungsreiches Programm an.

GGR Manfred Bichler und Christian Richter haben mit ihren Partner/Innen wieder tolle
und kostengiinstige Angebote zusammengestellt. Bestimmt ist fiir jeden was dabei; auch
Giste aus der Region sind herzlich willkommen.

Natiirlich muss ich auch unbedingt auf Veranstaltungen und Einrichtungen wie
Hallenbad, Sauna, Music & Dance-Factory, Gemeindebiicherei, Vereine, Feuerwehren,
Donauhof usw., hinweisen. Unsere Home-Page www.zwentendorf.at informiert laufend
iiber alle Veranstaltungen und Termine.

Nehmen Sie aktiv teil, niitzen Sie die vielen Moglichkeiten und fiihlen Sie sich ganz ein-
fach wohl bei uns in Zwentendorf, das wiinscht sich
der Biirgermeister

ST 2
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Liebe Kneipp Aktiv-Club Freunde!

Der KAC Zwentendorf bietet auch fiir das Jahr 2016 wieder ein vielfiltiges Programm
an! Es gibt wieder unsere bewéhrten Kurse, wie Hockergymnastik, Tanzen ab der
Lebensmitte und Line Dance. Aber auch einige Neuerungen!

"BaBoom! Legends" - ein neuer Kurs - einfach und macht Spal - ein Tanzprogramm fiir
jeden und jedes Alter!

RegelméBiges Training schiitzt Herz und Kreislauf, beugt Osteoporose vor, baut Stress ab
und entspannt. Bewegung fordert einen erholsamen Schlaf und bringt Verdauung und
Stoffwechsel in Schwung!

Kneipp aktiv & gesund bietet Bewegung die Freude macht - komm und mach mit!!
Wissenswertes und Informationen iiber unsere Kurse, Veranstaltungen, Fotos Berichte.....

gibt es auch auf unserer neuen Webseite:
Kneipp

www.kneipp-zwentendorf.at
Josef Hofmarcher (Obmann)
Mﬁu-iluh



Kreative Kurse

Die siille Seite Zwentendorf’s

TRADITIONELLER BACKKURS

Seit 2015 bringt uns Konditormeister Gottfried Kadlec aus Sieghartskirchen die Kunst des
Backens nédher und er wird unsere traditionellen Backkurse auch im Jahr 2016 begleiten. Wir wer-
den folgende Kostlichkeiten backen:

. Topfen-Soufflee-Torte
. Variationen von Brandteig (siil und sauer)
Termine:

Donnerstag, 18. Februar 2016, 14.00 — 18.00 Uhr
Donnerstag, 25. Februar 2016, 18.00 — 22.00 Uhr
Ort:

Schulkiiche der Neuen Mittelschule in Zwentendorf, Goetheplatz, 3435 Zwentendorf

Preis: € 25,--

Anmeldungen bis 10. Februar 2016 am Gemeindeamt bei Frau Weiker, Tel.Nr. 02277/2209-12.

Kinder- und Jugendkurse
Mutter-Kind-Treff

Mamas/Papas und ihre Kinder (0-3 Jahre) sind eingeladen, in angenehmer Atmosphire
Erfahrungen rund ums Elternsein auszutauschen. Die Kleinen haben jede Menge Zeit zum Spiclen
mit Gleichaltrigen und nebenbei gibt es Beratung iiber Stillen, Erndhrung und Pflege von Babys
und Kleinkindern. Termine zu interessanten Vortragen werden kurzfristig bekannt gegeben.

Kursleiterin: Fr. DGKS Doris Schwarz
Treffpunkt: Sozialzentrum Zwentendorf
Beginn: Montag, 09.00 — 11.30 Uhr zu folgenden Terminen:
11. Janner 2016
15. Februar 2016
14. Marz 2016
18. April 2016
30. Mai 2016

Teilnahme: ! KOSTENLOS ! (Kurskosten iibernimmt die Gemeinde)



Schwimmen

Babv- und Kleinkindschwimmen — F

(ab 2 Monaten bis zum ..Schwimmenkonnen‘)

... mit Spiel und Spal} im Wasser — mit den Eltern und anderen Babys!!!

Es wird kind- und altersgerecht geiibt (spezielle Ubungen, Lieder und Spiele) mit
dem Ziel, dass sich die Kinder so bald wie moglich im und unter Wasser wohlfiih-
len, selbstindig werden, sich selbst retten kdnnen, bis hin zum eigenstindigen
iiber Wasser halten, was ab einem Alter von ca. 2 4 Jahren bei regelmiBigem Training mdoglich
sein wird.

Bei regelméBiger Teilnahme (mindestens 1x pro Woche) konnen positive Effekte nachgewiesen
werden, wie Beschleunigung der motorischen Entwicklung, Kréftigung der Muskeln und
Atemwege, Anregung des Kreislaufs, Training des Gleichgewichts, Schulung des Selbstvertrauens
und vieles mehr. In Osterreich bildet der Verein ABA (Austrian Babyswim Association)
Instruktoren aus und gibt einheitliche Richtlinien vor, um die Qualitit des Babyschwimmens zu
gewihrleisten. Laufende Fortbildungen sind Voraussetzung.

Bei den Baby- und Kleinkindschwimmbkursen ist die Wassertemperatur hoher als bei normalem
Badebetrieb!! Das Material wird vom Kursleiter zur Verfiigung gestellt. Mitzubringen ist eine spe-
zielle Babyschwimmbadehose bzw. eine Schwimmwindel (+Reserve). Es sind auch Quer- bzw.
Wiedereinsteiger bis zu einem Alter von max. 4 Jahren willkommen!

Die Einteilung der Kurse erfolgt nach Einlangen der Anmeldungen, Kinder aus Zwentendorf wer-
den bevorzugt.

Kursleiterin: Pengl Sabine

Kursbeginn: 13.02.2016

Kurstag: Samstag Vormittag ab 09.00 Uhr, bei vielen Anmeldungen
kann ein Kurs auch am Donnerstag stattfinden

Kursbeitrag: € 100,-- inkl. Eintritt Hallenbad fiir 1 Person + Kind

Kursdauer: 10 Einheiten

Anzahl: max. 6 Kurse = ca. 70 Kinder

Kursort: Hallenbad

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at



Schwimmkurs fiir Kinder

(ohne Vorkenntnisse ab 6 Jahre, mit Vorkenntnissen ab 5 Jahre nach
Riicksprache)

Schwimmtechniken lernen mit Spiel, Spall und Freude

Kursleiterin: Pengl Sabine

Kursbeginn: 11.02.2016

Kurstag: Donnerstag ab 15.00 Uhr

Kursbeitrag: € 100,-- inkl. Eintritt Hallenbad fiir 1 Person + Kind
Kursdauer: 10 Einheiten

Kursort: Hallenbad

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at

Turnen

Kinderturnen — fiir Kinder von 2-6 Jahren
fiir Kinder von 6-10 Jahren

Wir freuen uns sehr Euch zu Spiel, SpaBl und Bewegung einladen zu diirfen und dar-
auf mit Euch abwechslungsreiche und lustige Stunden zu verbringen! ?
Wir gestalten gemeinsam Bewegungslandschaften, spielen verschiedenc 2
Bewegungsspiele und iiben zahlreiche Bewegungsformen.
Das Miteinander steht dabei stets im Vordergrund!

zusammen ist, kann mitmachen.
Als Kindergartenpiddagoginnen konnen wir téglich Erfahrungen mit Kindern und
dem Interesse an der Bewegung sammeln.

Wir freuen uns darauf diese Begeisterung an Euch weiterzugeben.
Bewegung macht Spal}! Gemeinsam in einer Gruppe Bewegung machen, noch mehr.
Wir freuen uns auf Euch!

Kursleiterin: Ines Silewinaz (27 Jahre) und Claudia Figl (27 Jahre)

Kursbeginn:  f. 2-6 Jahre Donnerstag, 11.02.2016 — 15.30 - 16.30 Uhr
f. 6-10 Jahre Donnerstag, 11.02.2016 — 16.30 - 17.30 Uhr

Kursbeitrag: € 75,--

Kursdauer:  Sept. - Janner

Kursort: Turnsaal Neue Mittelschule Neuer Kurstag

Teilnehmer: max. 18 Kinder pro Gruppe

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at



Tanzen
Kindertanzen (3-10 Jahre)

Sie wollen Ihr Kind in der Musikalitdt, Rhythmik und Bewegung fordern bzw. ihr Kind kann bei
Musik einfach nicht still sitzen? Dann ist dieser Kurs genau richtig! Thr Kind lernt spielerisch in
Mini-Choreografien (kombinierte Bewegungsabliufe), unter anderem mit kinesiologischen Ubun-
gen, und durch animierende ,,Mitsing-Lieder zu tanzen.

Die GroBen ab 8 Jahre schnuppern zusétzlich in die Welt der erwachsenen Ténze wie zB.: Cha
Cha, Polka, usw.

Am Ende des Kurses konnen die Kinder im Rahmen einer Zuschauerstunde, wo Eltern, Verwandte
und Freunde herzlichst eingeladen sind, ihr erlerntes prisentieren.

Die Kindertanzkurse werden von Nathalie Zeilinger, dipl. Tanzmeisterin fiir Gesellschaftstéinze,
geleitet. Als Mutter zweier kleiner Tochter kann sie bereits auf mehr als 15 Jahre
Unterrichtserfahrung zuriickblicken. Sie ist eine gefragte Seminarleiterin fiir Kinder- und
Jugendtinze an der Pddagogischen Hochschule Wien und unterrichtet auch direkt in den Schulen.
Mitzubringen: sportliche Kleidung, Wasser-Trinkflasche

Kursleiterin: Nathalie Zeilinger

Kursbeginn: Mittwoch, 10.02.2016
17.00-17.45 - Kids 1 (6,5-8 J.),
17.55-18.40 - Kids 2 (8,5-10J.)

Donnerstag, 11.02.2016
17.00-17.35 - Minis (3-4 J.)
17.45-18.25 - Midis (4,5-6 J.)

Kursbeitrag: Minis € 30,--, Midis € 40,--, Kids 1 + 2 € 45,--
Kursdauer: 12 Einheiten
Kursort: Donauhof

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at



Geist und Korpertraining
Karate fiir Kinder u. Jugendliche (ab 6 Jahre)

Karate (dt. leere Hand) ist eine Kampfkunst, deren Geschichte sich sicher bis ins Okinawa des 19.
Jhdt. zuriickverfolgen ldsst, wo einheimische okinawanische Traditionen (Tode) mit chinesischen
(Shaolin Quanfa) und japanischen Einfliissen (Yawara, Koryu Ju Jutsu, Bujutsu) verschmolzen. Zu
Beginn des 20. Jahrhunderts fand sie ihren Weg nach Japan und wurde nach dem Zweiten
Weltkrieg von dort iiber die ganze Welt verbreitet. Inhaltlich wird Karate durch waffenlose
Techniken charakterisiert, vor allem Schlag-, StoB-, Tritt- und Blocktechniken, sowie
FuBfegetechniken. Diese Technikkategorie bildet den Kern des Karatetrainings. Einige wenige
Hebel und Wiirfe werden (nach ausreichender Beherrschung der Grundtechniken) ebenfalls
gelehrt, im fortgeschrittenen Training werden auch Wiirgegriffe und Nervenpunkttechniken geiibt.
Manchmal wird die Anwendung von Techniken unter Zuhilfenahme von Kobudowaffen geiibt,
wobei das Waffentraining kein integraler Bestandteil des Karate ist. Jedoch ist die Kenntnis eini-
ger Karatetechniken fiir das Erlernen von Kobudo hilfreich, da das Kobudo zum Beispiel viele
Kampfstellungen beinhaltet, die auch im Karate angewendet werden.

Kursleiter: Jesus Potrero
Kursbeginn: 09.02.2016
Kurstag: Dienstag und Donnerstag, 16.00-17.00 Uhr
Kursbeitrag: € 102,--
Kursdauer: Feb. - Jun.
Kursort: Turnsaal Volksschule, Zwentendorf
Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at
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Kursleiter: Herr Jesus Potrero
Kursbeginn: 08.02.2016
Kurstag: immer Montag + Donnerstag, von 20.00-21.30 Uhr
Kursbeitrag: € 161,--
Kursdauer: Feb. - Juni (ca. 30 Einheiten)
Kursort: Turnsaal Volksschule, Zwentendorf

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at




ERWACHSENENKURSE
Fitness und Body-Styling

Body-Work fiir Mianner und Frauen:

,,body work® ist ein gesundheits- und fitnessorientiertes Ganzkorpertraining zur
Verbesserung der Leistungsfidhigkeit des Herz-Kreislauf-Systems und zur

Straffung und Definition der Muskulatur. Mit abwechslungsreichem Cardio- %
Training wird zu motivierender Musik die Ausdauer gesteigert. Durch den 'r-f-i
H.H
L

Einsatz des eigenen Korpergewichtes sowie von Hilfsmitteln werden die
Hauptmuskelgruppen intensiv gekriftigt sowie die Koordination und
Beweglichkeit trainiert. Ein entspannender Stretching-Teil beendet die Stunde.

Ausbildung:
Kursleiterin: Marion Langsteiner Ep]“b/;eg“b‘l‘t’if:;g div.
Kursbeginn: ab Montag, 08.02.2016, 18.30 - 19.30 Uhr

Kursbeitrag: € 57,-- (Februar - Mai), ca. 15 Einheiten

Kursort: Turnsaal Neue Mittelschule Zwentendorf

Zielgruppe: sportbegeisterte Frauen und Ménner, die gerne in der

Gruppe zu cooler Musik trainieren
Einstieg jederzeit moglich - Bitte Handtuch, Matte und Trinkflasche mitbringen!
Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at

P.I.I.T.
(Professional Intensive Intervall Training)

Maximale Belastung — aktive Erholung —maximale Belastung...dieses effektive und schweif3trei-
bende 30-miniitige Intervalltraining ist fiir all jene perfekt, die Ausdauer, Kraft und Koordination
trainieren mochten. Jede Ubung dauert ca. 3 Minuten und besteht aus 4 Sitzen im maximalen
Belastungsbereich. Zwischen den Sitzen gibt es eine kurze Pause zum Verschnaufen. Pro Ubung
gibt es 3 Schwierigkeitsstufen, zwischen denen gewechselt werden kann. Jeder bestimmt somit
selbst die Intensitit seines Trainings. Die Ubungen fiir Beine, Bauch, Po und Core-Muskulatur
werden mit und ohne Step ausgefithrt. Die pushenden Musiktracks, die genau auf die
Intervalleinheiten abgestimmt sind, fithren durch das Workout und erhéhen die Motivation!

Kursleiterin: Marion Langsteiner

Kursbeginn: ab Montag, 08.02.2016, 19.45 - 20.15 Uhr
Kursbeitrag: € 28,50 (Februar - Mai), ca. 12 Einheiten
Kursort: Turnsaal Neue Mittelschule Zwentendorf
Zielgruppe: P.I.LT ist sowohl flir Anfanger als auch fiir

Fortgeschrittene ein tolles Trainingsprogramm mit hohem Spaf3faktor!!!
Einstieg jederzeit moglich - Bitte Handtuch, Matte und Trinkflasche mitbringen!

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at



Wirbelsidulengymnastik/Pilates

Mobilisierung und Kriftigung der Rumpfmuskulatur, sowie zur
Verbesserung der Koordination und Koérperwahrnehmung kombiniert mit
vielen Pilatesiibungen. Durch Pilates wird die Leistungsféhigkeit der tieflie-
genden Bauchmuskeln und der kleinen Stabilisierungsmuskeln rund um die |
Wirbelsdule trainiert. Fiir Damen und Herren aller Altersgruppen.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Trinkflasche Statlich gorife Fit Lehrwarin
MFT Professional Instructorin
IMFT Testleiterin
. . . [Hot Iron Instructor
Kursleiterin: Wegl Elisabeth [Rickentit nstructor
. . [Lauf Instructor
Kursbeginn: Dienstag, 09.02.2016, 18.30 — 19.30 Uhr fundizc Weitctitdung an div.
. . erobic Veranstaltungen
Kursbeltrag: € 57’—— (Feb_ - Mal) Pilates professionel Instractor
Kursort: Turnsaal Neue Mittelschule Zwentendorf

Einstieg jederzeit moglich

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at
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Langhanteltraining:

Die Basis fiir einen athletischen Korper. Kraftausdauersport mit der -
Langhantelstange in der Gruppe, welche die optimale Verbindung zwischen l
Aerobic und Kriftigung ohne Choreographie bietet.
Ziel: Straffung und Kréftigung der wichtigen Muskelgruppen. Senkung des |
Korperfettanteiles. Verbesserung der Néhrstoffaufnahme in der Muskulatur.
Fiir Damen und Herren aller Altersgruppen.

'iFﬂ." |'::'.__
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Trinkflasche by &*ﬁ?
Kursleiterin: Wegl Elisabeth Flinstieg
Kursbeginn: Dienstag, 09.02.2016, 19.35 — 20.35 Uhr Je(}er.zelt
Kursbeitrag: € 57,-- (Feb. - Mai) moglich
Kursort: Turnsaal Neue Mittelschule Zwentendorf

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at




» Yorsorge ist die bessere Medizin®* -
Gesundheitsgymnastik:

Mit gezielten Ubungen bekdmpft man Riickenbeschwerden und Verspannungen.
Wir wollen alle Muskeln (Riicken, Beckenboden, Bauch, Arme, Beine .....)
starken, dehnen und mobilisieren, damit wir leistungsfidhig bleiben und die
Herausforderungen des Alltags problemlos bestehen kdnnen.

Muskeln reparieren sich nicht von alleine. ETnTT

Mit Hilfe von Gymnastik, Theraband, MFT-Brett, Smovey und |leilmasseurin und Dipl. Bewegungstherapeutin

Ubungsleiter fiir Gesundheitsgymnastik

Pilates-Billen, macht gezielte Bewegung Spal3! Pilates Basis Instructor

. . . . FT-Koordinationstrainer
Haltung, Koordination und deine Korperwahrnehmung verbessern |aqua-Fitness-Trainerin

Smovey Coach

Kursleiterin:  Brigitte Hinko

Kursbeginn: Mittwoch, 10.02.2016, 18.00 - 19.00 Uhr und 19.00 - 20.30 Uhr
Kursbeitrag:  Kurs 1: € 39,-- Kurs 2: € 51,--

Kursdauer:  Feb. - Mai (10 Einheiten)

Kursort: Turnsaal Volksschule Zwentendorf

Mitzubringen sind: Matte, viel Freude und Spaf}!!!

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at

Wassergymnastik

Bei Wassergymnastik geht es insbesondere um gezielten Aufbau und Starkung der Muskulatur mit
funktionellen Bewegungen, wobei wir gesunde Haltung lernen.

Unter Wasser wiegt alles nur noch ein Zehntel des Gewichtes, wie an Land.

-Schont die Gelenke

-Erleichtert die Bewegung

-Ausdauer, Kraft, Koordination, Beweglichkeit und Kondition werden verbessert

-Es macht Riesenspafi- fiir Jung und Alt!!

Kursleiterin: Brigitte Hinko

Kursbeginn: Freitag, 12.02.2016 von 14.00 - 14.50 Uhr
Kursbeitrag: € 58,-- (10 Einheiten)

Kursdauer: 10 Kurseinheiten zu 50 Minuten

Kursort: Hallenbad Zwentendorf

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter

www.zwentendorf.at



Hockergymnastik

Bereits seit 2008 wird die Hockergymnastik angeboten. Spezielle Ubungen fiir den Beckenboden
und gegen Osteoporose, aber auch Dehn-u. Kréftigungsiibungen werden in der Stunde ausgefiihrt.
Unser Anliegen, vital und gesund bis ins hohe Alter.

Kursleiterin:  Doris Brunthaler
Kursbeginn: Dienstag, 12.01.2016, 16.30 - 17.30 Uhr
(Einstieg jederzeit moglich)
Kursbeitrag: € 35,-- Mitglieder Kneipp-Aktiv-Club Zwentendorf
€ 45,-- Nichtmitglieder . ,
Kursdauer: 11 Einheiten mind. 20 Teilnehmer Knel pp
Kursort: Kindergarten II, Kneippweg 6, Erpersdorf

Schnupperstunde moglich Aktiv-Club

Information und Anmeldung bei Anna Cervenka 02277/2490 oder 0664/1760821

wochentlicher Lauftreft

Vor allem wéhrend der kalten Jahreszeit stirkt die Bewegung an der frischen Luft die Immunabwehr, kur-
belt den Kreislauf und die Fettverbrennung an. So kénnen kleine ,,Feiertagssiinden der Figur nichts anha-
ben und die Kondition bleibt den Winter {iber erhalten.

Im bevorstehenden Friihjahr ist Laufen nicht nur ein effektives Mittel gegen die Friihjahrsmiidigkeit und
iiberschiissige Kilos anzukdmpfen, es bringt ebenso Korper und Seele in Gleichklang, wobei Stress abge-
baut und die Ausschiittung von Gliickshormonen angekurbelt wird.

Auflerdem gibt der Lauftreff die Moglichkeit sich mit gleichgesinnten Sportbegeisterten auszutauschen,
wodurch neue Kontakte gekniipft werden und die dadurch entstehende Gruppendynamik motiviert zusétzlich
zur regelméfigen Bewegung.

Aus diesem Grunde treffen wir uns jeden
Donnerstag um 19.00 Uhr beim Parkplatz des Kohlekraftwerkes.
(Ab 31.03.2016 ist wieder beim Parkplatz des Donauhof)
Wir wiirden uns freuen mit euch, liebe Laufbegeisterte und Neueinsteiger, den Winter ,,zu verlaufen“ und fit
ins kommende Friihjahr zu starten.
Die Teilnahme ist an keine Mitgliedschaft gebunden und kostenlos!

Bei Riickfragen bitte melden: Familie Kerschbaumer:0676/81032970




Fitness fiir Korper und Geist
Pilates mit Yogaelementen |

Pilates ist eine Trainingsmethode fiir den gesamten Kdrper, wobei priméar
die Beckenboden-, Bauch-, Riicken- und Tiefenmuskulatur gekriftigt wird.
Durch flieBende, kontrollierte Bewegungen erfolgt die Stirkung der
Korpermitte. Es zihlt die Prizision und Qualitit der Ubungen. Eine gesun-
de, aufrechte Wirbelsdule und ein flacher Bauch sind die Erfolge eines regelméfigen Trainings.
Yoga verbessert die Beweglichkeit und die innere Ausgeglichenheit. Eine Einheit die Kérper und
Geist gleichermafien anspricht.
Formt & strafft den Korper, starkt die Korpermitte, kraftigt den Riicken, verbessert die
Beweglichkeit und Korperhaltung, Férderung Koordination und Gleichgewicht

Bitte Matte mitbringen!!!

i I

Kursleiterin: Claudia Wallak

Kursbeginn: Montag, 08.02.2016 von 17.50-18.50 u. 19.00-20.00 Uhr
Kursbeitrag: €67, ) Dipl. Wellness- u. Fitnesstrai-
Kursdauer: Feb. - Mai nerin, Pilates Basic u. Profes-
Kursort: Kindergarten II Erpersdorf sional Coach, div. Yogawork-

shops und laufende
Weiterbildung, bei Fragen

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — .
erreichbar unter 0664/8194308

02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at

Hatha Yoga

Hatha-Yoga ist ein kdrperorientierter Yogastil. Im Mittelpunkt stehen Asanas (Korperhaltungen),
die préizise und statisch ausgefiihrt oder zu einem dynamischen Fluss verbunden werden. Dabei
wird der Atem zunehmend vertieft und verfeinert. Im Unterschied zum westlichen Sport fordert
Hatha-Yoga nicht nur die physische Gesundheit, sondern stellt auch eine Schulung der
Aufmerksamkeit dar, die zu einer Sensibilisierung der Wahrnehmung und innerer Ruhe fiihrt.
Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, Unterlagsmatte, Sitzkissen oder fester Polster, Decke

fiir die Entspannung.

Kursleiterin: Maria Lackner-Gallee (Mitglied des BOY)
Kursbeginn: Donnerstag, 03.03.2016 von 09.45 - 11.15 Uhr
Kursbeitrag: € 90,-- (12 Einheiten)

Kursdauer: Mirz - Juni zu 1 % Stunden

Kursort: Gesundheitszentrum Zwentendorf,

Hauptstralle 14a, 3435 Zwentendorf

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at




Hatha Yoga mit Elementen aus Anusara Yoga
¥ i
Dieser Kurs richtet sich an Anfénger und Wiedereinsteiger bzw. Teilnehmer .
mit Yogaerfahrung. Hatha Yoga mit Anusara Elementen vereint #
Korperiibungen (Asanas) mit Yogaphilosophie und ermdglicht dir als .-ci:"- k1
Teilnehmer wieder ganz bei dir anzukommen und das was wir auf der Matte [,
praktizieren auch in den Alltag mitzunehmen und zu integrieren.

i

Information: Matte bitte selber mitbringen. Weiters eventuell eine Decke oder ein
Sitzkissen/Block.

Kursleiterin: Julia Feketitsch

Kursbeginn: Donnerstag, 11.02.2016 von 18.30 - 20.00 Uhr

Kursbeitrag: € 121,--

Kursdauer: 14 Einheiten (Feb. - Mai) Zertifizierte Yogatrainerin
Kursort: Kindergarten II Erpersdorf RYT 500+, Anusara Yoga

Workshops bei Katchie
. . . Ananda, Barbara Noh,
Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — Bridget Woods Kramer,

02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at Marc Holzmann, Tara
Judell, Ross Rayburn

VORMITTAG von 10:00 — 11:30 — fiir Menschen, die um diese Uhrzeit Zeit
haben um sich etwas GUTES zu tun (Urlauber, Menschen die sich Zeitausgleich
gbénnen, Pensionisten, Schichtarbeiter, Miitter deren Kinder in der Schule oder
Kindergarten sind, usw.).

NACHMITTAG von 15:00 — 16:30 — fiir Menschen, die um diese Uhrzeit ,,Zeit
fir sich haben® um sich etwas GUTES zu tun.

ABENDS von 18:00 — 19:30 — fiir Menschen, die um diese Uhrzeit Zeit haben
um sich etwas GUTES zu gonnen (Urlauber, Berufstitige und alle anderen
Menschen die an dieser Kdrperarbeit Interesse haben).

Dies gilt fiir beide Kurse auf der néchsten Seite Breema (Kurstag Donnerstag)
und Genusstraining (Kurstag Montag)

Bei Interesse bitten wir um Kontaktaufhahme mit dem Kursleiter Werner Krulla
unter 0664/392 01 07 oder an die email info@bodytalking.at



Genusstraining — Entschleunigen

e Zeit- und Konfliktmanagement inklusive ,DenkanstoBe™

« Deine Geschwindigkeit — Dein Rhythmus - entdecken des eigenen
Rhythmus auf spielerische Art und Weise. Die Bewegungen sind deine
Bewegungen, dein personlicher Ablauf, deine Leichtigkeit, deine Freude.

o Dein Genuss — dein Ausdruck

¢ Genuss bedeutet nicht nur Essen und Trinken, sondern auch mit all
unseren 5 Sinnen genieBen. Es geht darum unseren Alltag genussvoll zu
erleben.

o Glaubenssitze — Denkmuster — Gedanken
Unsere Stressverstarker erkennen

« Entschleunigen - kérperbezogenen Ubungen (Breema);
Entspannungsiibungen

Fragen bitte an Werner Krulla unter 0664/392 01 07 oder an die email
info@bodytalking.at

Kursleiter: Werner Krulla

Kursbeginn: ~ Montag 08.02. - wird mit den Teilnehmern vereinbart
Kursbeitrag: € 55,--

Kursdauer: 8 Kursabende zu 1 1/2 Stunden

Kursort: Kindergarten II, Erpersdorf, Kneippweg 6

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at bzw. bei Hrn. Krulla



Breema in Zwentendorf

Breema hilt uns wach und fordert unsere bewusste Teilhabe in den verschiedensten
Lebensbereichen.

Ich bin seit mehr als 18 Jahren Practitioner und Lehrer fiir die Breema Korperarbeit. Die =
Breema Haltung und das Praktizieren der Breema Prinzipien begleiten mich in meinem
Alltag. In den unterschiedlichsten Lebensphasen hat mich Breema immer wieder unterstiitzt

und auf die wesentlich Inhalte in meinem Leben hingewiesen. ! ‘
Die stindigen Neuigkeiten, Verdnderungen, hohe Leistungsanforderungen, enormer

Leistungsdruck, Angste und Sorgen, lange Arbeitstage, stindige Reiziiberflutungen u.v.m. sind Themen, die
in unserem Leben immer mehr Raum einnehmen.

*  Wie konnen wir unsere Kraft, unser Potenzial und unsere Gesundheit erhalten bzw. stiarken?

*  Wie kdnnen wir in unserer Lebendigkeit bleiben?

*  Wie kommen wir wieder zu mehr Erkenntnis fiir die wesentlichen Dinge im Leben?

*  Wie konnen wir unsere Balance finden?

*  Was macht uns wirklich Freude, stirkt uns, tut uns gut?

* Breema ist eine Methode der Selbstreflexion, Selbstwahrnehmung und Zentrierung. Die Présenz, die sich
durch Breema einstellt unterstiitzt und fordert uns ,,im Mensch sein®.

+ Teilnehmende sind oft iiberrascht, wie entspannend und zugleich belebend ein kurzer Breema Austausch
sein kann. Tiefe korperliche, mentale und emotionale Entspannung, mehr Beweglichkeit, eine tiefere
Beziehung zum Korper, ein Gefiihl von Wohlbefinden, Offenheit und Akzeptanz, wird erlebt.

* Gelassenheit, innere Ruhe und Klarheit sind das natiirliche Ergebnis der Harmonie zwischen Korper und
Verstand.

* Die Breema Koérperarbeit beruht auf einfachen Prinzipien, die gut im beruflichen und privaten Leben
integriert werden konnen.

Wer kann teilnehmen?

* Breema richtet sich an alle Menschen,

o die Interesse an dieser Methode haben,

o die in helfenden — lehrenden Berufen titig sind,

o die unternehmerische — und Fithrungsverantwortung innehaben.

* Auch in Zeiten von personlichen Verdnderungen und hohen Anforderungen wird die Breema
Kérperarbeit als eine wohltuende Unterstiitzung erlebt.

Was wird benétigt um einen entspannenden Breema Abend erleben zu kénnen?
+ Die Bereitschaft anzukommen und mitzumachen

*  Bequeme Kleidung

*  Warme Socken

* Eine Schaumstoffunterlage und / oder eventuell eine Decke

Fragen bitte an Werner Krulla unter 0664/392 01 07 oder an die email
info@bodytalking.at

Kursleiter: Werner Krulla

Kursbeginn: Donnerstag 11.02. - wird mit den Teilnehmern vereinbart
Kursbeitrag: € 60,--

Kursdauer: 8 Kursabende zu 1 1/2 Stunden

Kursort: Kindergarten II, Erpersdorf, Kneippweg 6

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at bzw. bei Hrn. Krulla



Fastenwoche in der Gemeinde Zwentendort

Die FASTENZEIT soll ¢ine Ewigkeitsminute der
Stille

in unserem gehetzten Leben sein

Tezirm Freiing 102 2006 bis Donmersiag 250120106
Faumlichkziven Soeialecairum Lveniendorl- Basianicaaller
Treileziten: 17 =19 Uhre

Teilnelmer: miimidesrena & Persomen bis mas 10 Persanen

TASTEN FLR GGEST/MOE mach der Methadik Guchinger' [ Ot=ner

Dux Fastenpaket heinholiet:

Lelefonizches Erstaespriich

Fastemimfvomatiansschrethen = Cinkaudslote, Ermibrung vor der Fastenwaoche ovn.
7 Tape Fastenbeileinmg - relefomische Ereichbarkedt rund e die Lks
Fasterrecpllceug | e, CGuemmdse U ssalle, Glaulersale)

5 gemiitliche Gesamchseinbeiten

Lzmenbzoogenir Fackeeonlsag

Madimrive Klznz-Canasisreise

Sghofliche Fosenbreachire und Frerenabechlozamizeber

Feerliche Fasten- Ahschlussesremonie

Rezeqre und Tipps fior einen erfolgreichen Sratt ic den Alling

MACH DICH LEICHT

#  Ertgiftung urd Encechilockyng
= Shirkus des hoouosyslems.

# esnndes [enthild

s Smorfwechzelrzpolizrng,

+  weniger Karpeteewaicht

= Uhtimicrung der Laooehtiphain

Preis fitr die srbalente Bepdeicenge € 220 pea Teilnebmier

Anmneldeschluss Donoerstag, 11, 02, 2016

Veronika Sanda
geprufte Fusten- vnd Gesundbetstramnenn, Klangmasseunn
Awskun it und Anmeldange diveken brite unter CEU 1000 37 26
oder veroniba. sandad e at




Selbstverteidigqungstrainin Fham, a

KAPAP sowie das daraus hervorgegangene Krav Maga sind funktionell ausge- ".
richtete Selbstverteidigungssysteme israelischer Herkunft. Als offene, modulare “
Systeme stellen sie weder Kampfsport noch Kamptkunst dar, sondern bedienen

sich einfacher Techniken aus Judo, Karate, Boxen, Konditionstraining, Anatomie und anderen
Bereichen zum Zweck der Selbstverteidigung. Unabhingig von korperlicher Statur und

Vorkenntnissen sind sie fiir jedermann erlernbar, den Schwerpunkt dieses Kurses stellen folgende
Aspekte dar:

* Erkennen, Vermeiden und Losen von Konfliktsituationen
Distanzgefiihl, Korpersprache, Grundlagen  des  Notwehrrechts
* Abwehr und Erlernen einfacher Schlag-, Tritt-, Fixierungs- und Hebeltechniken

Ziel ist die bestmogliche Vorbereitung des Einzelnen auf Bedrohungssituationen im alltdglichen
Leben und natiirlich die Freude am Training samt Fitnessgewinn. Es existiert keine Hierarchie
nach Giirtelsystem und keine Vorschrift einer Kamptkleidung.

Wichtig: Es wird sich vorbehalten Personen, die charakterlich ungeeignet erscheinen, abzuweisen.
Man unterrichtet nicht jene Leute, vor denen man sich schiitzen will!

Voraussetzungen: vollendetes 14. Lebensjahr, Trainingsgewand, Indoor-Turnschuhe,
Schutzkleidung (falls vorhanden)

Kursleiter: Sebastian Schuh, geb. 1988, Instruktor fir KAPAP via MUT -
Sportunion Krems, Bachelor of Education des Lehramtes fiir Deutsch
und Geschichte.

Kursbeginn:  Freitag, 12.02.2016 16.00 - 17.30 Uhr 1’*”":‘4#
Kursbeitrag: € 97,-- N
Kursdauer: Feb. - Mai ca. 15 Einheiten =
Kursort: Turnsaal Volksschule Zwentendorf :

Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich —
02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at

Sprachen

Deutsch fiir Menschen mit nicht deutscher Muttersprache

Fiir Anfénger und Fortgeschrittene. Die Teilnehmer innen lernen sowohl die Grundziige der Grammatik, als
auch den Basiswortschatz. Ein weiteres Kursziel ist die Verbesserung der Aussprache.

Kursleiter: Mag. Walter Braun

Treffpunkt: Mittwoch, 10.02.16, 18.00 Uhr Anfinger, 19.00 Uhr Fortgeschrittene
Kursdauer: Feb. - Juni (Einstieg jederzeit moglich)

Kursort: Neue Mittelschule

Kursbeitrag: Kostenlos



Tanzen

- lanzen ab der Lebensmitte — die etwas andere Art zu tanzen —
ist mehr als tanzen!

,»Tanzen ab der Lebensmitte*

Tragt dazu bei, die Lebensqualitit dlterer Menschen zu erhalten und zu verbes-
sern.

,»Tanzen ab der Lebensmitte*

Fordert die Konzentration, Reaktion, Beweglichkeit, Koordination und

Balance, wirkt positiv auf Herz, Kreislauf, Stoffwechsel und das vegetative Tangienn ST LA,
Nervensystem und trainiert zusitzlich das Gedichtnis. Erfolgserlebnisse stiir- DP- Bewegungstherapien

. Dipl. Wirbelsaulenlehrerin
ken das Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein! Gew. Masseurin und freibe-

,»Tanzen ab der Lebensmitte* rSutglrfgz; Ezmﬁjﬁ;‘: in all
Ist fiir jeden (Frau/Mann) in jedem Alter geeignet. Es wird Partnerunabhiingig iesen Berufen

getanzt, dh. Sie sind auch alleine willkommen. Eine besondere methodische Vorgangsweise
ermdglicht es, die Tanze schnell zu erlernen und lustvoll zu tanzen. Tanzformen und Musik sind
abwechslungsreich. Ténze aus verschiedenen Epochen und Kulturen, gesellige Formen aus dem

Gesellschaftstanz 6ffnen den Blick auf die Welt.

Kommt zum ,,Tanzen ab der Lebensmitte* und erfahre, wie ,,Tanzen ab der Lebensmitte*
Takt fiir Takt die Vitalitiit steigert und Lebensfreude schenkt!

Kursleiterin: Margarete Kaufmann

Kursbeginn: Donnerstag 14.01.2016 von 9.00-10.30 Uhr

Kursdauer: 10 Einheiten

Kursbeitrag: € 70,-- Mitglieder Kneipp-Aktiv-Club Zwentendorf
€ 80,-- Nichtmitglieder

Kursort: Donauhof Zwentendorf

K - I:I
Information und Anmeldung bei Anna Cerwenka, Tel. nel pp

0664/1760821 oder bei Frau Margarete Kaufmann Tel. i 5 el
0699/12518566 oder Aktiv-Club




¥

BaBoom . 7
BaBoom!® ist einfach! Knel pp
Lass dich mitreiflen, vergiss alles andere und lass dich auf eine Reise

verfithren! Verlier dich in der Musik und im Tanz und lass dich fallen!

BaBoom!® wird deine Energie wecken und du fiihlst dich wie neu aufgeladen! Es gibt kein ver-
gleichbares Tanzprogramm! Spiire es selbst!

Du musst nichts konnen und nichts lernen, dir nicht einmal etwas mer- w L
ken! Jeder kann mitmachen! Du brauchst keinen Partner! Aktiv-Club
Die Stimmung und Energie in einer Stunde wird dich begeistern!

Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Tanzschuhe oder Sportschuhe mit heller Sohle (keine

BaBoom!® macht Spaf! !._ -
BaBoom!® ist Tanzen!
StraBlenschuhe oder hohe Absiitze!), Handtuch, Trinkflasche

Kursleiterin: Elisabeth Miihlbauer
Kursbeginn: Donnerstag, 07.01.2016
(Einstieg jederzeit moglich) 19.00 -19.50 Uhr
Kursbeitrag: € 50,-- Mitglieder Kneipp-Aktiv-Club Zwentendorf
€ 60,-- Nichtmitglieder
Kursdauer: 10 Einheiten
Kursort: Turnsaal Neue Mittelschule Zwentendorf

Schnupperstunde moglich
Information und Anmeldung Elisabeth Miihlbauer 0664/5111570 oder
Josef Hofmarcher (Obmann) 0664/1241711 oder

Line Dance Kn e‘i 4
Line Dance ist eine choreografierte Tanzform, bei der einzelne Tanzer pp

in Reihen und Linien vor und nebeneinander tanzen. Die Ténze sind Aktiv-Club
passend zur Musik choreografiert. Wir bewegen uns zu den verschie-

densten Musikrichtungen, wie z.B. Country-, Schlagermusik, aber auch zu moderner Musik aus
Radio, Fernsehen oder Werbung.

Line Dance ist fiir jedes Alter geeignet — und man braucht keinen Partner!

Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Tanzschuhe oder Sportschuhe mit heller Sohle (keine
Stralenschuhe oder hohe Absétze!), Handtuch, Trinkflasche

Kursleiterin: Elisabeth Miihlbauer

Kursbeginn: Freitag, 08.01.2016 (Einstieg jederzeit moglich)
Anfanger 19.00 Uhr und Fortgeschrittene 20.00 Uhr

Kursbeitrag: € 35,-- Mitglieder Kneipp-Aktiv-Club Zwentendorf
€ 45,-- Nichtmitglieder

Kursdauer: 10 Einheiten je Kurs

Kursort: Turnsaal Neue Mittelschule Zwentendorf

Schnupperstunde moglich

Information und Anmeldung Elisabeth Miihlbauer 0664/5111570 oder Josef Hofmarcher
(Obmann) 0664/1241711 oder



Zumba

Zumba ist Aerobic gepaart mit feuriger Latino-Musik. Verschiedene Tanzstile wie
Salsa, Samba, Merengue und Cuba, lassen die Hiiften schwingen. Zumba ist ein-
fach!!!!

Kursleiterin: Nathalie Zeilinger G
Kursbeginn: Donnerstag, 10.02.2016, 19.00 - 20.00 Uhr b\
Kursbeitrag: € 65,--

Kursdauer: 14 Einheiten

Kursort: Turnsaal Volksschule Zwentendorf

Paare Kurs (Anfanger u. Fortgeschrittene)
Bronzekurs

Fiir Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger nach kurzer Tanzpause.

Hier wird das bisher Erlernte gefestigt und Sie erhalten in jeder Einheit weitere Figuren aus dem
Welttanzprogramm.

Silberkurs

Der Silberkurs ist die ideale Anschlussmoglichkeit an den Bronzekurs.
- Dipl. Tanzmeisterin

- Zumba Fitness Instructor
- Zumba Kids und Kids Junior Instructor
- Zumba Sentao Instructor

Kursleiterin: Nathalie Zeilinger | Bokua Fitness Instructor
Kursbeginn: Mittwoch, 10.02.2016, . DancedFans Instructor
Paare Bronze 19.00 - 21.00 Uhr
Mittwoch, 13.04.2016

Paare Silber 19.00 - 21.00 Uhr

Mitzubringen: Schuhe mit glatter Sohle

Kursbeitrag: € 110,-- /Teilnehmer fiir Paare Bronze u. € 55,-- fiir Silber
Kursdauer: 14 Einheiten fiir Bronze und 7 fiir Silber
Kursort: Donauhof

Blitzkurs

Ball, Firmenfeier oder Hochzeit - der Schnellkurs, der Sie in 3 Abenden fit fiirs Parkett macht.
Unterrichtet wird Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Boogie, Foxtrott, Chacha und Polka.
Dieser Tanzkurs ist ideal fir Paare Anfinger und Paare Fortgeschritten. Auch individuelle
Hochzeits-Choreographien auf Anfrage mdglich.

Kursleiterin: Nathalie Zeilinger

Kursbeginn: Montag - Mittwoch, 01.02.-03.02. jew. 19.30 - 21.30 Uhr
oder Montag - Mittwoch, 21.03.-23.03. jew. 19.30 - 21.30 Uhr

Kursbeitrag: € 25,--

Kursdauer: 3 Einheiten zu 2 Stunden

Kursort: Donauhof

Fiir alle Kurse Anmeldung bis 22.01.2016 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at



VHS-Kurse in Kooperation

mit Traismauer

o 07 % dar BERamTan Muskuliir = meh PRI isranmeng
el des indepewekbe und den gesemben Kaper
Tn
| g ShofFwechse | urd das Verdauung=sssiem
o und erlaster das Lymphsystern = Encschlaciung
v s IMmMUESYRERM Ung gip Arhall dor Trpsusdrisg
o Werspannungen in Mecker, Scholterm und Rucken
iy diCH dbe Tiefarmushulbitur
=
v EREESSEAT  dig Kzardinationsfahigkedt
Hurzil FF-Heus Tiaarma, Garlammg 30 Lehirsaal, 1. Block
Tiamein: Heidemradie Slaazel, amoveyCOACH
Hursdausr: 10 Einizilen, jeweils Disnsbag won 18:435 U - 1945 Uk
Kursbagm: Ciaiatayy, 16, Fabruar 2016, 1845 Uhr
Was brache oo mit Blaayumri B-El.il:l"dulg. ruEchilaetn Scesan ade
Halmnachuhe, Decke adar Gymnashsmatie urd
ausreicend mum Trinken!
Winltares Muorsangebot:
Fursdauar 16 Einmaiten, jewsils Dannerstag, von 09:00 Lbr — 10032
Linr
Hursbagnn; Dornersieg, 13, Febmiar 2016, D200 Linr

Lelh-Smoveys stahen zur Verfligung
(2=« Eure Lelhgehihr, pra Trainingseinkeit)

Kirdestens & Telnshmarinmnen! Kursdetd: 75,-- Euo



EDV-Powerpoint-Présentation

Erstellen Sie Ihre sigens professionelle Prassntation. Wir zeigen lhnen wis Sie
anhand von anschaulichan Bespislen und Tipps disse Powarpoint-FPrasentation
salbst erstellan und ansprachend aufoersitan kSnnen.

Susch fur Anfangernnen geeignat]
Kaursart: Meue Mitkelschule Traismawar |’1u~§1
Referant: Petar Yoql II.E—F"

Kursdausar 4 abende. jeeels Montag von 1800 URr bis 2000 Uhr
Kurshegnn: Montag, 15 Februar 2006, 1800 Ly
Mlileabingen.  eigerer Lagtap (Falls warharien)

Mindest=ns 4, masimal 8 | eilmehmerinnen! Kursosibrag 1549, Eund

Vortrag
~3tress lass nach!® = 4 Schritte zur
Entspannung

Lernen Se skh en wenig besser kennen, Mide
urkd arschipft zu sein, gehdn zum Leber
genausn wie das Schlafen das Fssen und die
Fressde Oder fikilen Sie sich schon ausgebrannt?
CHt sired besanders die Merschen betrafian, die in
emem helfenden Benf arbedten und/odar ein
hohes kMalk &0 Hitsberaitschal zeigen. Die
Drevisa laulel alzo. Von Anfang an dem Siress
gesenatausm, bevor sich carsue eine totals
Erschdpfung enteicksls!

Dias Programm besteht 2us 4 Einheitzn mit den
Themen:

=  Enfzparnnen und loslassen — das Entspannungsteaining

+  Fardetliche Denkweizen und Einglefungsn enfwickaln — das Memaliraining

= Strescssifuatonen wahrmehmean, anrehmen und verandern —das
Proolemlcastraining

Erholen und geniefen — das Senesstraning

Cri: Neue Mitlelschule Traismawsr
Refarentin: Mag. Birgit Reedinger (Klinische- & Gesundhetspsychalogng
Tarrmin. 1. Abend. Dienslag, 16, Fabroar 20145,

1830 Lihr Bis ca, 20030 Linr

1. Vorragsabend: Dignstag, 1%, Felruar 2006 (1830 Unr bis ca. 20050 Uhr)
2. Vorlrageabend: Dienstag, 01, Mérz 2076 (1230 Unr bis ca. 2030 Uhr

3. Vorragsahend. Dienstag, 15, Mz 2006 (1830 Uhr bis ca. 2030 Uhr
4 Vorrageabend: Menstag, G5 Sol 20406 (1830 Uhr ba ce #0030 Lnr

Mindestans 5 Teilnehmadnnen! Teailnehmerbeitrag 129, - Eurn



10. Feb. 2016

18. Feb. 2016

15. Marz 2016

Vortrage

Der Mensch ..JCH* im Mittelpunkt

Modull

,ICH* Als ganzer Mensch — 24 Stunden

,,Mein Berufsleben* Was kann ich noch fiir mich tun um meinen
Tagesablauf angenehmer zu gestalten?

,Mein Privatleben” Wie kann ich es sinnvoll und angenehm gestalten?
»Mein ganz personlicher Wunsch* Wie und wann kann ich diesen real
werden lassen?

Vortragender: Werner Krulla

Kursbeginn: Mittwoch, 10.02. um 19.00 - 20.30 Uhr
Kursort: Kneippkindergarten Zwentendorf
Mitzubringen: Decke und bequeme Bekleidung

Anmeldung bis 03.02.2016 am Gemeindeamt erforderlich —
02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at

Erlebnis Donau

Multivisionsshow ,,Von den Quellen bis ins Delta“

Vortragender: Sepp Puchinger
Vortragsbeginn: ~ Donnerstag, 18.02. um 19.30 Uhr
Kursort: Donauhof Zwentendorf

Info und Karten: =~ www.sepp-puchinger.at

Mirchen, Mythen & anderer Irrglaube rund
ums Essen & Trinken

Téglich hort, liest oder sieht man neue ,,Erndhrungstrends® oder bekommt
Tipps, wie man mit Hilfe von Erndhrung besser, gesiinder, aktiver,
bewusster oder ldnger leben kann. Daher werden wir uns
Themen/Aussagen wie Lightprodukte, Dinnercanceling, Wellnessgetrénke,
bose Kohlenhydrate und einigen mehr widmen. Im Zuge dessen werden
wir einige Lebensmittel und deren Inhaltsstoffe betrachten und mit Hilfe
anschaulicher Methoden gemeinsam bewerten.

Der Vortrag soll Thnen einen Weg aus dem ,,Erndhrungsirrgarten® hin zu
einer genussvollen Erndhrung zeigen.

Vortragende: Katharina Kiihtreiber, Didtologin
Kursbeginn: Dienstag, 15.03. um 19.00 Uhr
Kursort: Donauhof Zwentendorf

Unkostenbeitrag: € 5,--

Anmeldung bis 07.03.2016 am Gemeindeamt erforderlich —
02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at



30. Marz 2016

19. April 2016

23. April 2016

Stressfrei

Stressfrei? - Natiirlich!

Zu viel, zu schnell, immer mehr - das ist das Motto unse-
rer Zeit aber nicht das Motto unseres Korpers. Oft kommt
unser personlicher Rhythmus durcheinander, weil wir
nicht mehr mithalten kénnen. Die Folge sind kleinere und
gropBer  werdende  Probleme, die sich im
Verdauungsapparat, im Magen, im Kopf oder auf der
Haut bemerkbar machen kénnen.

Die Naturheilkunde bietet viele Moglichkeiten, die indi-
viduelle Stress-Schwelle zu erkennen und Korper, Geist und Seele im
Gleichgewicht zu halten: Kriuter, Meditation, Anti-Stress-Haltepunkte sind
nur einige davon, die wir an diesem Abend ansprechen werden und die
jede/r als "erste Hilfe" zu Hause anwenden kann.

Vortragende: Doris Stahl, Praxis fiir Bioresonanz & Kinesiologie
Kursbeginn: Mittwoch, 30.03. um 19.00 Uhr
Kursort: Donauhof Zwentendorf

Anmeldung bis 23.03.2016 am Gemeindeamt erforderlich —
02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at

Herausforderung ..gesunde & ausgewogene
Ernihrung*

Die hiufige Frage, welche Lebensmittel sollen eingekauft, welche Speisen
zubereitet oder welches Gericht zum Mittag-/Abendessen bestellt werden,
stellt fiir viele eine — oft tidgliche —Herausforderung dar.

Daher werden wir uns u.a. Themen wie einem guten Start in den Tag,
Lebensmitteleinkauf, Angaben auf Lebensmittelverpackungen oder dem
Zusammenhang von Einkauf & Psychologie widmen.

Dieser Vortrag soll IThnen die Basis einer gesunden Erndhrung néher brin-
gen und wertvolle Tipps geben, wie Sie sich der Herausforderung ,,gesun-
de & ausgewogene Erndhrung™ gelassener stellen konnen.

Vortragende: Katharina Kiihtreiber, Didtologin
Kursbeginn: Dienstag, 19.04. um 19.00 Uhr
Kursort: Donauhof Zwentendorf

Unkostenbeitrag: € 5,--

Anmeldung bis 11.04.2016 am Gemeindeamt
erforderlich — 02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at

Kulinarisches am Wegesrand erkennen und
anwenden

Bei dieser Wanderung werden die wichtigsten Wildpflanzen inkl. Beeren
und Friichte gezeigt, und erklért, was man damit machen kann.

Vortragender: Markus Diirnberger
Beginn: Samstag, 23.04. um 09.30 Uhr
Treffpunkt: Feuerwehrhaus Oberbierbaum



27. April 2016

10. Mai 2016

17. Juni 2016

Die Organuhr oder Woher weil das Herz,
wie spit es ist?

Die traditionelle chinesische Medizin geht davon aus,
dass eine Welle von Energie durch unseren Kérper flief3t
und dabei alle 2 Stunden ein anderes Organ-
Energiesystem, auch Meridian genannt, erreicht. Das
Wissen um diese aktiven Meridianzeiten konnen wir
sowohl fiir unser Wohlergehen als auch fiir berufliche
oder private Entscheidungen nutzen. Wann geh ich am
besten zum Augenarzt, zu welcher Tageszeit sollte ich mich nicht operie-
ren lassen, wann ist ein schwieriges Kundengespréich besonders einfach?

| i’

Vortragende: Doris Stahl, Praxis fiir Bioresonanz & Kinesiologie
Kursbeginn: Mittwoch, 27.04. um 19.00 Uhr
Kursort: Donauhof Zwentendorf

Anmeldung bis 20.04.2016 am Gemeindeamt erforderlich —
02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at

Ernidhrung & Genuss — ein Widerspruch?

Von klein auf wird uns allen — im speziellen Méddchen/Frauen — ein anzu-
strebendes Schonheitsideal eingeprigt. Somit wird die Erndhrung oftmals
frither oder spéter zu einer tiglichen Herausforderung, es entwickeln sich
Essstorungen, der Spafl an Bewegung und Aktivitét geht verloren und der
Genuss bleibt viel zu oft sowieso auf der Strecke. Wir vergleichen uns mit
anderen, fithlen uns schlecht und sind voller Selbstzweifel.

Dieser Vortrag soll Thnen diese Achterbahn der Gefiihle bewusst machen
und den Weg zu einer genussvollen Erndhrung ebnen.

Vortragende: Katharina Kiihtreiber, Didtologin
Kursbeginn: Dienstag, 10.05. um 19.00 Uhr
Kursort: Donauhof Zwentendorf

Unkostenbeitrag: € 5,--

Anmeldung bis 02.05.2016 am Gemeindeamt erforderlich —
02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at

Heilsames am Wegesrand erkennen und
anwenden

Bei dieser Wanderung werden die wichtigsten Wildpflanzen inkl. Beeren
und Friichte gezeigt, und erklért, was man damit machen kann.

Vortragender: Markus Diirnberger
Beginn: Freitag, 17.06. um 18.30 Uhr
Treffpunkt: Feuerwehrhaus Pischelsdorf



Allgemeine Kursbedingungen fiir

Zwentendorf:

Ermifligungen:
Fiir alle Erwachsenenkurse ist von Schiiler _innen, Lehrlingen, Priasenzdienern, Student _innen und

Inhabern der Jugendkarte 1424 nur der halbe Kursbeitrag zu entrichten (Ausweis erforderlich).
Beim Besuch von mehreren Kursen bieten wir eine ErméfBigung von einmalig

€ 10,-- pro Person.

Der Kursbeitrag wird mittels Zahlschein vorgeschrieben.

Kursbestiitigungen:
Diese werden auf Antrag des Kursteilnehmers (beim Kursleiter einzubringen) von der

Volkshochschule ausgestellt. Voraussetzung dafiir ist der regelméfige Besuch, der vom Kursleiter
zu bestdtigen ist.

Platzverteilung:
Bei allen Kursen wird Biirger innen der Marktgemeinde Zwentendorf der Vorzug erteilt, erst dann

werden die freien Platze mit Auswartigen aufgeftillt.

Haftpflicht:
Fiir Unfille, Diebstdhle und sonstige Schéden haftet die Volkshochschule nicht.

Preisgestaltung:
Die Preise berechnen sich immer bei 15 Teilnehmer innen, die tatsdchlichen Kurskosten werden

dann nach tatsdchlichen Kursteilnehmer innen in Ser Schritten berechnet. Die unterschiedlichen
Preise zwischen den Semestern ergeben sich aus den verschiedenen Kursldngen (=Stundenanzahl).

Anmeldung:
Telefonisch am Gemeindeamt, iiber das Formular unter www.zwentendorf.at oder, wenn gesondert

angefiihrt, direkt bei Kursleiter/Kneipp Verein.

Absagen bzw. Verschiebungen:
Falls ein Kurs wegen Kranheit oder dhnlichen abgesagt oder verschoben wird, wird dies im

Internet bzw. beim Kursort kundgetan.

Fotos:
Sollte jemand mit der Veroffentlichung von Fotos, welche im Zuge der Kurse gemacht werden,
nicht einverstanden sein, muss dieses dem Gemeindeamt mitgeteilt werden.

Ferien und Feiertage:
An Ferien und Feiertagen finden keine Kurse statt.

Wenn Sie einen Kurs besuchen wollen, bitte unbe-
dingt vorher anmelden, da es sonst passieren kann,
dass ein Kurs nicht zustande kommt!



Gesundheitszentrum

Korper - Geist - Sprache

Hauptstralle 143
3435 FTwentendaorf

wiwnw gesundheit-zwentendorf.at
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