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Anmeldung:

per Telefon: Erna Baumgarten: 0676 8422 46281
Richard Zeller: 0676 8422 46291

per E­Mail: erna.baumgarten@vhs.hainfeld.at
richard.zeller@vhs.hainfeld.at

per Fax: 02764 2246­70

Hainfeld

Meine Erfolgshochschule.



Liebe Bildungsinteressierte!
Liebe VolkshochschulbesucherInnen!

Auch in diesem Semester unterbreitet unsere
Volkshochschule wieder ein umfangreiches
Angebot. Im Sinne des lebensbegleitenden
Lernens ermöglicht dieses Angebot das Erler­
nen von Sprachen, aber auch den Erwerb
heute unverzichtbarer Fähigkeiten aus dem
Bereich der EDV. Yoga, Karate, Step­Aerobic
und Übungen mit dem Theraband runden das Ganze ab.

Ich möchte mich an dieser Stelle bei unseren KursleiterInnen be­
danken und ihnen viel Erfolg im neuen Semester wünschen.

Ich wünsche Ihnen und der VHS Hainfeld ein erfolgreiches und
anregendes Bildungsjahr.

Ihr BGM Albert Pitterle

Sehr geehrte Damen und Herren,

Es ist mir wieder eine große Freude, Ihnen ein
vielfältiges und interessantes Herbstprogramm
der VHS­Hainfeld vorstellen zu können.

Wir wollen die Qualität der einzelnen Kurse si­
chern und damit die Akzeptanz in der Bevölkerung weiter stei­
gern. Gern nehmen wir auch Ideen für weitere Bildungsangebote
entgegen, denn wir möchten mit unserem Programm Ihre Bil­
dungswünsche erfüllen.

Körperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende
Voraussetzungen, um die Herausforderungen im Beruf und im
Privatleben erfolgreich bewältigen zu können.

Denn durch die Kombination von Bewährtem mit neuen Ideen
hält die VHS Hainfeld erneut eine breit gefächerte Angebotspa­
lette für Erwachsene, Kinder und Jugendliche bereit.

Ich bin mir sicher, dass die VHS auch zukünftig ein zuverlässiger
Begleiter auf Ihren Bildungswegen sein wird.

Ich wünsche Ihnen viel Erfolg, einen angenehmen Herbst und
würde mich freuen, wenn sie die Freizeitangebote die ihnen die
Stadtgemeinde Hainfeld anbietet, als Ausgleich für Entspannung
und Erholung nützen können.

Ihr StR Norbert Scharaditsch
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Neuigkeiten im Programm sind mit
gekennzeichnet

Unsere Kurse finden an unterschiedlichen Standor­

ten in Hainfeld statt. Den Ort ihres Kurses können sie
der Kursbeschreibung entnehmen.

H Neue Mittelschule
(vormals Hauptschule) Schulgasse 7

K Kindergarten Schulgasse 16
V Volksschule Kirchengasse 10
P Pfarrsaal Feldgasse 36
F Kinderfreunde Feldgasse 40
SI Sitzungssaal Rathaus Hauptstraße 5
KU Kultursaal Hauptstraße 7

Flexible 

Terminvereinbarungen

sind  jederzeit m
öglich.

N

VHS ­ Hainfeld Herbst 2016

Alle Nachhilfekurse

sind mit       
         

 gekennzeichnet

neu!

IINHALTNHALT

SSPRACHENPRACHEN

EDVEDV

GGESELLSCHAFTESELLSCHAFT UNDUND KKULTURULTUR

KKARATEARATE

GGESUNDHEITESUNDHEIT UNDUND BBEWEGUNGEWEGUNG

Seite 4­8

Seite 10

Seite 11

Seite 12­13

Seite 14

KKREATIVITÄTREATIVITÄT UNDUND GGESTALTENESTALTEN ­­­­

KKURSORTURSORT

3

SSPRACHENPRACHEN FÜRFÜR KKINDERINDER Seite 6

NNACHHILFEACHHILFE Seite 9

MMUTTERUTTER­K­KINDIND SSPRACHKURSEPRACHKURSE Seite 7

DDEUTSCHEUTSCH ALSALS FFREMDSPRACHEREMDSPRACHE Seite 8
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Was lernen Sie
bei welchem Sprachniveau

A1 (für Anfänger / Einsteiger)
• Sie erwerben einen Grundwortschatz
• Sie erlernen die richtige Aussprache
• Sie erlernen einfache Redewendungen des

täglichen Gebrauchs
keine Vorkenntnisse erforderlich!

A1+ bis A1++++
• Weiterführung und Vertiefung von A1,

bauen aufeinander auf
leichte Vorkenntnisse erforderlich!

A2
• Erweiterung des Wortschatzes
• Weiterentwicklung der Aussprache
• Festigung von Redewendungen
Vorkenntnisse aus Niveau A1 erforderlich!

A2+
• Weiterführung und Vertiefung von A2
Vorkenntnisseaus Niveau A1 erforderlich!

B1
• Erfassung von Texten
• Training der Aussprache
• Festigung von Redewendungen
Vorkenntnisse aus Niveau A2 erforderlich!

B2
• Weitere Vertiefung der Kenntnisse
• Perfektionierung der Aussprache
• Festigung von Redewendungen
Vorkenntnisse aus Niveau B1 erforderlich!

Mehr Geld für meine Weiterbildung!

Die AKNÖ fördert Kurse, die in diesem Kursprogramm das
­ Logo tragen, mit 50 % der Kurskosten bis zu 120

Euro pro Kalenderjahr. AKNÖ­Mitglieder mit Kinderbe­
treuungsgeldbezug bekommen bis zu 170 Euro und
Arbeitslose sogar 100 % der Kurskosten bis maximal
220 Euro pro Jahr.

Einfach anrufen und informieren: 05 7171­1234

noe.arbeiterkammer.at/bildungsbonus
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Wenn nichts anderes vermerkt, gilt für die Sprachkurse:
10 x 2 UE Kursgebühr: € 100

Für Kleingruppen bis 4 Teilnehmer:
10 x 2 UE Kursgebühr: € 155

H Wenn nicht anders vermerkt, finden die Sprachkurse  in
der Neuen Mittelschule Hainfeld statt.

KursleiterInnen der Sprachkurse:

ENGLISCH A1+++ 50+ UND B2: Rosemarie Kreihansel
ENGLISCH A1 50+ UND A2 50+: Samet Gedik
RUSSISCH: Nataliya Karrer
UNGARISCH: Ágnes Tuli
SPANISCH: Nathalie Köckeis

EENGL  ISCHNGL  ISCH A1+++50+A1+++50+ ab Mittwoch, 21.09.2016, 18:30

EENGL  ISCHNGL  ISCH A1 50+      A1 50+      ab Donnerstag, 22.09.2016, 18:00

RRUSSISCHUSSISCH A1 50+   A1 50+   ab Montag, 19.09.2016, 19:00

RRUSSISCHUSSISCH A1+       A1+       ab Dienstag, 20.09.2016, 19:00

RRUSSISCHUSSISCH A2         A2         ab Mittwoch, 21.09.2016, 19:00

RRUSSISCHUSSISCH A2+   A2+   ab Donnerstag, 22.09.2016, 19:00

RRUSSISCHUSSISCH B1          B1          ab Freitag, 23.09.2016, 19:00

EENGLISCHNGLISCH A2 50+      A2 50+      ab Donnerstag, 22.09.2016, 20:00

EENGLISCHNGLISCH B2B2 ab Dienstag, 20.09.2016, 18:30
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UUNGARISCHNGARISCH A1 50+  A1 50+  ab Montag, 19.09.2016, 19:00

UUNGARISCHNGARISCH A1+     A1+     ab Dienstag, 20.09.2016, 19:00

UUNGARISCHNGARISCH A2       A2       ab Mittwoch, 21.09.2016, 19:00

UUNGARISCHNGARISCH A2+  A2+  ab Donnerstag, 22.09.2016, 19:00

UUNGARISCHNGARISCH B1B1 ab Freitag, 23.09.2016, 19:00

SSPANISCHPANISCH A1          A1          ab Montag, 19.09.2016, 19:00
und Donnerstag, 22.09.2016

2 x pro Woche jeden Montag und Donnerstag
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SSPRACHKURSEPRACHKURSE

FÜRFÜR KKINDERINDER

UNDUND JJUGENDLICHEUGENDLICHE

H Die Sprachkurse für Jugendliche
ab 16 Jahren finden in der

Neuen Mittelschule Hainfeld statt!!!

Beginn der Sprachkurse RUSSISCH und UNGARISCH

für Kinder und Jugendliche bis 15

11 bis 13 Jahre ab Mittwoch, 21.09.2016, 16:00
13 bis 15 Jahre ab Donnerstag, 22.09.2016, 16:00

Jugendliche ab 16 ab Freitag, 23.09.2016, 17:30

Die Sprachkurse für
Kinder und Jugendliche bis 15 Jahre

finden in der Volksschule Hainfeld statt.
V

KursleiterInnen der Sprachkurse für
Kinder und Jugendliche:

RUSSISCH: Nataliya Karrer
UNGARISCH: Ágnes Tuli

Beginn der Sprachkurse RUSSISCH und UNGARISCH

für Jugendliche ab 16

ab Freitag, 23.09.2016, 17:30
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Für diese Sprachkurse gilt:
Kleingruppen bis 4 Teilnehmer:

10 x 1,5 UE Kursgebühr: € 115
Gruppen ab 5 Teilnehmer:

10 x 1,5 UE Kursgebühr:  €  77
keine Vorkenntnisse notwendig!
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MMUTTERUTTER ­ K­ KINDIND

SSPRACHKURSEPRACHKURSE

Für diese Sprachkurse gilt:
Kleingruppen bis 4 Teilnehmer:

10 x 1,5 UE Kursgebühr: € 115
Gruppen ab 5 Teilnehmer:

10 x 1,5 UE Kursgebühr:  €  77
Die Kursgebühren beinhalten Kind + Begleitperson

keine Vorkenntnisse notwendig!

Diese Angebote richten sich an Kinder im Alter 
zwischen 5  und 10 Jahren

in Begleitung eines Erwachsenen
(Mutter / Tante / Oma / Vater / Onkel ...)

Einen besonderen Schwerpunkt bei diesen Kursen
bildet die sprachliche Frühförderung

KursleiterInnen der Mutter ­ Kind ­ Sprachkurse:

RUSSISCH: Nataliya Karrer    
UNGARISCH: Ágnes Tuli
ENGLISCH: Samet Gedik

V

Beginn für die Mutter­Kind­Sprachkurse

RUSSISCH und UNGARISCH

5 bis 7 Jahre ab     Montag, 19.09.2016, 16:30
8 bis 10 Jahre ab Dienstag, 20.09.2016, 16:30

Beginn für die Mutter­Kind­Sprachkurse ENGLISCH

5 bis 7 Jahre ab     Donnerstag, 22.09.2016, 14:30
8 bis 10 Jahre ab      Donnerstag, 22.09.2016, 15:40
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VHS  Hainfe ld
Ihr Bildungspartner
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DDEUTSCHEUTSCH ALSALS FFREMDSPRACHEREMDSPRACHE

PPRÜFUNGSVORBEREITUNGRÜFUNGSVORBEREITUNG

Leiterin: Dipl.­Päd Katharina Sörös MA
Mag. Phil. Barbara Reis
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•  A2
•  B1
•  B2

DDEUTSCHEUTSCH ALSALS

FFREMDSPRACHEREMDSPRACHE (D(DAAF)F)

Dieser Kurs besteht aus insgesamt drei Lernpaketen. Jedes
Lernpaket wird gesondert angeboten.

Am Ende des 3. Lernpaketes kann eine
Deutsch­Prüfung für Niveau A1 abgelegt werden.

LLERNPAKETERNPAKET 11

Sie erwerben Grundkenntnisse in
• Hören und Sprechen
• Lesen und Schreiben
ab Mittwoch, 21.09.2016, 18:30 15 x 3 UE
Leiterin: Dipl.­Päd Katharina Sörös MA      Kursgebühr: € 225

H

E
D

V

Leichte Vorkenntnisse der Deutschen Sprache erforderlich.
Sie vertiefen die Grundkenntnisse aus dem Lernpaket 1.

• Sie erweitern Ihren Grundwortschatz aus Lernpaket 1
• Sie üben Hören, Sprechen Lesen und Schreiben

Weitere Vertiefung im Lernpaket 3 möglich.
ab Mittwoch, 21.09.2016, 18:30 15 x 3 UE
Leiterin: Mag. Phil. Barbara Reis Kursgebühr: € 225

LLERNPAKETERNPAKET 22H

Kursgebühr: jeweils € 100   jeweils 5 x 4 UE

ab Montag, 19.09.2016, 16:00
ab Dienstag, 20.09.2016, 16:00

ab Freitag, 23.09.2016, 16:00
•  A2
•  B1
•  B2

ab Montag, 07.11.2016, 16:00
ab Dienstag, 08.11.2016, 16:00

ab Freitag, 11.11.2016, 16:00
•  A2
•  B1
•  B2

ab Montag, 09.01.2017, 16:00
ab Dienstag, 10.01.2017, 16:00

ab Freitag, 13.01.2017, 16:00

Termine für die Sprachniveaus A2, B1 und B2:

Weitere Vertie
fung in den Lernpaketen

2 und 3 möglich.



VHS ­ Hainfeld Herbst 2016

Abgestimmt auf die individuellen Bedürfnisse der Teilneh­
merInnen werden die für die jeweilige Sprache notwendigen
Fertigkeiten und das Wissen aufgefrischt und vertieft. Insbe­
sondere wird trainiert:

• Ausbau der Grundfertigkeiten
Hören, Sprechen, Lesen, Schreiben

• Vertiefung und Erweiterung des im
schulischen Unterricht erworbenen Wissens

• Festigung von Grammatik und Wortschatz
• Vorbereitung auf

­ Prüfungen und
­  Schularbeiten

RRUSS  ISCHUSS  ISCH ABAB DEMDEM 1. L1. LERNJAHRERNJAHR

SSPRACHENPRACHEN ­ N­ NACHHILFEACHHILFE

9

Kursgebühren für Nachhilfe:

Für Gruppen ist nur die Buchung
von 10 x 1 UE möglich!

Einzelstunden:
Einzelstunden im Zehnerblock:

Gruppen bis 4 Teilnehmern:
Gruppen ab 5 Teilnehmern:

.......€ 22
......€ 180 
.......€ 90
.......€ 60

Für alle Nachhilfekurse gilt grundsätzlich
freie Terminvereinbarung

H
Alle Nachhilfekurse finden in der

Neuen Mittelschule Hainfeld statt.

EENGLISCHNGLISCH ABAB DEMDEM 1. L1. LERNJAHRERNJAHR

SSPANISCHPANISCH ABAB DEMDEM 1. L1. LERNJAHRERNJAHR

KursleiterInnen der Nachhilfe ­ Sprachkurse:

RUSSISCH: Nataliya Karrer
UNGARISCH: Ágnes Tuli
ENGLISCH: Samet Gedik
DEUTSCH: Dipl.­Päd Katharina Sörös MA

Mag. Phil. Barbara Reis
SPANISCH: Mag. Phil. Barbara Reis
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DDEUTSCHEUTSCH N

N

UUNGARISCHNGARISCH ABAB DEMDEM 1. L1. LERNJAHRERNJAHR

h.
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SICHERSICHER UNTERWEGSUNTERWEGS IMIM

WWORLDORLD WWIDEIDE WWEBEB 50+50+
AAUCHUCH FÜRFÜR SSPÄTEINSTEIGERPÄTEINSTEIGER

H

ab Mittwoch, 09.11.2016, 18:30 3 x 2,5 UE
Leiter: Herwig Grabner Kursgebühr: € 90

•  Lernen Sie den Umgang mit einem
Internetbrowser kennen

•  Vereinfachen Sie sich die Arbeit durch persönliche
Einstellungen

•  Nutzen Sie die Möglichkeiten eines webbasierten
E­Mail­Systems

•  Suchen Sie gezielt nach Informationen
•  Laden Sie sich Dateien aus dem Netz; …

Maximal 10 Teilnehmer

TTABELLENKALKULATIONABELLENKALKULATION EEXCELXCEL 20132013
EEINFÜHRUNGSKURSINFÜHRUNGSKURS 50+50+
AAUCHUCH FÜRFÜR SSPÄTEINSTEIGERPÄTEINSTEIGER

H

ab Dienstag, 29.11.2016, 18:30 4 x 2,5 UE
Leiter: Herwig Grabner Kursgebühr: € 120

•  Lernen Sie ein mächtiges Kalkulationsprogramm
kennen

•  Erstellen Sie einfache Beispiele für Kalkulationen
•  Erstellen Sie aussagekräftige und grafisch

ansprechende Diagramme
•  Gestalten Sie übersichtliche Excel­Tabellen
•  Lernen Sie wichtige Funktionen kennen; …

Maximal 10 Teilnehmer

AARBEITENRBEITEN MITMIT DEMDEM TTEXTEXT­­
VERARBEITUNGSPROGRAMMVERARBEITUNGSPROGRAMM WWORDORD

EEINFÜHRUNGSKURSINFÜHRUNGSKURS 50+50+
AAUCHUCH FÜRFÜR SSPÄTEINSTEIGERPÄTEINSTEIGER

H

ab Dienstag, 27.09.2016, 18:30 4 x 2,5 UE
Leiter: Herwig Grabner Kursgebühr: € 120

•  Lernen Sie den Umgang mit einem leistungsfähigen
Textverarbeitungsprogramm

•  Gestalten und drucken Sie einfache
Schriftstücke (Einladungen, ...)

•  Lernen Sie das Erstellen von Tabellen
•  Lernen Sie die Verwendung von Grafiken und Bildern

in WORD­Dokumenten, … 
Maximal 10 Teilnehmer

E
D

V
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ab Dienstag, 20.09.2016, 18:30 10 x 1,5 UE

YOGA YOGA führt zu Harmonie von
KKÖRPERÖRPER ­ G­ GEISTEIST ­ S­ SEELEEELE

Leiterin: Theresia Berger Kursgebühr: jeweils € 130

Für alle YYOGAOGA­K­KURSEURSE gilt:
Mitzubringen:

bequeme Kleidung, Decke, Sitzpolster
Bitte beachten:

2­3 Stunden vorher keine Hauptmahlzeit

K

Frühjahrstermin wird telefonisch bekanntgegeben

K
a
ra

te

V

ab Dienstag, 06.09.2015, 19:00 bis 21.05  5 x 2,5 UE
ab Dienstag, 22.11.2016, 19:00 bis 21.05  5 x 2,5 UE

Kursgebühr: jeweils € 90

Leiter: Walter Bracun

•   Vertiefung der Inhalte aus vorangegangenen Yoga ­ Kursen.
•  Übungen aus verschiedenen Bereichen

(wie Yoga, Qi Gong, Runen etc.),
•  die der Erhöhung der Leistungs­ und Konzentrations­

fähigkeit sowie der Gesundheit dienen.
•  Praktische Yoga­Erfahrung zweckmäßig

(aber nicht unbedingt erforderlich).

Einzelabend: € 21

YOGA 2YOGA 2
SSPÜREPÜRE, E, ERLEBERLEBE UUNDND EENTSPANNENTSPANNE DDICHICH!!
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V

ab Dienstag, 06.09.2016, 17:30 bis 18.45  5 x 2,5 UE
ab Dienstag, 22.11.2016, 19:00 bis 21.05  5 x 2,5 UE

Leiter: Walter Bracun

Dieser Kurs ist gänzlich der Praxis gewidmet
•  Atemtechniken
•  Körperstellungen
•  Tiefenentspannung

Alle Übungen dieses Kurses dienen der Verbesserung der Quali­
tät des Lebens durch Entspannung (= Beruhigung der Gedan­
ken), Erhöhung der Leistungs­ und Konzentrationsfähigkeit, der
Gesundheit und somit des allgemeinen Wohlbefindens.

Kursgebühr: jeweils € 60
Einzelabend: € 21

YOGA 1YOGA 1
GGESUNDHEITESUNDHEIT ­ F­ FITNESSITNESS ­ L­ LEBENSENERGIEEBENSENERGIE

Mindestens 6 Teilnehmer

ab Dienstag, 10.01.2017, 19:00 bis 21.05  5 x 2,5 UE
Kursgebühr: € 54
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Karate ist Gesundheitssport. Karate begünstigt die grob­ und
feinmotorische Entwicklung der Muskulatur, sowie Koordina­
tion, Schnelligkeit, Schnellkraft und allgemeine Kondition. Es
fördert physische und psychische Ausdauer, Konzentration und
Aufmerksamkeit. Zusätzliche praktische Aspekte des Karate­
trainings sind Selbstverteidigung, mentale Disziplin und Impli­
kation eines persönlichen Leistungsgedankens.
Für Kinder und Jugendliche ist zur Unterstützung einer gesun­
den psychischen und physischen Entfaltung ein Kampfsport mit
Selbstverteidigungscharakter gut geeignet. Spiel, Spaß und
Disziplin, werden gezielt mit Karatetechniken verbunden. Mit
der richtigen Mischung aus Disziplin und Lehrinhalt erzielen un­
sere staatlich geprüften Trainer und Übungsleiter eine spiele­
rische Annäherung an das Karatesystem und bewirken dadurch
Körperbewusstsein, Konzentrationsfähigkeit und einen verant­
wortungsbewussten Umgang mit dem Partner. 
Besonders gut ist dieser Kampfsport für Mädchen und Frauen
geeignet. Ältere Jugendliche ab ca. 10 Jahre können nach einer
intensiven Einschulung von ca. vier Wochen in die Fortge­
schrittenen­Gruppe (jeden Freitag von 19:00 ­ 20:15 h) wech­
seln.
Ein gratis Schnuppertraining ist auf jeden Fall notwendig um
die Eignung zum Karatesport festzustellen. Lerne mit Karate
eine effektive Kampfsportart kennen, um sie gezielt zur Ver­
teidigung und Persönlichkeitsbildung einzusetzen.

ab Freitag, 23.09.2016, 18:00­19:00Trainer:
Melanie Berger
Anton Jäger

KKINDERKARATEINDERKARATE / / KKAMPFSPORTAMPFSPORT //
SSELBSTVERTEIDIGUNGELBSTVERTEIDIGUNG

V

Für Kinder und Jugendliche
von 7 bis 10 Jahren ­ Anfängerkurs

Für alle Karate­Kurse gilt:
15 x 1,2 UE Kursgebühr: € 135
15 x 1,3 UE Kursgebühr: € 130

Gratis­Schnuppertraining möglich

15x1,2 UE
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Karate wird durch die Volkshochschule Hainfeld seit 17 Jah­
ren unterrichtet. Karate hat sich mittlerweile zum Allgemein­
sport ohne Altersgrenzen entwickelt und ist nicht mehr aus
dem allgemeinen Sportgeschehen wegzudenken. Immer mehr
Senioren suchen unser Training in den letzten Jahren auf.
Karatetraining ist ein sportlicher und geistiger Ausgleich in ka­
meradschaftlicher Atmosphäre. Positive Eigenschaften des Ka­
rate sind vor allem Verbesserung von Haltungsschäden,
außerdem wirkt Karate durch das vielfältige Bewegungsreper­
toire Muskelabbau entgegen und beugt wirksam gegen Zivili­
sationsbeschwerden vor.
Im Ernstfall angewendet, ist Karate eine der effektivsten
Selbstverteidigungsmethoden. Das gezielte Trainieren der wir­
kungsvollen, ökonomischen Techniken, kann in bedrohlichen
Situationen von großem Nutzen sein. Die Selbstbeherrschung,
das Selbstvertrauen und die Kontrolle über den eigenen Kör­
per, können im Ernstfall zur Vermeidung weiterer Auseinan­
dersetzungen führen.
Unsere Trainer sind staatlich geprüft und bieten eine individu­
elle Trainingsbegleitung. Viele unserer Mitglieder sind bei na­
tionalen und internationalen Meisterschaften erfolgreich
vertreten.

ab Freitag, 23.09.2016, 19:00­20:15Trainer:
Anton Jäger
Reinhard Fellner
Gerhard Lebel

KKARATEARATE FÜRFÜR FFORTGESCHRITTENEORTGESCHRITTENE

UNDUND SSENIORENENIOREN
V

Für die Jugend und alle,
die jung geblieben sind

15x1,3 UE
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Heimat­ und
Trachtenverein

Hainfeld

K
a

ra
te

ab Mittwoch, 14.09.2016, 18:30 15 x 1,5 UE
Frühjahrstermin: ab Mittwoch, 15.02.2017

Leiterin: Marietta Höhnl Kursgebühr: jeweils € 85
Gratis­Schnuppern möglich!

ab Donnerstag, 15.09.2016, 18:30 12 x 1 UE
Frühjahrstermin: ab Donnerstag, 16.02.2017

SSTEPTEP­A­AEROBICEROBICH

KKRÄFTIGUNGRÄFTIGUNG MITMIT DEMDEM TTHERABANDHERABANDV

Step Aerobic ist ein effektiver, einfacher und effizienter Weg
das Herz­ Kreislaufsystem zu trainieren und Kalorien zu
verbrennen.
Durch Kombinationen verschiedener Schritte und Aufbautech­
niken zu motivierender Musik wird die gesamte Bein­ und Ge­
säßmuskulatur beansprucht.
Somit ist Step Aerobic also das ideale Training für alle, die ­ un­
abhängig vom Alter ­ fit werden oder bleiben möchten.

Das Theraband ist ein kleines, aber feines Trainingsgerät mit
großem Effekt.
Ob Arm­, Bauch­, Brust­, Gesäß­, Oberschenkel­, Schulter­
oder Rückenmuskeln: Mit gezielten Übungen können praktisch
alle Muskeln trainiert werden.

Leiterin: Mag. Alice Schrenk   Kursgebühr: jeweils € 52
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Liebe Weiterbildungsinteressierte!

Mit dem vorliegenden Kursprogramm der Volkshochschule Hain­
feld steht Ihnen auch in diesem Semester wieder ein breite und
bunte Auswahl an Veranstaltungen zur Verfügung.
Wenn Sie weitergehende Fragen zu unserem Angebot oder
Ideen, Anregungen bzw. Vorschläge zu unserem Programm
haben, wenden Sie sich einfach telefonisch oder per E­Mail an
das Team der VHS­Hainfeld.
Um die Kurse auch sicher durchführen zu können, ersuchen
wir alle Angemeldeten zu Kursbeginn rechtzeitig anwe­
send zu sein.
Allen KursteilnehmerInnen wünsche ich viel Freude und
Erfolg im kommenden Semester.

Erna Baumgarten

16

•   Haben Sie von dem Kurs profitiert?
•   Wie haben Sie die Kursleitung empfunden?
•   Was hat Ihnen besonders gut gefallen?
•   Was überhaupt nicht? Hat etwas gefehlt?
•   Waren die organisatorischen Rahmenbedingungen

zufriedenstellend?
•   Was hätte besser sein können? ...

Mailen, faxen, schreiben oder sagen Sie uns Ihre Meinung einfach!

IIHREHRE MMEINUNGEINUNG ISTIST UNSUNS WICHTIGWICHTIG!!

Für Ihre Anmeldung, die aus organisatorischen Gründen spä­
testens zwei Tage vor Kursbeginn erfolgen sollte, benötigen
wir folgende Daten:

Sollte Ihr Kurs abgesagt werden müssen, werden Sie ­ vor­
ausgesetzt Sie haben sich angemeldet ­ umgehend informiert.

KKURSANMELDUNGURSANMELDUNG

• Kurstitel
• Ihren Namen
• Ihre Telefonnummer

Geöffnet
von Anfang April bis Ende Oktober

außer bei Schlechtwetter.
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