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Kulturfahrt: Steyr und der Gallhuberhof

Bei einer Stadtfihrung in Steyr kdnnen die
zahlreichen Sehenswirdigkeiten wie die
Pfarrkirche oder das Bummerlhaus bestaunt
werden. AnschlieBend geht’s hinauf nach
Christkindl zum Mittagessen. Danach Wei-
terfahrt nach Dietach zum Bauern-Technik-
Museum Gallhuberhof, das in seiner Vielfalt
einzigartig in Osterreich ist. Nach einer Fiih-
rung und Kaffeepause im Museum treten wir
die Heimreise an.

Bitte erkundigen Sie sich nach den Ein-
stiegmdglichkeiten

Kurs-Nr. 201501

Do, 15.09.2022, 06:00 - 20:00 Uhr, 1 x
Kurs-Nr. 201502

Mi, 21.09.2022, 06:00 - 20:00 Uhr, 1 x
30,00 €, zzgl. ca. 6,00 € fur Stadtfliihrung
und ca. 5,00 € fir Eintritt / Fihrung Museum
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Waldbaden - Shinrin Yoku

Bewusster Aufenthalt im Wald und ein Ein-
tauchen in die Atmosphare des Waldes. Wir
entschleunigen und erleben den Wald mit all
unseren Sinnen, mit einfachen Atem- und Qi
Gong Ubungen sowie mit Meditationen und
lernen die Kraftvon Naturbildern kennen. Bitte
eine kleine Verpflegung (Getrank, Snack fir
denkleinen Hunger), festes Schuhwerk, klei-
ne Sitzunterlage (kann gestellt werden), dem
Wetter entsprechende Kleidung mitbringen.
Optional Zecken-, Miicken-, Sonnenschutz

Treffpunkt: Waldpension Jagerstuberl,
Am Steinkart 7f, Bad Griesba

Sa, 24.09.2022,14:00-16:30 Uhr, 1x,25,00€
Elisabeth Graml, Seminarleiterin Waldbaden/
Shinrin Yoku, Dipl. Knospenpadagogin

Breitenberg

Néhen was SpaR macht

Seien Sie kreativ -realisieren Sie Ihre eigenen
Ideen! Sie werden in die Grundkenntnisse
des Schneiderhandwerks eingefihrt. Gelibte
Teilnehmende erweitern ihre Fertigkeiten in
der Nahtechnik.

Bitte Nahmaschine, Schnitt, Stoff und Nahu-
tensilien mitbringen!

Breitenberg, Schulstr. 1, Schule

Kurs-Nr. 263250

Di, 20.09.2022, 18:00 - 21:00 Uhr, 5 x
90,00 €, Carola Wimmer, Schneidermeiste-
rin, Kostiimbildnerin
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Orient Gym - Frauengesundheitstanz

Das Belly-Dance-Fitnessprogramm macht
nicht nur Jung und Alt fit, sondern trainiert
auf sanfte Weise den ganzen Korper. Es ist
ein hervorragender Ausgleich zu einseitigen
Belastungen und durch das Tanzen kommen
Korper und Seele in Einklang.

Bitte Gymnastikschuhe oder Socken und ein
Tuch flr die Hifte mitbringen.

Firstenstein, Jahnweg 6, Dreifachturnhalle,
Seminarraum

Do, 22.09.2022, 09:30 - 10:30 Uhr, 6 x
40,00 €, Manuela Reichel, Dozentin fir
Orientalische Tanze

Fotografieren statt knipsen

Sie wollen die Bildqualitat Ihrer Fotos veran-
dern, einen aussagekraftigeren Bildaufbau
erzeugen; Licht, Schatten und Strukturen
herausarbeiten?! Der praktische Kursteil
richtet sich auch nach den Winschen der
Teilnehmer. Terminliche Absprachen fiir die
Praxis erfolgen im Kurs.

Bitte mitbringen: Digitalkamera und wenn
moglich, ein Stativ.

Hauzenberg, Fritz-Weidinger-Str. 2
Kurs-Nr. 203200 - mit Exkursion

Di, 13.09.2022, 18:30 - 20:30 Uhr, 7 x
98,00 €
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Seniorentanz

Seniorentanz ist eine Kombination aus Be-
wegung und geistigem Training. Auf dem
Programm stehen Kreis-, Paar-, Kontra- und
Blocktanze; ein Streifzug durch die Vielfaltder
Folklore. Einstieg jederzeit moglich. 14-tagig.

Hauzenberg, Kirchplatz 3, Pfarrsaal
Kurs-Nr. 292200

Di, 13.09.2022, 14:30 - 16:00 Uhr, 7 x
Kurs-Nr. 292201

Di, 13.09.2022, 16:30 - 18:00 Uhr, 7 x
Gebuhr pro Termin 3,00 €

Irmgard Watzinger, Seniorentanzleiterin
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Néhen am Vormittag

Bitte Nahmaschine, Schnitt, Stoff und Nahu-
tensilien mitbringen!

Hauzenberg, Fritz-Weidinger-Str. 2
Kurs-Nr. 263204

Di, 20.09.2022,09:00-12:00 Uhr, 5x,90,00€
Carola Wimmer, Schneidermeisterin, Kos-
timbildnerin

ZEN-Meditation - Einfiihrungskurs

ZEN ist die Kunst des Innehaltens. ZEN hilft
uns klar zu werden: ,Wer bin ich wirklich, in
meinem tiefsten Innern, in meinem unverstell-
ten Wesen? Und was wurde durch die Umwelt,
durch die Gesellschaft aus mir gemacht?*

Hauzenberg, Stadionstr. 7, Férderschule

Do,29.09.2022, 19:00-21:00 Uhr, 5x,60,00€
Matthias Uhlich, Zen-Lehrer, Pfarrer i. R.
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Riickenfit - Riickenkraftigung

Bitte mitbringen: Matte, feste Turnschuhe und
dicke Socken

Hauzenberg, Eckmuhlstr. 22,
Realschule Turnhalle

#H
Do, 29.09.2022, 17:30 - 18:30 Uhr, 10 x
94,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin
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Fit fiir den Alltag - Ganzkorperkraftigung
mit Pilates

Das Ganzkorpertraining nach Josef Pilates
kombiniert Atemtechnik, Kraftibungen,
Koordination und Konzentration. Dabei ist
das ,Powerhouse®, die zentrierte Kraft der
Korpermitte, die Grundlage. Pilates kraftigt
und entspannt die Tiefenmuskulatur auf
sanfte Weise. Der Kurs ist flir Anfanger und
Fortgeschrittene geeignet.

Hauzenberg, Eckmuhlstr. 22, Realschule
Turnhalle

Do,29.09.2022, 18:30-19:30 Uhr, 8%, 75,00€
Anna Schaller, CBPA Pilates Instructor

Spanisch A1.1 ,Perspectivas jYa! A1“
ab Lekt. 1

Wenn Sie Lust haben Spanisch zu lernen und
auch naher die Geschichte, die Kulturund das
Leben Lateinamerikas kennenlernen wollen,
kommen Sie in diesen Kurs.Geblihr ab 6
TN 89,00 €. Lehrbuch: Perspectivas jYa! A1
Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-464-20488-7

Hauzenberg, Fritz-Weidinger-Str. 2
Kurs-Nr. 422200

Do, 22.09.2022, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 x
Kurs-Nr. 422201

Do, 22.09.2022, 19:30 - 21:00 Uhr, 10 x
129,00 €, Amilcar Guerrero Guerrero,
EUROLTA Sprachtrainer
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Computerkurse

Kursort: Hauzenberg, Fritz-Weidinger-Str. 2
Die Kursgebuhrbeinhaltet das Lehrmaterial

Erste Schritteam PC -Windows und Word

Der Kurs macht Sie mitden wichtigsten Hand-
griffen und Grundbegriffen vertraut. Keine
EDV- Vorkenntnisse erforderlich!

Mo, 12.09.2022 - 22.09.2022
09:00 - 11:15 Uhr, Mo./Do., 4 x
111,00 €, inkl. Lehrmittel

©000000000000000000000000000000 00

Excel - Grundlagen

Sie lernen einfache Tabellen und Kalkulati-
onen mit Excel zu erstellen, zu bearbeiten
und auszugeben.

Mo, 12.09.2022, 18:30 - 21:30 Uhr, 3 x
119,00 €, inkl. Lehrmittel
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Word - Grundlagen

Sie beherrschen die grundlegenden Funk-
tionen von Word u. kdnnen anspruchsvolle
Dokumente gestalten.

Mo, 26.09.2022, 18:00 - 21:00 Uhr, 3 x
119,00 €, inkl. Lehrmaterial
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Android-Smartphone

Beginn auf Anfrage. Lassen Sie sich auf die
Interessentenliste setzen. Beigenugend Inte-
resse werden Sie eingeladen. Im Grundkurs
lernen Sie die generellen Systemeinstellun-
gen ihres Gerates kennen. Wir besprechen
die wichtigsten Grundfunktionen und geben
Ihnen eine Ubersicht (iber ausgewahlte vorin-
stallierte ,Apps*. Bitte bringen Sie Ihr Android
Smartphone mit (kein Apple-Gerat).

Di, 13.09.2022, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x

Mo, 26.09.2022, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner
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Hutthurm

Tanz mit - bleib fit - Tanzvergniigen 60+

Tanzen halt den Korper fit, starkt die Seele
und trainiert das Gedachtnis. Durch das
regelmaBige Tanzen auf der Flache und
manchmal auch im Sitzen wird die geistige
Leistungsfahigkeit, Beweglichkeit, Konditi-
on und Reaktion gefordert. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich. Teilnahme auch als
Einzelperson moglich - keine klassischen
Paartanze - Fortlaufender Kurs - Einstieg
jederzeit moglich, pro Nachmittag 5 €.
Bequeme Schuhe, Getrank

Hutthurm, Kaltenecker Str. 8, Pfarrsaal
gegenliber Sparkasse

immer montags, 15:00 - 16:30 Uhr, 6 x
30,00 €, Ulrike Konig, Seniorentanzleiterin
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Stricken und Hakeln - Anfanger

Dieser Kurs bietet individuelle Moglichkeiten
an. Jeder entscheidet selbst, was er machen
will z.B. Mitze,Schal. Bitte Wolle, passende
Strick- und Hakelnadeln und Schere mit-
bringen.

Hutthurm, Schulstr. 7, Schule, Raum U2
Kurs-Nr. 263751

Do, 22.09.2022, 17:00 - 19:00 Uhr, 1 x
12,00 €, Martina Gallinger
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Yoga - ein Weg zur Entspannung

Bewegungsmangel vorbeugen, Kraft schop-
fen, Gelassenheit und Ruhe finden mit
sanften Yogalbungen in Verbundenheit mit
dem Atem. Dieser Kurs ist auch fiir Personen
geeignet, deren Bewegungsmaoglichkeiten
eingeschranktsind. Bequeme Kleidung, dicke
Socken, Iso-Matte, ein kleines Kissen und
eine warme Decke erforderlich.

Hutthurm, Schulstr. 7, Aula

Di, 13.09.2022, 18:00 - 19:30 Uhr, 12 x
144,00€, HelgaKernwein, Yoga-LehrerinBDY
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Wirbelséaulen-u. Entspannungsgymnastik

Ruckentraining beugt Verspannungen und
Schmerzen vor! Ziel des Kurses ist es, durch
funktionelle Alltagsbewegungen sowie Trai-
ning, Dehnung, Kraftigung der Tiefenmusku-
latur, die Stabilisierung der Wirbelsaule und
einen gesunden Riicken zu erhalten.

Bitte bequeme Kleidung mitbringen.

Hutthurm, Schulstr., Mehrzweckhalle
Di, 13.09.2022, 18:00 - 19:00 Uhr, 7 x
Di, 13.09.2022, 19:00 - 20:00 Uhr, 7 x

35,00 €, Hildegunde Straub, Staatl. gepriif-
te Gymnastik- u. Ruckenschullehrerin

Resilienzsteigerung durch Progressive
Muskelentspannung

PME ist besonders geeignet fiir Menschen
mit einem hohem Stresslevel, Muskelver-
spannungen und/oder (Ein-)Schlafproblemen.
Im Kurs lernen Sie durch das achtsame
An- und Entspannen der Muskulatur Ruhe
in Kdrper und Geist zu erzeugen und so |hre
Widerstandskraft zu steigern. Auch Kurzfor-
men, sowie praktische Tipps zum miihelosen
Einsatz im Alltag sind enthalten.

Hutthurm, Schulstr. 7, Aula

Fr, 16.09.2022, 18:00 - 19:00 Uhr, 8 x
63,00 €, Julia Grundmidiller, Atemtherapeutin

Krauterwanderung am Krautergarten

Welche Wildkrauter wachsen am Inn? Wie
kann ich sie verwenden und welchen Nutzen
haben diese Krauter fiir den Menschen?

Neuhaus a. Inn, Festplatz Neuhaus am Inn
Mo, 12.09.2022, 17:00 - 19:00 Uhr, 1 x

Mo, 19.09.2022, 17:00 - 19:00 Uhr, 1 x
15,00 €, Sonja Urlberger, Krauterpadagogin

Obernzell

Fiihrung durchdas historische Obernzell

Wir flUhren Sie durch das Schloss mit dem
Keramikmuseum. Dann spazieren wir durch
den Marktplatz, betrachten dabei die Beson-
derheiten der Burgerhauser und die Rokoko
- Pfarrkirche.

Obernzell, Schlossplatz 1

Kurs-Nr. 243265

immer freitags bis 23.09.2022, 10.00 -
11.30 Uhr, Eintritt frei!
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Seniorentanz

Wenn Sie Freude an Tanz und Bewegung
haben, gern etwas fur lhre Gesundheit tun,
ténzerisch lhr Gedachtnis trainieren wollen
und gern mit netten Menschen zusammen
sind, dann tanzen Sie doch mit! Sie brau-
chen keinen Tanzpartner und es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich.

Obernzell Nottau 16, Birgerhaus Turnhalle
Kurs-Nr. 292260

14 tagig donnerstags, 14:30 - 16:00 Uhr,
Maria Heindl, Seniorentanzleiterin
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Android-Smartphone

Sie lernen die generellen Systemeinstellun-
gen ihres Gerates kennen. Wir besprechen
die wichtigsten Grundfunktionen und geben
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Ihnen eine Ubersicht iber ausgewahlte vorin-
stallierte ,Apps”. Bitte bringen Sie Ihr Android
Smartphone, nicht alter als 5 Jahre mit.

Obernzell Nottau 16, Blirgerhaus
Kurs-Nr. 510264

Di, 13.09.2022, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Raimund Wagner
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WhatsApp fiir Senioren

In diesem Kurs lernen Sie mit WhatsApp
umzugehen und die zahlreichen Funktionen
und Méglichkeiten besser auszunutzen. Ge-
eignetauch flirApple-Gerate! Voraussetzung:
Erfahrung im Umgang mit i. Smartphone.
Aufgeladenes Smartphone mit installiertem
WhatsApp mitbringen!

Obernzell Nottau 16, Burgerhaus
Kurs-Nr. 510265

Di, 20.09.2022, 09:00 - 11:00 Uhr, 1 x
19,00 €, Raimund Wagner

Ortenburg

Mit Stift und Farbe

Aquarellmalen in der Natur

Sooft es das Wetter zulasst, wird drauen
gemalt- Lichtund Schatten, Wolken, Felder...
auch im Wildpark am Schloss wird gemailt.

Augarellblock, matt nicht unter A4 wenn
moglich, Rundpinsel 3-12, empfohlen wird
sVernissage®“ (Miller Markt), Bleistift 2B,
Wasserflasche, ein Kissen zum Sitzen. Bitte
Aquarellfarbenin hoher Qualitat (Schmincke)

Ortenburg, SchloB, Biro, 1. OG

Kurs-Nr. 252950 - Schnupperstunde

Mo, 12.09.2022, 16:00-18:00 Uhr, 1x,18,00€
Kurs-Nr. 252950A

Mo, 19.09.2022, 16:00 - 18:00 Uhr, 5 x
90,00 €,Insa Kubelka
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Zeichnen - Sehen und Verstehen

Sie lernen genaues Beobachten, gutes
Platzieren vom Hauptthema, das Weglassen
uninteressanter Dinge, das Schattieren und
Schraffieren. Sie bekommen viel Unterstut-

ava
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zung von der Dozentin, Beispiele und Er-
klarungen und werden dabei die Freude am
Zeichnen lernen und Sicherheit im zlgigen
Zeichnen. Materialvorschlag: Zeichenblock
nichtunterA4, leichtrauh - kein glattes Papier,
Zeichenstift 2B-4B und Spitzer.

Ortenburg, SchloR, Biiro, 1. OG
Kurs-Nr. 252951

Mo, 19.09.2022, 18:00 - 20:00 Uhr, 5 x
90,00 €, Insa Kubelka

Musik & Tanz

Frohliche Tanzrunde

Geselliges Tanzen fur Jung undAlt, fiir Frauen
und Manner. Dies ist die charmanteste Art der
Kdrpergymnastik. Mitoder ohne Partner - alle
sind willkommen!

Ortenburg, Schloss, Grafinnenzimmer, 1. OG
Kurs-Nr. 295950

Fr, 16.09.2022, 15:30 - 17:00 Uhr, 8 x
40,00 €, Carola Harbeck, Ubungsleiterin

Klangentspannung

Entspannt mit Klangschalen, Gongs, Kor-
pertambura ect. und einer Fantasiereise,
Imagination oder Korperreise. Bitte bequeme
Kleidung, warme Socken, Decke, Matte und
kleines Kopfkissen mitbringen!

Ortenburg, Schloss, Grafinnenzimmer, 1. 0G

Mi, 07.09.2022,19:00-21:00 Uhr, 1 x,10,00€
Judith Kainz-Semmler, Heilpraktikerin
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Klangschalenreise

Durch die Kombination von Klang, Schwin-
gung und Wort werden Korper, Seele, Geist,
als auch die Sinne gleichermafien berihrt.
Klangreisen sind ein wertvoller Baustein in
der Stresspravention. Sie helfen effizientbeim
Abschalten und Loslassen und erreichen so
auch Menschen, die sich sonst mit Entspan-
nung schwer tun. Bitte Decke, Matte und evitl.
kleines Kissen mitbringen!

Ortenburg, Schloss, Grafinnenzimmer, 1. OG

Mi, 28.09.2022,19:00-20:30 Uhr, 1x,19,50€
Jeanette Maier, Zert. Psycholog. Beraterin,
Trauerbegleiterin

Sing dich frei

Singen starkt unseren Selbstwert und das
Immunsystem. Wir machen gemeinsam
Ubungen fiirAtmung, Lockerung und Stimme.
Durch freies Tonen entstehen spielerische,
kleine Stimmimprovisationen, in denen wir
unsere Stimme neu entdecken. Niemand

muss vor der Gruppe alleine singen, darf es
jedoch gerne ausprobieren. Bitte bequeme
Kleidung und Decke mitbringen!

Ortenburg, Schloss

Sa,10.09.2022, 14:00-17:00 Uhr, 1x, 30,00€
Susanne Trosbach, Psychologin, Atemthe-
rapeutin
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Hatha Yoga - Yoga fuir Anfanger und
Fortgeschrittene

Nervositat, Unruhe, Anspannung, alltéaglicher
Stress? Yoga bietet die Mdglichkeit, den
Stress abzubauen! Bitte bequeme Kleidung
mitbringen!

Ortenburg, Schloss, Grafinnenzimmer, 1. 0G

#
Mi,28.09.2022, 17:00- 18:30 Uhr, 8 x, 106,00€

Martina Traxinger-Lippl, Yogalehrerin YSS

Fi durchy des
gw&w

Erleben Sie Uber 900 Jahre Geschichte bei
einem Rundgang durch die Schlossanlage.
Im Jahre 1120 von Graf Rapoto | erbaut,
liegt es idyllisch eingebettet hoch Giber der
Wolfach. Das Schloss Ortenburg beher-
bergt das Schlossmuseum mit prunkvollem
Renaissance-Innenhof mitArkaden und der
beriihmten Renaissance-Holzkassettende-
cke in der Schlosskapelle. Fiihrungen sind
mehrsprachig moglich.

Offnungszeiten (April - Oktober 2022):
Dienstag - Sonntag 10 bis 17 Uhr

Eintrittspreise:

Erwachsene 3,50 €
Kinder, Jugendliche (unter 18 J.) 2,00 €
Schiiler & Studenten frei
Kinder unter 6 Jahren frei
Gruppenpreise:

bis 15 Personen  pauschal 15,00 €
ab 15 Personen  pro Person 1,00 €

Anmeldung: Markt Ortenburg
Sabrina Bichimeier, Tel: 08542/ 164-34,
E-Mail: sabrina.bichimeier@ortenburg.de
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Italienisch A1.1“Nuovo Espresso 1
Ripasso - Kurze Wiederholung der
Lekt. 1-4

Zum Wiedereinstieg nach der Sommerpause
und zur Festigung des bereits Erlernten. Der
Kurs findet ab 4 Teilnehmern statt, Gebuhr ab
6 Teilnehmern 12,90 €.L

Ortenburg, Schloss, Waffenzimmer, 2. OG
Kurs-Nr. 409950

Fr, 02.09.2022, 17:30 - 20:00 Uhr, 1 x
20,00 €, Alexandra Ulrich, Kunsthistorikerin
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Italienisch A1.1“Nuovo Espresso 1“ Ri-
passo-Kurze Wiederholung der Lekt. 5-7

Zum Wiedereinstieg nach der Sommerpause
und zur Festigung des bereits Erlernten.

Ortenburg, Schloss, Waffenzimmer, 2. OG
Kurs-Nr. 409951

Fr, 16.09.2022, 17:30 - 20:00 Uhr, 1 x
20,00 €, Alexandra Ulrich, Kunsthistorikerin

Smartphone

Kursort: Ortenburg, Schloss, Waffen-
zimmer, 2. OG, Gebuhr: 28,00 €, Daniel
Tobisch, IT Techniker

Android-Smartphone 1

Wir besprechen die wichtigsten Grundfunk-
tionen und geben lhnen eine Ubersicht (iber
ausgewahlte vorinstallierte Apps. Bitte bringen
Sie lhr eigenes Android Smartphone mit.

Kurs-Nr. 510950
Di, 27.09.2022, 14:00 - 17:00 Uhr, 1 x
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Android-Smartphone 2

Voraussetzung: Sie haben bereits Erfahrung
im Umgang mit lhrem Smartphone. Bitte brin-
gen Sie |hr Android-Smartphone mit.

Kurs-Nr. 510951
Do, 29.09.2022, 14:00 - 17:00 Uhr, 1 x

Klangschalenmeditation

Die Klangschale stimuliert den Kérper, seine
eigenen harmonischen Frequenzen wieder
zu finden. So I6sen sich Blockaden und Ver-
spannungen. Bitte bequeme Kleidung, dicke
Socken und Getrank mitnehmen.

Pocking, Wirdinger Str. 20
Do,29.09.2022,19:45-20:45Uhr, 10x,70,00€

Eva-Maria Heinzmann, Masseurin, Sport-
physiotherapeutin, NLP-Master

Seniorenprogramm
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Tai Chi Chuan / Qigong - Kombikurs

Tai Chi Chuan und Qigong sind meditative
Bewegungstechniken und bestehen aus
genau festgelegten Bewegungsablaufen. Sie
fordern Selbstbewusstsein, Konzentration,
Kondition, Beweglichkeit und die innere und
aulere Balance. Bitte bequeme Kleidung,
dicke Socken und Getrank mitnehmen!

Pocking, Wirdinger Str. 20
Do, 29.09.2022, 18:30 - 19:30 Uhr, 10 x

70,00 €, Eva-Maria Heinzmann,
Sportphysiotherapeutin
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Riickhalt - Ganzheitliche Riickenschule

Sie dehnen und kraftigen alle Muskeln, die
gegen die aufrechte Haltung der Wirbelsaule
arbeiten. Auflerdem erhalten Sie wertvolle
Tipps, wie Sie alle Bewegungen 6konomisch
und wirbelsaulengerecht durchfiihren und so
Rickenschmerzen entgegenwirken.

Pocking, Weizauerweg 1, Turnhalle der
Forderschule

Di, 20.09.2022, 16:00 - 17:00 Uhr, 10 x
80,00 €, Ute Wittich, Riickenschullehrerin

Computer & Smartphone

Word - Grundlagen

Sie beherrschen die grundlegenden Funkti-
onen von Word und kénnen anspruchsvolle
Dokumente gestalten. Kursinhalt: Bildschirm-
aufbau, Grundlagen Textverarbeitung, Arbeit
mit Dateien, Zeichen, Absatz, Seitenformatie-
rung, einfache Tabulatoren, Tabellen, Spalten,
Zwischenablage, nutzliche Techniken.

Pocking, Wirdinger Str. 20, EDV-Raum, EG
Kurs-Nr. 510364

Di/Do 18:00 - 21:00 Uhr 3x

119,00 €, Daniel Tobisch, IT Techniker
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Excel fiir Anfanger

Sie beherrschen die Grundlegenden Funktio-
nen von Excel u. kdnnen Tabellen u. einfache
Kalkulationen erstellen.

Pocking, Wurdinger Str. 20, EDV-Raum, EG
Kurs-Nr. 510368

Mi, 21.09.2022, 18:00 - 21:00 Uhr, 1 x

Fir Raiba Kunden 7 €, Nichtkunden 15 €
Daniel Tobisch, IT Techniker
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Computer Einsteigerkurs fiir Senioren 2

Ein Kurs fur alle, die noch ein bisschen mehr
zum Computer wissen wollen. Danach erfah-
ren Sie, wie man Ordner anlegt, Dateien und
Ordner kopiert und verschiebt, Daten sichert,
Programme installiert / deinstalliert uvm...

Pocking, Wirdinger Str. 20, EDV-Raum, EG
Kurs-Nr. 510353

Di, 27.09.2022 - 06.10.2022

09:30 - 12:30 Uhr, Di./Do., 4 x

138,00 €, Daniel Tobisch, IT Techniker
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WhatsApp

In diesem Kurs lernen Sie mit WhatsApp
umzugehen und die zahlreichen Funktionen
und Maoglichkeiten besser auszunutzen.
Voraussetzung: Erfahrung im Umgang mit i.
Smartphone. Aufgelandenes Smartphone mit
installiertem WhatsApp mitbringen!

Pocking, Wirdinger Str. 20, EDV-Raum, EG
Kurs-Nr. 510360

Mi, 28.09.2022, 14:00 - 17:00 Uhr, 1 x
28,00 €, Daniel Tobisch, IT Techniker

Mehr Informationen OF 40O
erhalten Sie unter: g

www.vhs-passau.de [=

e

Rotthalmiinster

Folgende Veranstaltung istin Kooperation,
mitden Seniorenbeauftragten der Marktge-
meinde Rotthalminster

Seniorenfahrt - Kloster Thyrnau

Die Seniorenbeauftragten der Marktgemein-
de Rotthalmunster mdchten in Kooperation
mit der vhs-Rotthalmiinster, alle Senioren
der Gemeinde, zu einer Ausflugsfahrt zum
Frauenkloster Thyrnau, einladen! Sie erfahren
viel Uber die Geschichte des Klosters, aber
auch Uber das heutige Leben und Arbeiten
(Paramentstickerei) der Schwesternin dieser
Abteider Zisterzienserinnen. Seitdem 20. Mai
1925 hat es den Rang einer Abtei. Sie haben
Gelegenheit zur Pause bei Kaffee und vonden
Schwestern selbst gebackenem Kuchen, zu
verweilen, bevor wir wieder Richtung Heimat
aufbrechen. Anmeldeschluss: 23.09.2022

Abfahrt: 13.00 Uhr; Rickfahrt: ca. 17:00 Uhr

Rotthalmiinster, Marktplatz

Kurs-Nr. 201620

Di, 27.09.2022, 14:00 - 17:00 Uhr, 1 x
20,00 €, zzgl. 10,00 €, Eintritt flr Schloss-
besichtigung sowie Kaffee und Kuchen
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Kreistanz

Kreistanze sind leicht zu erlernen und schen-
ken Lebensfreude. Wahrend wir uns um eine
Mitte zentrieren, kommen wir auch in unsere
eigene Mitte. Mit passenden Texten oder Ge-
dichten hat jeder Abend ein eigenes Thema.
Man kann jederzeit neu einsteigen.

Rotthalmuinster, Matthias-Fink-Str. 10,
Hauptschule, Anbau 1. Stock, Ballettraum

Mo, 19.09.2022, 19:00 - 20:30 Uhr, 6 x
45,00€, Judith Kainz-Semmler, Heilpraktikerin

Smovey® fiir Einsteiger fiir Senioren

Mit dem Smovey-Training kraftigen Sie das
Herz-Kreislaufsystem, fordern den Stoff-
wechsel, entschlacken das Lymphsystem,
starken das Immunsystem und lhr seelisches
Gleichgewicht. Bitte bequeme Kleidung, di-
cke Socken (auch Turnschuhe), Handtuch,
Trinken mitbringen.

Rotthalmiinster, Matthias-Fink-Str. 10,
Hauptschule, Anbau 1. Stock, Ballettraum

Do, 29.09.2022, 18:30 - 19:30 Uhr, 1 x
8,00 €, inkl. Benutzung der Smovey-Ringe
in der Kursstunde, Karin Bel-Kaid, zertifi-
zierter smovey-Coach

Ruderting

Fit fur den Alltag - Ganzkorperkrafti-
gung mit Pilates

Das Ganzkorpertraining nach Josef Pilates
kombiniert Atemtechnik, Kraftiibungen,
Koordination und Konzentration. Dabei ist
das ,Powerhouse®, die zentrierte Kraft der
Korpermitte, die Grundlage. Pilates kraftigt
und entspannt die Tiefenmuskulatur auf sanfte
Weise. Die Bewegung werden bewusst und
konzentriert ausgefiihrt. Der Kurs ist fir An-
fanger und Fortgeschrittene geeignet.

Ruderting, Passauer Str. 6, Pfarrheim

Mo, 26.09.2022, 08:50 - 10:00 Uhr, 8 x
75,00€,Anna Schaller, CBPAPIlates Instructor

Nordic Walking in Fischhaus/Ruderting

Die beste Erfindung der Finnen seitder Sauna
- das Nordic Walking. Es handelt sich dabei
um ein aufRerst effektives Ganzkorpertraining
mit speziellen Stocken. Eine Reihe positiver
Auswirkungen macht diese Sportart so effizi-
ent: Blutdruck senken, Muskulatur kraftigen,
das Herz-Kreislauf-System trainieren und
Uberdurchschnittlich Kalorien verbrennen.
Kleidung: der Witterung entsprechend at-
mungsaktive Sportkleidung, Joggingschuhe
mit gutem Profil oder noch besser: Nordic
Walking Schuhe!
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Treffpunkt Liegewiese an der llz bei Fisch-
haus/Ruderting

Mo, 26.09.2022, 10:00 - 11:10 Uhr, 8 x
64,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

Salzweg-StraRkirchen

Riickenfit

Der Rucken steht im Mittelpunkt von Haltung
und Bewegung. Durch spezielle Ubungen
wird die Muskulatur gekraftigt, gedehnt und
mobilisiert. Bitte Matte, feste Turnschuhe und
dicke Socken mitbringen.

StralRkirchen, Bayerwaldstr. 13, grof3er
Veranstaltungssaal

&
Mi, 21.09.2022, 19:15 - 20:15 Uhr, 10 x
94,00 €, Karin Schuster, Physiotherapeutin

Smovey® Training mit Smoveyringen

Mit dem Smovey-Training kraftigen Sie das
Herz-Kreislaufsystem, fordern den Stoff-
wechsel, entschlacken das Lymphsystem,
starken das Immunsystem und |hr seelisches
Gleichgewicht. PreisermaRigungum 20,00 €,
wenn Sie eigene Smoveyringe mitbringen.
Bitte Matte oder Decke mitbringen.

StralRkirchen, Bayerwaldstr. 13, grof3er
Veranstaltungssaal

Mi, 14.09.2022, 10:00 - 11:00 Uhr, 8 x
80,00 €, inkl. Benlitzung der Smovey-
Ringe in der Kursstunde, Silvia Kinateder,
smoveyCoach

FitfurdenAlltag - Ganzkorperkraftigung

Mit vielfaltigen Kraftigungs-/ Dehnungsiibun-
gen zur Lockerung verspannter Muskulatur.
Koérperwahrnehmung und Entspannung - ler-
nen Sie verschiedene Mdglichkeiten kennen
Bewegungsmangel, Rickenbeschwerden,
Muskelverspannungen/-schwéche vorzu-
beugen. Bitte Turnschuhe oder rutschfeste
Socken, Matte und Handtuch mitbringen.

StralRkirchen, Bayerwaldstr. 13, grof3er
Veranstaltungssaal

Mi, 21.09.2022, 17:45 - 18:45 Uhr, 10 x
94,00€, Karin Schuster, Riickenschullehrerin

Ruckenfit - Riickenkraftigung

Der Rucken steht im Mittelpunkt von Haltung
und Bewegung. Durch spezielle Ubungen
wird die Muskulatur gekraftigt, gedehnt und
mobilisiert. Bitte mitbringen: Matte, feste
Turnschuhe und dicke Socken

Kellberg, Schulweg 4, Mehrzweckgebaude

-
Mo, 12.09.2022, 17:30 - 18:30 Uhr, 8 x
75,00 €, Anna Schaller, Sporttherapeutin

Kooperation mit Haus am Strom gGmbH,
Anmeldung und Information: Tel. 08591
912890, www.hausamstrom.de

Vielfalt der Herbstfriichte - Herbstfrucht-
Spaziergang

Thyrnau-Kellberg, Prof.-Dr.-Schedel-StralRe
2, Klinik Haupteingang

So, 25.09.2022, 13:30 - 15:30 Uhr, 1 x
5,00 € Erwachsene, Kinder frei,

Barbara Alt, zertif. Natur- u. Landschafts-
fuhrerin, Naturschutzwachterin

Tittling

Resilienzsteigerung durch Progressive
Muskelentspannung

Diese Entspannungsmethode gibt Ihnen die
Moglichkeit Ihr Belastungsniveau zu senken
und |hr Wohlbefinden zu steigern. PME ist
besonders geeignet fir Menschen mit einem
hohem Stresslevel, Muskelverspannungen
und/oder (Ein-)Schlafproblemen. Im Kurs
lernen Sie durch das achtsame An- und
Entspannen der Muskulatur Ruhe in Korper
und Geist zu erzeugen und so lhre Wider-
standskraft zu steigern.

Tittling, Theodor-Heuss-Str. 7, Vereinsheim

Mi, 07.09.2022, 08:30 - 09:30 Uhr, 8 x
63,00 €, Julia Grundmiiller, Psychologin,
Atemtherapeutin

Herbstkrauterwanderung Dreiburgensee

Auf der Suche nach Waldengelwurz und
Blutwurz am Dreiburgensee. Eine leichte
Wanderung zum Entdecken der heimischen
Pflanzenwelt. Bitte eine Decke oder Sitzun-
terlage mitbringen.

Tittling, Parkplatz am Hotel Dreiburgensee

Sa, 10.09.2022, 14:00 - 16:00 Uhr, 1 x
13,00 €, Renate Weinzierl, Krauterpadagogin

Riickenfit - Riickenkraftigung

Der Riicken steht im Mittelpunkt von Haltung
und Bewegung. Durch spezielle Ubungen
wird die Muskulatur gekraftigt, gedehnt und
mobilisiert. Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

Tittling, Theodor-Heuss-Str. 7,
Vereinsheim am Hallenbad
#
Mi, 14.09.2022, 18:00 - 19:00 Uhr, 8 x
105,00 €, Franz Leierseder, Physiotherapeut
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Waldbaden - Shinrin Yoku

Bewusster Aufenthalt im Wald und ein Eintau-
chenindie Atmosphare des Waldes. Waldbaden
ist die Kunst, sich mitallen Sinnen mit der Natur
zu verbinden. Zur Anwendung kommen dabei
spezielle Ubungen aus den Bereichen Medita-
tion, Achtsamkeit, Atemtraining und Gymnastik.

Tittling, Theodor-Heuss-Str. 7, Vereinsheim

Mi, 21.09.2022, 19:00 - 20:00 Uhr, 1 x
Tittling, Waldkindergarten am Dreiburgensee

S0,25.09.2022,09:30-12:30 Uhr, 2x,21,00€
Waltraud Plnner, Kursleiterin in Waldbaden

Untergriesbach

Nahen am Dienstag

Seien Sie kreativ -realisieren Sie Ihre eigenen
Ideen! Sie werden in die Grundkenntnisse
des Schneiderhandwerks eingefiihrt. Gelibte
Teilnehmende erweitern ihre Fertigkeiten in
der Nahtechnik. Nahmaschine kann nach
Absprache auch gestellt werden. Bitte Nah-
maschine, Schnitt, Stoff und Nahutensilien
mitbringen!

Untergriesbach, Mittelschule

Kurs-Nr. 263300

Di, 20.09.2022, 19:00-22:00 Uhr, 5x,90,00€
Maria Firnys, Damenschneidermeisterin
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Riickenfit

Ubungen zur Dehnung und Kraftigung der
Muskulatur und Anleitungen zu ricken-
freundlichem Verhalten im Alltag. Bitte Matte
mitbringen!

Schaibing, Dorfstr. 30, Schulturnhalle
Do, 22.09.2022, 17:00 - 18:00 Uhr, 10 x

#*
Do, 22.09.2022, 19:30 - 20:30 Uhr, 10 x
94,00 €, Karin Schuster, Physiotherapeutin
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Herz aktiv - Ganzkorpertraining fiir Herz
und Kreislauf

Kraftigung der gesamten Muskulatur (einschl.
Problemzonen) bei flotter Musik, auch Trai-
ningseinheiten mit Theraband und Stretching

und Wirbelsaulengymnastik. Bitte Matte
mitbringen!

Schaibing, Dorfstr. 30, Schulturnhalle

Do, 22.09.2022, 18:15 - 19:15 Uhr, 10 x
94,00 €, Karin Schuster, Physiotherapeutin

Mehr Informationen Ok (0
erhalten Sie unter: z

www.vhs-passau.de [=
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Vilshofen

Die folgenden Fahrten werden von Edi
Hofbauer geleitet. Veranstalter im Sinne
des Reiserechtes: Busunternehmen: Alt-
mannsberger, Bad Griesbach.

Kulturfahrt - Postalm - Wolfgangsee

Anreise Uber den Hausruck zum Attersee
- Frihstlickspause - nach Bad Goisern -
Aufenthalt zur freien Verfligung - Weiterfahrt
Uber Abtenau zur Postalm - Mittagessen und
Aufenthalt - weiter Gber Strobl zum Wolfgang-
see - Kaffeepause - Ruckfahrt iber Mondsee,
StraRwalchen nach Vilshofen

Abfahrt 6.00 Uhr - Rickkehr 19.00 Uhr

Vilshofen, Berger-Parkplatz, Aidenbacher Str.
Kurs-Nr. 201701
Mi, 14.09.2022, 06:00-20:00 Uhr, 1x,30,00€

Orientalischer Tanz - Tanz und Technik

Erlerntwerden fliekende Tanzkombinationen,
sowie Bewegungsablaufe im Raum und am
Platz. Bitte Gymnastikschuhe oder Socken
und ein groRes Tuch mitbringen!

Vilshofen, Lautensackstr. 20, vhs Raum 3

Mi, 21.09.2022, 18:00 - 19:00 Uhr, 6 x
48,00 €, Manuela Reichel, Dozentin fiir
Orientalische Tanze
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Orientalischer Tanz fiir Anfanger

Die verschiedenen Schritte und ausdrucks-
starken Armbewegungen ergeben einen
wunderschénen Tanz. So trainieren Sie auf
sanfte Weise lhren Korper und schaffen
einen Ausgleich zu alltaglichen einseitigen
Belastungen. Bitte Gymnastikschuhe oder
Socken und ein Tuch fir die Hiifte mitbringen!

Vilshofen, Lautensackstr. 20, vhs Raum 3

Mi, 21.09.2022, 19:15 - 20:15 Uhr, 6 x
48,00 €, Manuela Reichel, Dozentin fir
Orientalische Tanze
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Entspannung mit Trommeln

Wirtrommeln in einem gleichféormigen Rhyth-
mus und koénnen dadurch Stress abbauen,
entpannen, negative Gefiihle loslassen und
dadurch zu mehr Lebensfreude kommen.
Trommelkenntnisse sind nicht erforderlich.
Trommel kann geliehen werden. Bitte eine
Gymnastikmatte, Decke, Kissen mitbringen!

Vilshofen, Lautensackstr. 20, vhs Raum 3
Do, 15.09.2022, 19:15 - 20:45 Uhr, 1 x

9,00 €, zzgl. 5,00 € Leihgebuhr Trommeln,
bar an Dozentin, Judith Kainz-Semmler

Hatha Yoga

Nervositat, Unruhe, Anspannung, alltéglicher
Stress: Yoga bietet die Moglichkeit, den Stress
abzubauen. Durch Meditation, die auf Kérper-
Ubungen und Atemtechniken beruht, erfolgt
eine bewusste Wahrnehmung des Korpers
und der eigenen Atmung. Bitte bequeme
Kleidung, warme Socken, eine Yogamatte
und eine Decke mitbringen!

Vilshofen, Lautensackstr. 20, vhs Raum 3
Di, 27.09.2022,11:00-12:15Uhr, 8x, 106,00 €
Martina Traxinger-Lippl, Yogalehrerin YSS
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Yoga fiir Geist und Seele

Wir brauchen Kraft und Spannung fiir eine
aufrechte Haltung, ebenso Entspannung und
Flexibilitat fur optimale Bewegungsfreiheit. Im
Wechselspiel zwischen beidem erlangen wir
unsere naturliche Widerstandskraft fir alle
Anforderungen des Alltags. Bitte bequeme
Kleidung, dicke Socken, Decke und eine
Gymnastikmatte mitbringen!

Vilshofen, Lautensackstr. 20, vhs Raum 3

Fr, 23.09.2022, 18:30 - 19:30 Uhr, 6 x
36,00 €, Charlotte Klhmeier
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Riickenfit

Wer seinen Rucken starken will, kann dies
in diesem Kurs durch gezielte Ubungen
verschiedener Muskelgruppen trainieren.
Entspannungstbungen zum Abschluss der
Stunde machen das Training besonders
wirkungsvoll. Bitte bequeme Kleidung, dicke
Socken, Decke und Matte mitbringen!

Vilshofen, Lautensackstr. 20, vhs Raum 3

Mi, 21.09.2022, 09:00 - 10:00 Uhr, 6 x
36,00 €, Charlotte Kiihmeier
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Gymnastik

Gymnastik fir Bauch und Riicken mit Klein-
geraten (Stepper, Hanteln, Gymnastikballen)
Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke
und eine Gymnastikmatte mitbringen!

Vilshofen, Lautensackstr. 20, vhs Raum 3

Fr, 23.09.2022, 17:00 - 18:00 Uhr, 6 x
36,00 €, Charlotte Kiihmeier

Beckenbodenpower mit der Franklin-
Methode®

Mit den Spezial-Bewegungs-, Vorstellungs-
und Beruhrungsibungen der Franklin-
Methode® spricht man jeden einzelnen
Muskel des Beckenbodens dynamisch an. Die
Ubungen steigern beiregelmafkigem Training
die Beweglichkeit in den Huftgelenken und
verbessern ganz allgemein Kraft, Ausdauer
und Flexibilitdt sodass sich Spannungen im
Becken und im unteren Riicken |6sen. Mit dy-
namischem Beckenbodentraining verbessern
sich auch Knie- und FuRprobleme, es hilft bei
Inkontinenz und die Haltung verbessert sich.

Vilshofen, Lautensackstr. 20, vhs Raum 3

Mi, 28.09.2022, 18:30 - 20:00 Uhr, 5 x
78,00 €, Andrea Bliuthgen, Ergotherapeutin

Smove and smile - Smovey® Training
mit Smoveyringen

Die Bewegung und das Training mit Smo-
veys® ist fir alle Altersgruppen geeignet. Mit
den Smoveys® trainiert manAusdauer, Kraft,
Beweglichkeit und Koordination. Smoveys®
eignen sich fiir die Steigerung der Fitness.

Vilshofen, Lautensackstr. 20, vhs Raum 3

Do, 29.09.2022, 18:00 - 19:00 Uhr, 5 x
30,00 €, Ingrid B. Anduf3ies, smoveyCoach

Englisch B1, Headway English B1

Dieser Kurs ist auf die Bedirfnisse von
erwachsenen Lernern zugeschnitten. Er ver-
mittelt solide sprachliche Grundlagen und hilft
Kursteilnehmern, ihre eigenen Fahigkeiten
und ihre Sicherheitin der englischen Sprache
kontinuierlich zu verbessern. Kleingruppe mit
4-5 Teilnehmern; Gebihr ab 6TN 89,00 €
Das Lehrbuchistnichtim Kurspreis enthalten,
bitte bringen Sie es mit! Lehrbuch: Headway
English B1, Oxford University Press, ISBN
978-0-19-474139-2

Vilshofen, Lautensackstr. 20, Seminarraum 2
Kurs-Nr. 406700

Mi, 21.09.2022, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 x
129,00 €, Elfriede Sichert
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Spanisch A1, Perspectivas Yal,
Anfangerkurs

Wenn Sie Lust haben Spanisch zu lernen und
auch naherdie Geschichte, die Kulturund das
Leben Lateinamerikas kennenlernen wollen,
kommen Sie in diesen Kurs. Kleingruppe mit
4-5 Teilnehmern; Gebihr ab 6TN 89,00 €
Das Lehrbuch ist nicht im Kurspreis ent-
halten, bitte bringen Sie es mit! Lehrbuch:
Perspectivas jYa!, Cornelsen Verlag, ISBN
978-3-464-20488-7

Vilshofen, Lautensackstr. 20, Seminarraum 1
Kurs-Nr. 422700

Di, 27.09.2022, 18:30 - 20:00 Uhr, 10 x
129,00 €, Nancy Gonzalez

Smartphone

Smartphone Grundkurs, Android

Ein Smartphone ist nicht nur ein ,kluges*
Mobiltelefon, sondern ein kleiner Computer
mit einem Touchscreen. Das Gerat ist heute
Kamera, Navigationsgerat, Musikplayer und
naturlich Telefonin Einem. Sie méchten gerne
einen Einblick in die vielfaltigen Moglichkeiten
Ihres Smartphones? Dann bietet lhnen der
Kursden Einstieg. Bitte bringen Sie ihreigenes
Android Smartphone mit!

Vilshofen, BayernLab, Kapuzinerstr. 11

Mi, 14.09.2022, 09:30 - 11:30 Uhr, 1 x
Die Teilnahme ist kostenlos!

Wegscheid

Nahen was SpaR macht

Seien Sie kreativ - realisieren Sie Ihre eigenen
Ideen! Sie werden in die Grundkenntnisse
des Schneiderhandwerks eingefiihrt. Gelibte
Teilnehmende erweitern ihre Fertigkeiten in
der Nahtechnik. Bitte Nahmaschine, Schnitt,
Stoff und Nahutensilien mitbringen!

Wegscheid, Mitterweg 19, Schule
Kurs-Nr. 263340

Mi, 21.09.2022, 18:00 - 21:00 Uhr, 5 x
90,00 €, Carola Wimmer,
Schneidermeisterin, Kostliimbildnerin

Pilates

Bei diesem ganzheitlichen Training wird zu
sanfter Entspannungsmusik durch prazises
Muskeltraining, gezielte Atmung und koordi-
nierte Bewegungsablaufe das Muskelzentrum
aufgebaut bzw. verbessert. Bitte Sportklei-
dung und eine Gymnastikmatte mitbringen!

Windorf, Némerberg 1, Turnhalle
Grundschule

Mi, 21.09.2022, 18:15 - 19:00 Uhr, 6 x
45,00€, Claudia Leeb, zertif. Aerobic-Trainerin

Information und Anmeldung:

Zweckverband Volkshochschule
fur Stadt und Landkreis Passau
Nikolastrae 18 - 94032 Passau

Telefon-Nr.: 0851 95980-0

E-Mail: info@vhs-passau.de

www.vhs-passau.de



