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Vorwort

Werte Gemeindebiirgerlnnen!
Liebe Jugend!

Gesundheit, Sport, Freizeit, Bildung und Kultur haben heute hohen Stellenwert bei den
Menschen. Deshalb bieten Volkshochschule, Aktives Zwentendorf und Kneipp-Club auch
2013/14 ein umfangreiches und breitgestreutes Angebot an.

GGR Manfred Bichler und Christian Richter haben mit ihren Partner/Innen wieder ein
tolles, abwechslungsreiches und kostengiinstiges Programm zusammengestellt. Bestimmt
ist fiir jeden was dabei; auch Giste aus der Region sind herzlich willkommen.

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

Nehmen Sie aktiv teil, niitzen sie die vielen Mdglichkeiten und fiihlen Sie sich ganz ein-
fach wohl bei uns in Zwentendorf, das wiinscht sich
der Biirgermeister
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Liebe Kneipp-Freunde!

Wir bieten wieder zum Wohle der Gesundheit zwei Bewegungsarten an.

Die altbewéhrte und gut angenommene Hockergymnastik, die durch Beckenbodeniibun-
gen erweitert wird. Es sind langsame Bewegungs- und Dehnungsiibungen, die zielfiihrend
fiir den Korper sind und unsere Beweglichkeit und unser Wohlergehen bis ins Alter for-
dern.

Sehr gut angenommen wird auch unser Line-Dance Kurs, eine Tanzform bei der jeder fiir
sich, zu den gleichen Schrittfolgen, in Reihen und Linien tanzt. Line-Dance ist fiir jedes
Alter geeignet und man braucht keinen Partner.

Kneipp aktiv & gesund bietet Bewegung die Freude macht - kommen Sie und schauen
Sie sich das an. Wir freuen uns auf Ihre Teilnahme.

< ‘Verein
Die Obfrau Anna Cervenka Kn e| p p
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Kinder- und Jugendkurse

Mutter-Kind-Treff

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

Kursleiterin: Fr. DGKS Doris Schwarz

Treffpunkt: Sozialzentrum Zwentendorf

Beginn: Montag, 09.00 — 11.30 Uhr zu folgenden Terminen:
9.9.13,7.10.13, 4.11.13, 2.12.13,
13.1.14, 10.2.14, 10.3.14, 7.4.14, 5.5.14, 2.6.14

Teilnahme: ! KOSTENLOS ! (Kurskosten iibernimmt die Gemeinde)

Helen Doron X

Early English

Stellen Sie sich vor, Thr Kind spricht Englisch ohne Hemmungen, hat einen umfangreichen
Wortschatz und Freude am Lernen. Das ist nicht unmdéglich! Mit der spielerischen Methode von
Helen Doron ,,erspielen sich die Kinder die neue Sprache wie eine zweite Muttersprache. Je frii-
her ein Kind beginnt, desto einfacher und natiirlicher nimmt es die zusétzliche Sprache, deren
Aussprache und Grammatik auf. Mit viel Musik, Bewegung und mit allen Sinnen macht Englisch
lernen richtig Spalf3!

Info und kostenlose Schnupperstunde

am 07.09. im Sozialzentrum Zwentendorf

0-3 Jahre 09.00 - 09.30 Uhr

3-6 Jahre 09.30 - 10.00 Uhr

6-10 Jahre 10.00 - 10.30 Uhr

Bitte um Anmeldung bei Sabine Pengl 0664 / 15 27 049 / www.HelenDoron.at

Die Schnupperstunde findet am Samstag statt, der Kurstag ist dann immer Mittwoch.



Schwimmen

Babv- und Kleinkindschwimmen —

(ab 2 Monaten bis zum ..Schwimmenkonnen*)

... mit Spiel und Spall 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 konnen, bis hin zum eigenstdndigen
iiber Wasser halten, was ab einem Alter von ca. 2 ' Jahren bei regelmafligem
Training moglich sein wird.

Bei regelmiBiger 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 Qualitdt des
Babyschwimmens zu gewihrleisten. Laufende Fortbildungen sind Voraussetzung.

Bei den Baby- und Kleinkindschwimmkursen ist die Wassertemperatur hoher als
bei normalem Badebetrieb!! Das Material wird vom Kursleiter zur Verfiigung
gestellt. Mitzubringen ist eine spezielle 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 werden bevorzugt. -

Kursleiterin: Pengl Sabine

Kursbeginn: 21.09.2013

Kurstag: Samstag Vormittag ab 09.00 Uhr
Kursbeitrag: € 110,-- inkl. Eintritt Hallenbad
Kursdauer: 10 Einheiten

Anzahl: max. 6 Kurse = ca. 70 Kinder
Kursort: Hallenbad

Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at



Schwimmkurs fiir Kinder ab 5 Jahren

Schwimmtechniken lernen mit Spiel, Spall und Freude

Kursleiterin: Pengl Sabine

Kursbeginn: 26.09.2013

Kurstag: Donnerstag ab 15.00 Uhr
Kursbeitrag: € 110,-- inkl. Eintritt Hallenbad
Kursdauer: 10 Einheiten

Kursort: Hallenbad

Anmeldung bis 13.09.2013 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
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Kursleiterin:  Veronika Beran
Kursbeginn: f. 2-6 Jahre Mittwoch, 25.09.2013 — 16.00 - 17.00 Uhr

f. 6-10 Jahre Mittwoch, 25.09.2013 — 17.00 - 18.00 Uhr
Kursbeitrag: € 43,--
Kursdauer: ~ Sept. - Jin. (ca. 15 Einheiten)
Kursort: Turnsaal Hauptschule
Teilnehmer: 10 Kinder

Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at



Akrobatik, Minitramp, Trendsport
(Altersbegrenzung: 10 — 16 Jahre)
Wiirdest du gerne anspruchsvollere Turniibungen mit modernen Elementen
gemeinsam mit lassiger Musik erlernen und trainieren? Dann bist du hier genau
richtig! In Anlehnung an die neue Trendsportart Freerunning (Parkour) werden in
diesem Kurs weiterfilhrende Ubungen mit und ohne dem Minitramp aus dem
Boden- und Geritturnen, wie Saltos, Uberschlige, verschiedene
Bewegungsfolgen etc. vermittelt. Es werden dadurch viele sportliche Faktoren

wie Kondition, Koordination, Kraft, Kraft-Ausdauer, Antizipation, etc. trainiert.

Zur Person:
Bauer Michael, 14.10.1981, gepriifter Dipl.Péad. in Deutsch und Bewegung und
Sport, titig in der HS Zwentendorf, Rettungsschwimmlehrer des NOJRK

Mitzubringen: Hallenschuhe, Turngewand (Hose, Leiberl), ggf Weste

Kursleiter: Michael Bauer

Kursbeginn: 20.09.2013

Kurstag: Freitag, 14.10-15.50 Uhr

Kursbeitrag: € 20,-- :
Kursdauer: 10 Einheiten

Kursort: Turnsaal Hauptschule, Zwentendorf

Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at

Karate fiir Kinder u. Jugendliche (ab 6 Jahre)

(dt. leere Hand) ist eine Kampfkunst, deren Geschichte sich sicher bis ins Okinawa des 19. Jhdt. zuriickver-
folgen ldsst, wo einheimische okinawanische Traditionen (Tode) mit chinesischen (Shaolin Quanfa) und japa-
nischen 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
Waftentraining kein integraler Bestandteil des Karate ist. Jedoch ist die Kenntnis einiger 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: Montag und Mittwoch, 23.09.2013 16-17.00 Uhr
Kursbeitrag: €95,--

Kursdauer: Sept. - Jan. (ca. 30 Einheiten)

Kursort: Turnsaal Volksschule, Zwentendorf

Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at



ERWACHSENENKURSE

Vorsorge ist die bessere Medizin* -
Gesundheitssymnastik:

Bewegung, Erndhrung, Stressvermeidung sind wesentliche
Faktoren, die unsere Gesundheit beeinflussen. Bewegungsmangel
lasst saimtliche Bauteile der Wirbelsdule verkiimmern.

. . o Al g
- erbelkorper Werden pOI'OS Hlelisln‘:as:;xgrin und Dipl. Bewegungstherapeutin
. . (Ubungsleiter fiir Gesundheits, astik
- Binder werden schlaff, Muskeln verkiimmern [|pitues Basis msuctor
. . MFT-Koordinationstrainer
- Schmerzen sind die Folge \qua-Fitness-Trainerin
[Smovey Coach

Kursleiterin:  Brigitte Hinko

Kursbeginn:  Mittwoch, 25.09.2013, 18.00 - 19.00 Uhr und 19.00 - 20.30 Uhr
Kursbeitrag:  Kurs 1: € 48,-- Kurs 2: € 60,--

Kursdauer: ~ Sept. - Jin. (ca. 15 Einheiten)

Kursort: Turnsaal Volksschule Zwentendorf

Mitzubringen sind: viel Freude und Spaf3!!!

Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at

Hockergymnastik

Bereits seit 2008 wird das Bewegungsprogramm(Hockergymnastik
und Beckenbodentraining) von unserer erfahrenen Kursleiterin ange-
boten das sich grof3er Beliebtheit erfreut.

Unser besonderes Anliegen ist es, dass auch Menschen ab 50 + mog- |
lichst schmerzfrei in Bewegung bleiben.

Kursleiterin:  Doris Brunthaler

Kursbeginn: Dienstag, 17.09.2013 um 16.30 - 17.30 Uhr

Kursbeitrag: € 45,-- Nichtmitglieder, € 35,-- Mitglieder (Kneippverein)

Kursdauer: 11 Einheiten mind. 20 Teilnehmer

Kursort: Kindergarten 11, Kneippweg 6, Erpersdorf
Schnupperstunde moglich

Anfragen und Auskunft bei Obfrau Anna Cervenka 02277/2490 + yerein
od. 0664/1760821 nei pp

grliv & gesond




Bodv-Work fiir Manner und Frauen:

Kursleiterin: Kastner Christine
Kursbegir ab Montag, 23.09.2013, 18.30 - 20.00 Uhr
Kursbeitr: % € 70,-- (Sept. - Jan.) ca. 15 Einheiten
Kursort: 1; 1:"' Turnsaal Hauptschule Zwentendorf . -
Ausbildung:
Einstieg jederzeit méglich %‘m?’: Ifi:fu“f{oh e
Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — Pilates Basic Instructorin
02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at et Ve 4

Wirbelsaulengymnastik/Pilates =
Mobilisierung und Kréftigung der Rumpfmuskulatur, sowie I
zur Verbesserung der Koordination und Korperwahrnehmung l
kombiniert mit vielen Pilatesiibungen. Durch Pilates wird die
Leistungsfahigkeit der tiefliegenden Bauchmuskeln und der
kleinen Stabilisierungsmuskeln rund um die Wirbelsdule trai-
niert. Fiir Damen und Herren aller Altersgruppen.

Mitzubrigen: Matte, Handtuch, Trinkflasche RE=Ch [ o e it Lehwartn
Kursleiterin: Wegl Elisabeth e professional Instructorin
Kursbeginn: Dienstag, 24.09.2013, 18.15 — 19.20 Uhr |zt heor
Kursbeitrag: € 50,-- (Sept. - Jan.) ca. 15 Einheiten [ weisbitdung an div.
Kursort: Turnsaal Hauptschule Zwentendorf Piaies professionelTnrscton

Einstieg jederzeit moglich
Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at

Langhanteltraining:

Die Basis fiir einen athletischen Korper. Kraftausdauersport mit der
Langhantelstange in der Gruppe, welche die optimale Verbindung zwischen
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.

ey,
Mitzubrigen: Matte, Handtuch, Trinkflasche :.fng; Einstieg
Kursleiterin: Wegl Elisabeth ) jederzeit
Kursbeginn: Dienstag, 24.09.2013, 19.20 — 20.35 Uhr moglich
Kursbeitrag: € 50,-- (Sept. - Jan.) ca. 15 Einheiten
Kursort: Turnsaal Hauptschule Zwentendorf

Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at




Line Dance

Ab 10. Janner 2013 beginnt wieder ein Kurs fiir Anfidnger und
Fortgeschrittene mit der Dipl-Tanztrainerin des Vereins Lucky

Liners, Elisabeth Miihlbauer. Line Dance ist eine Tanzform, bei der K n
jeder fiir sich, zu den gleichen Schrittfolgen, in Reihen und Linien
vor- und nebeneinander tanzt. Wir bewegen uns zu den verschieden-
sten Musikrichtungen, wie z.B. Country-, Schlagermusik aber auch I
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 (keine bt
Schuhe mit hohen Absitzen!)

Kursleiterin: Elisabeth Miihlbauer

Kursbeginn: Donnerstag, 19.09.2013 — Schnupperstunde moglich
Anfanger 19.00 Uhr und Fortgeschrittene 20.00 Uhr

Kursbeitrag: € 60,-- Nichtmitglieder, € 50,-- Mitglieder Kneippverein
Doppelstunde € 80,-- Nichtmitglieder, € 70,-- Mitglieder

Kursdauer: 10 Abende

Kursort: Donauhof

Anmeldung und Auskunft bei Fr. Cervenka 02277/2490, 0664/1760821 od. 0664/8944339

Zumba

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

Hiiften schwingen. Zumba ist einfach!!!! *
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, denn die Tanzschritte sind leicht nach- X
zumachen. Es kann jeder mitmachen, da wir mit leichten Schritten beginnen j M
und uns von Woche zu Woche steigern!!!! P WY f »
Es wird mit neuem Programm gestartet!!!! :
Kursleiterin: Petra Peneder
Kursbeginn: Freitag, 20.09., 18.00 - 18.50 Uhr = Zumba Gold
Freitag, 20.09., 19.00 - 19.50 Uhr = Zumba Fitness
Kursbeitrag: € 70,--
Kursdauer: 12 Einheiten wsbildung:
Kursort: Turnsaal Hauptschule Zwentendorf ML B ooimrionstrainerin

Aqua-Fitness-Trainerin
Zumba Instructor

Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich —
02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at




KICK BOXING

TURNSAAL VOLKSSCHULE
ZWENTENDORF
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Kursleiter: Herr Jesus Potrero
Kursbeginn: 23.09.2013
Kurstag: immer Montag + Donnerstag von 20.00 - 21.30 Uhr
Kursbeitrag: € 150,--
Kursdauer: Sept. - Jan. (ca. 30 Einheiten)
Kursort: Turnsaal Volksschule, Zwentendorf

Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at




Fitness fiir Korper und Geist
Hatha Yoga

Hatha-Yoga ist ein korperorientierter Yogastil. Im Mittelpunkt ste-
hen 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: Dienstag, 17.09.2013 um 18.30 - 20.00 Uhr
Kursbeitrag: € 100,--
Kursdauer: Sept. - Jan. zu 1 % Stunden (15 Einheiten)
Kursort: Kindergarten II, Erpersdorf, Kneippweg 6
Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at

Breema in Zwentendorf

Breema® ist eine traditionelle Korperarbeit aus dem Nahen Osten und beruht auf einfachen
Prinzipien, die auch gut im tiglichen Leben angewendet und integriert werden konnen.

Breema kann uns helfen den Korper, die Gefiihle und den Verstand so zu unterstiitzen, dass sie
zusammenwirken mehr Klarheit und Achtsamkeit zu erfahren, eine Atmosphére von Akzeptanz zu
schaffen, den Kontakt zur instinktiven Weisheit des Korpers wieder herzustellen und der Kraft
unserer wahren Natur zu vertrauen. Die Erfahrung von "Ich habe einen Korper, der Korper hat
Gewicht" lernen wir auch in einer Beziehung zu einem Partner beizubehalten. So entsteht eine
wertfreie und ausgeglichene Atmosphére. Die Einzel- und Partneriibungen bestehen aus einer
Abfolge einfacher Bewegungen und Beriihrungen, wie z.B. lehnen, halten, dehnen, streichen und
wiegen. Die Ubung kann auch nur aus einem einfachen, bewusstem ,,Halten bestehen. Die Ubun-
gen werden sowohl von der gebenden Person, als auch vom Partner, der Breema bekommt, als
angenehm, entspannend und belebend erfahren.

Kursleiter: Werner Krulla

Kursbeginn: Donnerstag, 26.09.2013 um 18.00 - 19.30 Uhr
Kursbeitrag: € 40,--

Kursdauer: 8 Kursabende zu 1 1/2 Stunden

Kursort: Kindergarten II, Erpersdorf, Kneippweg 6

Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at




Genusstraining - Entschleunigung

* Der Tanz — Dein Tanz - entdecken des eigenen Rhythmus auf spielerische Art und Weise. Die
Bewegungen sind deine Bewegungen, dein personlicher Ablauf, deine Leichtigkeit, deine
Freude. Dein Genuss — dein Ausdruck.

* Zeit- und Konfliktmanagement inklusive ,,DenkanstoBe*

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

Praktische Ubungen rund um das GENIESSEN (Entspannungstraining)

* Glaubenssitze — Denkmuster — Gedanken Unsere Stressverstirker erkennen

+ Entschleunigen — kdrperbezogenen Ubungen (Breema); Entspannungsiibungen, Meditation

Bitte bequeme Kleidung und eine Decke mitbringen

Kursleiter: Werner Krulla

Kursbeginn:  Mittwoch, 25.09.2013 um 18.00 - 20.00 Uhr
Kursbeitrag: € 30,--

Kursdauer: 5 Kursabende zu 2 Stunden

Kursort: Kindergarten II, Erpersdorf, Kneippweg 6

Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at

Pilates mit Yogaelementen

Pilates ist eine Trainingsmethode fiir den gesamten Korper, wobei primir die Beckenboden-,
Bauch- Riicken- und Tiefenmuskulatur gekréftigt wird. Durch flieBende, kontrollierte
Bewegungen erfolgt die Stirkung der Korpermitte. Es zéhlt die Prizision und Qualitéit der Ubun-
gen. Eine gesunde, aufrechte Wirbelséule und ein flacher Bauch sind die Erfolge eines regelméafi-
gen Trainings. Yoga verbessert die Beweglichkeit und die innere Ausgeglichenheit. Eine Einheit
die Korper und Geist gleichermafen anspricht.

. Formt & strafft den Korper
. Stérkt die Korpermitte
. Kriftigt den Riicken
. verbessert die Beweglichkeit und Korperhaltung
. Forderung Koordination und Gleichgewicht
Kursleiter: Claudia Wallak Dipl. Wellness- u. Fitnesstrainerin
Pilates Basic u. Professional Coach
div. Yogaworkshops und laufende Weiterbildung
bei Fragen erreichbar unter 0664/8194308
Kursbeginn: Montag, 23.09.2013 um 19.00 - 20.00 Uhr
Kursbeitrag: € 40,--
Kursdauer: 10 Kursabende
Kursort: Kindergarten II Erpersdorf

Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter

www.zwentendorf.at



»Geistig fit und korperlich rege bis ins hohe Alter mit
Kinesiologie*

Kurs fiir die Generation 50+

Wie funktioniert unser Gehirn, was verandert sich beim élter werden?

Sanfte Bewegungsiibungen im Sitzen und Stehen, Stimulation der Lymphpunkte
und Tipps fiir zu Hause verbessern Konzentration und Gedéichtnisleistung. Die
Augen ermiiden nicht so schnell beim Lesen, wir konnen Gehortes schneller verstehen und besser
behalten. Fiillen wir unsere kognitiven Reserven auf zur aktiven Demenzvorbeugung!

Kursleiter: Doris Stahl, Kinesiologin
Kursbeginn: Montag, 7.10. bis 4.11. um 19.00 - 20.00 Uhr
Kursbeitrag: € 30,--
Kursdauer: 5 Kursabende
Kursort: Sozialzentrum Zwentendorf
Anmeldung bis 13.09.2013 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: ab Mittwoch, 25.09.2013

18.00 Uhr Anfanger, 19.00 Uhr Fortgeschrittene
Kursdauer: Sept. - Jan. (Einstieg jederzeit moglich)
Kursort: Hauptschule
Kursbeitrag: Kostenlos

EDV Grundkurs!

Fiir Senioren, ohne Scheue vor dem Computer!

Erste Schritte mit dem Computer, Umgang mit der Maus, Fenster, Dateien und Ordner,
Grundeinstellung von Windows und Office Programmen. Keine Vorkenntnisse notig.

Infoabend und Termin Fixierung am Montag 29. Oktober, Kleingruppe mit 5 Teilnehmern

Kursleiter: Johannes Tibitanzl
Treffpunkt: Mittwoch, 29.10.2013
Kursdauer: 5 Kursabende zu 2 Stunden
Kursort: Mariahilfergasse 27
Kursbeitrag: € 50,--

Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at




Schwimmen
Wassergymnastik

Bei Wassergymnastik geht es insbesondere um gezielten
Aufbau und Stiarkung 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 Riesenspaf}- fiir Jung und Alt!!

Kursleiterin: Brigitte Hinko

Kursbeginn: Freitag, 27.09.2013 um 14.00 - 14.50 Uhr
Kursbeitrag: € 55,-- inkl. Hallenbadeintritt

Kursdauer: 10 Kurseinheiten zu 50 Minuten

Kursort: Hallenbad Zwentendorf

Anmeldung bis 13.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at

wochentlicher Lauftreft

Seit nunmehr sechs Jahren besteht der Zwentendorfer Lauftreff. Mehr als 60 Laufbegeisterte konn-
ten wir in dieser Zeit verbuchen.
Durchschnittlich besteht unsere wochentliche Gruppe aus zehn Laufern.

Der Lauftreff findet das ganze Jahr {iber statt. Wir treffen uns wie gewohnt, jeden Donnerstag um
19.00 Uhr beim Parkplatz des Donauhofes, jedoch ab 26.09.2013 beim Parkplatz des
Kraftwerkes Diirnrohr (Kohlekraftwerk — unsere Winterlaufstrecke).

Vor allem im Winter stirkt die Bewegung an der frischen Luft die Immunabwehr, kurbelt den
Kreislauf und die Fettverbrennung an. So konnen kleine ,,Feiertagssiinden® der Figur nichts anha-
ben und die Kondition bleibt dem Winter iiber erhalten.

Wir wiirden uns freuen mit euch, liebe Laufbegeisterte und Neueinsteiger, den Winter ,,zu verlau-
fen* und fit ins neue Friihjahr zu starten.

Bei Riickfragen:
Marianne & Martin Kerschbaumer: 0676/81032970



Allgemeine Kursbedingungen:

Erméfligungen:

Fiir alle Erwachsenenkurse ist von Schiiler/Innen, Lehrlingen, Prasenzdienern,
Student/Innen und Inhabern der Jugendkarte 1424 nur der halbe Kursbeitrag zu
entrichten. (Ausweis erforderlich).

Beim Besuch von mehreren Kursen bieten wir eine ErmédBigung von einmalig

€ 10,--

Der Kursbeitrag wird mittels Zahlschein vorgeschrieben.

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

der Volkshochschule ausgestellt. Voraussetzung dafiir ist der regelmifBige Besuch,
der vom Kursleiter zu bestétigen ist.

Platzverteilung:
Bei allen Kursen wird Biirger/Innen der Marktgemeinde Zwentendorf der Vorzug

erteilt, erst dann werden die freien Platze mit Auswertigen aufgefiillt.

Haftpflicht:
Fiir Unfille, Diebstdhle und sonstige Schiden 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 Kurslédngen. (=Stundenanzahl).

Anmeldung:
Telefonisch am Gemeindeamt, {iber das Formular unter www.zwentendorf.at oder

wenn gesondert angefiihrt direkt bei Kursleiter/Kneipp Verein.

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



VHS-Kurse in Kooperation

mit Traismauer

EDV - Meine eigene Homepage

Dieser Lehrgang bietet eine grundlegende Einflihrung in HTML inkl. CSS - Umsetzung
der Kenntnisse in einem Beispiel-Projekt - Schritt flir Schritt erstellen wir eine optisch
ansprechende Homepage. Kursziel: Die Teilnehmerlnnen erlangen grundlegende
Kenntnisse in Webdesign und sind in der Lage, selbst eine einfache Webseite zu erstel-
len.

Auch fir Anfangerinnen geeignet.

Bitte eigenen Laptop mitbringen, falls vorhanden (keine Voraussetzung)!

Kursort: Neue Mittelschule/Hauptschule Traismauer

Referent: Peter Vogl

Kursdauer. 10 Abende, jeweils Montag von 18:00 Uhr bis 19:00 Uhr
Kursbeginn: Montag, 07. Oktober 2013, 18:00 Uhr

Mitzubringen: eigener Laptop (falls vorhanden)

Mindestens 4, maximal 8 Teilnehmerlnnen! Kursbeitrag 129,-- Euro

Workshop — Kleine Ursache — groRe Wirkung!

Gehakelter Glasperlenschmuck!

Einfarbig oder kunterbunt! Matt oder glanzend! Auch ungelibte Haklerlnnen werden an
diesen 2 Abenden ein Armband fertigstellen! Spall am Werkeln steht im Vordergrund!
Beim Start und am Ende bedarf es hochster Konzentration, aber dazwischen bleibt genug
Raum zum Plaudern!!

Teil 1 - Kennenlernen verschiedener Moglichkeiten der Gestaltung
Teil 2 — Fertigstellung.

Kursort: Neue Mittelschule/Hauptschule Traismauer
Referentin: Eva Schmoélz
Kurstage: Mittwoch, 16. Oktober 2013 und Mittwoch, 23. Oktober 2013 jeweils

von 18:30 Uhr bis ca. 20:30 Uhr

Was brauche ich mit:  Materialangabe fir ein Armband:

Rocaille—Perlen 4,5 mm - Einfarbig oder Mix: 2 Déschen (a 17g)

Hakelgarn farblich passend — 10er Garn oder etwas dicker (Achtung, Nadel und ,dop-
pelter Faden muss durch das Loch!!), Big Eye Nadel, Hakelnadel Starke 1,5, Nahnadel
(Garn soll durch das Ohr passen!), Schere, MalRband oder Lineal

Mindestens 8, maximal 15 Teilnehmerlnnen! Kursbeitrag 49,-- Euro



Monatsg schichten und Frauensachen

Ziel des Workshops ist es, Hormon-Yoga kennenzulernen und einen Einblick in die
Vielfalt der heimischen Frauenheilkrauter zu bekommen.

Wirkungsweise von Hormon-Yoga:

Durch die Aktivierung der wichtigsten Driisen fir die Bildung von weiblichen Hormonen:
Zirbeldriise, Schilddriise, Nebennieren und Eierstocken (mittels Kérperibungen und
Atemtechniken) kommt es zu:

» Sanfter Regulierung bei Dysmenorrhoe (unregelmafRige und schmerzhafte Periode)
Erleichterung bei PMS (Pramenstruelles Syndrom)

* Leichteres Durchschreiten des Klimakteriums

Erleichterung bei Stimmungsschwankungen

Aktivierung der Libido

Wirkungsweise von Frauenheilkrautern:
» Unterstlitzung und Ausbalancierung von verschiedensten ,Frauensachen®

wie z.B. Menstruationsproblemen, ausbleibender Eisprung, PMS, Endometriose,
Hormonelles Ungleichgewicht, Libidoverlust, Ausfluss, Hormonmangelzustande,
Wechseljahrbeschwerden....

Auf Wunsch werden personlich Krauterteemischungen zusammengestellt!
Keine Vorkenntnisse erforderlich!

Ort: Bewegungsraum des NO Landeskindergartens Haus Ib
Referentin: Sonja Klaus, zertifizierte Krauterpadagogin u. Yogalehrerin i.A.
Kurstage: Freitag, 4. Oktober 2013, 19:00 bis 21:00 Uhr

Samstag, 5. Oktober 2013, 10:00 bis 17:00 Uhr

Was brauche ich mit:  Matte, Polster, bequeme Kleidung, festes Schuhwerk
Mindestens 8 Personen! Teilnehmerbeitrag 149,-- Euro

Auskunft und Anmeldung

Eine telefonische Anmeldung ist unbedingt erforderlich!

Volkshochschule der Stadtgemeinde Traismauer

Wiener Stralle 8

3133 Traismauer

Tel. 02783/8651 (Frau Mathilde Bauer, DW 11 oder Frau Alexandra Kaiser, DW 10)



14. September

02. Oktober
09. Oktober
16. Oktober

08. Oktober

Vortrage

Wildfriichte und Wildkriuter im Herbst

Im Herbst ist die Zeit der Beeren und Wildfriichte. Zahlreiche Wildfriichte
wachsen in unserer Umgebung.

Welche Beeren man wie verwenden kann und von welchen man besser
die Finger lassen sollte, erfahren wir bei dieser Wanderung.

Vortragender: Markus Diirnberger
Beginn: Samstag, 10.00 Uhr
Treffpunkt: Bérndorfer Hiitte

Meditationsabende: ..Silence your mind*

Schopfen Sie Kraft, Freude und Inspiration aus ihrem Inneren.
Meditation bringt nicht nur mehr Lebensfreude, Gelassenheit und
eine positive Lebenseinstellung, sondern fordert auch das spirituel-
le Wachstum und die wahre Erkenntnis des Selbst. Aber wie geht
das — meditieren? An drei Abenden werden wir mit leicht zu erler-
nenden kurzen Ubungen die innere Stille finden und erfahren, wie
wohltuend echtes ,,abschalten sein kann. Tipps fiir die energeti-
sche Chakra-Reinigung, die jeder auch zu Hause leicht anwenden
kann und gefiihrte Meditationen werden das Wohlbefinden auch
iiber die Kurszeit hinaus erhalten.

Vortragender: Heidi Barcza, Dipl. Entspannungstrainerin
Beginn: Mittwoch, 19.00 Uhr
Treftpunkt: Sozialzentrum

Anmeldung bis 30.09.2013 am Gemeindeamt erforderlich —
02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at

Vortrag Pflegegeld

Worauf kommt es bei der Pflegegeld-Einstufung an? Wer hat tiberhaupt
Anspruch darauf? Was tun, wenn der Pflegeld-Bescheid nicht so ausfillt,
wie erwartet? Kompetente Antworten erhalten Sie von den Pflegegeld-
Expertlnnen der Volkshilfe NO.

Wir freuen uns auf Thre Teilnahme!

Vortragende: DGKS Sonja Trawoger
Beginn: Dienstag, 18.30 Uhr
Treffpunkt: Donauhof Zwentendorf

Anschliessend ladet die Volkshilfe zu einem Imbiss!



29, Oktober

12. November

25. November

YVortrag:
Lernschwichen an der Wurzel packen

* Was haben die Schulprobleme meines Kindes mit seiner
Entwicklung in den ersten Lebensjahren zu tun?

* Lernschwiéchen sind keine Diagnose, sondern ein Symptom
(Legasthenie, Dyskalkulie, AD(H)S)

*  Sensorische Integration als Therapie

Vortragender: Sabine Pengl

Beginn: Dienstag, 19.00 Uhr

Treffpunkt: Sozialzentrum
Vortrag:

Friihkindliche Entwicklung positiv beeinflussen

Sensorische Integration ( alle Sinne vereint )
Meilensteine der friithkindlichen Entwicklung
Friihkindliche Sprachentwicklung

Friihkindliche Bewegungsentwicklung

* Was brauchen Kinder fiir eine gesunde Entwicklung

¥ X ¥ *

Vortragender: Sabine Pengl

Beginn: Dienstag, 19.00 Uhr

Treffpunkt: Sozialzentrum
YVortrag:

Gliickliche Eltern — gliickliche Kinder

Was brauchen Kinder zum gliicklich sein?

Einige interessante Infos aus der Welt der Péddagogik iiber die
Entwicklung in den ersten 6 Lebensjahren werden ergénzt durch
alltagstaugliche Stress-Bremsen, um auch herausfordernde
Lebensphasen in Ruhe und Gelassenheit begleiten zu kdnnen.

Vortragender: Doris Stahl, Dipl.-Sozialpddagogin & Kinesiologin
Beginn: Montag, 19.00 Uhr
Treffpunkt: Sozialzentrum

Anmeldung bis 20.11.2013 am Gemeindeamt erforderlich —
02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at



17. Februar
2014

22. Februar
2014

12. April 2014

21. Juni 2014

Gesundheit nach dem Rhythmus des
Mondes

Der Mond beeinflusst nicht nur die Gezeiten sondern auch uns Menschen.
Mit Hilfe dieses Vortrag erfahren wir mehr was wir fiir unsere Gesundheit
tun konnen, was wir an welchen Tagen meiden sollten bzw. auch wo der
Mond zu unserer Geburt gestanden ist und was das fiir uns bedeutet.

Vortragende: Markus Diirnberger
Beginn: Montag, 19.00 Uhr
Treffpunkt: Sozialzentrum

Baume und Striucher im Winter - anhand
der Knospen bestimmen

Bei dieser Wanderung lernen wir die heimische Baumwelt im Winter ken-
nen und lernen wie man diese an einfachen Merkmalen bestimmen kann.
Auch etwas tiber die Heilkraft der Baume erfahren wir bei dieser
Wanderung

Vortragender: Markus Diirnberger
Beginn: Samstag, 10.00 Uhr
Treffpunkt: Rosencafe

Wildkriuter im Friihling - erkennen und

anwenden

Bei dieser Wanderung lernen wir die wichtigsten Friihlingskréuter kennen
und erfahren wie wir diese als gesunde Kost in unsere Erndhrung einbau-
en konnen.

Vortragender: Markus Diirnberger
Beginn: Samstag, 16.00 Uhr
Treffpunkt: Bérndorfer Hiitte

Heilkrauter im Sommer - erkennen und
anwenden

Bei dieser Wanderung lernen wir die wichtigsten Heilkréuter kennen und
erfahren wie wir diese fiir unsere Gesundheit nutzen konnen.

Vortragender: Markus Diirnberger
Beginn: Samstag, 17.00 Uhr
Treffpunkt: Bérndorfer Hiitte



