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Fur alle Veranstaltungen ist eine Anmeldung erforderlich!

W2501 Riickenfit

Dieser Riickenfitkurs ist geeignet um vorbeugend und rehabilitierend den Riicken fit zu halten. Die Wirbelséule ist der wichtigste
Stiitz- und Bewegungsteil des Korpers! Trainiere die tieferliegenden Muskeln rund um die Wirbelsdule um deine Wirbel in der
idealsten Position zu erhalten. Lerne Deinen Riicken zu mobilisieren. Kriftige deine Bauch-, Bein- und GesdBmuskulatur
riickenschonend, um deinen Riicken im Alltag zu entlasten. Bitte Matte und bequeme Bekleidung mitbringen!

Kursleitung:  Giinther Bottger Kurstermin:  22. September 2025, 8 x
staatl. gepriifter Sportinstruktor Kurszeit: Montag, 18.30 — 19.30 Uhr
Kursort : Pfarrzentrum Maustrenk, 2225 Maustrenk 101

Kursgebiihr: € 110, fiir Einwohner auBerhalb der GroBgemeinde Zistersdorf € 120,00
Anmeldung:  Giinther Bottger, guenther@wohlaktiv.at, 0699/19261886, www.wohlaktiv.at

W2502 Fit am Morgen

Bewegung in der Frith sorgt flir einen aktiven Start in den Tag. Durch moderate Ausdauer- und Kriftigungsiibungen sowie
Gleichgewichts- und Koordinationsiibungen werden die Lebensgeister geweckt. Bitte Matte und bequeme Bekleidung mitbringen!

Kursleitung:  Giinther Bottger Kurstermin:  23. September 2025, 8 x
staatl. gepriifter Sportinstruktor Kurszeit: Dienstag, 9.00 — 10.00 Uhr
Kursort : Pfarrzentrum Maustrenk, 2225 Maustrenk 101

Kursgebiihr: € 110, fiir Einwohner auerhalb der Groflgemeinde Zistersdorf € 120,00
Anmeldung:  Giinther Bottger, guenther@wohlaktiv.at, 0699/19261886, www.wohlaktiv.at

W2503 BodyART® - Workout for life

Du bist auf der Suche nach einem achtsamen, ganzheitlichen Training? Ich hole dich in deinem Bediirfnis ab, dich fit, gesund,
beweglich und ganz zu fithlen — mit dem einzigartigen BodyART®-Konzept by Robert Steinbacher. Durch die gezielte
Ubungsauswahl mit dem Fokus auf Mobilisierung, Kriftigung, Balance und Flexibilitit bricht der Korper erlernte
Bewegungsmuster (Fehlhaltungen) auf und wird die Aufmerksamkeit auf die Korpermitte gelenkt. Bodyart®-Ubungen leben von
flieBenden Ubergingen, sodass das Training zu einer facettenreichen — gleichermaBen fordernden und entspannenden — Reise in
den eigenen Korper wird, bei welcher der Atem Regie fiithrt — ganz nach dem Motto: let the breath do the work!

Kursleitung:  Dr. Verena Hornsteiner-Uher Kurszeit: DO, 18.30 — 19.30 h, 10x
BodyART® & deepwork instructor Kursort: MS Zistersdorf, Turnsaal
Termine: 4.9.,11.9., 18.9., 25.9., 2.10., 16.10. 23R
23.10., 30.10., 6.11., 13.11.2025 —— *
Kursgebiihr: € 120 Begrenzte Teilnehmerzahl! BODYART

W2504 Montessori Eltern-Kind-Gruppe (1-2 Jahre mit Begleitperson)

Die Spielgruppe bietet Eltern mit Kindern im Alter von 1 bis 2 Jahren einen geschiitzten Raum fiir gemeinsame Zeit, Beobachtung
und achtsames Begleiten. Inspiriert von den Ansdtzen nach Montessori und Pikler steht die freie Bewegungsentwicklung im
Mittelpunkt — ebenso wie die vorbereitete Umgebung mit einfachen, durchdachten Materialien. In ruhiger Atmosphére kénnen sich
die Kinder selbstbestimmt entfalten, wéhrend Eltern durch gezieltes Beobachten und padagogische Impulse neue Perspektiven auf
ihr Kind gewinnen. 3 Termine aktives Spielgruppenangebot, 1 Termin — Fragen, Reflexion, Vernetzung.

Kursleitung:  Melanie Unger Kursort: Kindergarten Schlossberggasse
Kurstermine: 4.10.,11.10., 25.10., 8.11.2025 Kursgebiihr: € 85

Kurszeit: SA, 9.00 — 10.00 Uhr Begrenzte Teilnehmerzahl!

W2505 Montessori Eltern-Kind-Gruppe (2-3 Jahre mit Begleitperson)

Die Spielgruppe richtet sich an Eltern mit Kindern von 2 bis 3 Jahren, die erste Selbstindigkeit entdecken. In einer kindgerechten
vorbereiteten Umgebung begegnen wir dem Bediirfnis nach freiem Tun, Ordnung und Wiederholung mit ausgewahlten Montessori-
Materialien und alltagsnahen Tétigkeiten. Die Eltern erfahren, wie sie durch klare Ablidufe und bewusste Zuriickhaltung die
kindliche Autonomie stérken kdnnen. 3 Termine aktives Spielgruppenangebot, 1 Termin—Fragen, Reflexion, Vernetzung.
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Kursleitung:  Melanie Unger Kursort: Kindergarten Schlossberggasse

Kurstermine: 4.10.,11.10., 25.10., 8.11.2025 Kursgebiihr: € 85
Kurszeit: SA, 10.20 — 11.20 Uhr Begrenzte Teilnehmerzahl!
W2506 Teenager-YOGA (12 — 16 Jahre)

Nervliche Belastung wie schulischer Leistungsdruck, Umgang mit neuen Technologien und Pubertit kann Uberforderung bei

jungen Menschen auslosen und das innere Gleichgewicht durcheinanderbringen. Yoga-Atemiibungen, Entspannungstechniken

sowie korperliche Bewegungen geben den Teens wieder Halt, stirken das Selbstbewusstsein und helfen bei der Bewiltigung von

Priifungsangst. Der Kdrper wird trainiert, der Geist beruhigt und auch der Spafl kommt nicht zu kurz — denn Yoga ist pure

Lebensfreude! 1. Stunde kann um € 7,00 ,,geschnuppert* werden! Bitte Matte, Decke und ev. Polster mitbringen!

Kursleitung:  Monika Glaser-Marton, Kurstermin:  FR 19.09.2025, 10 x, 18.00 — 18.50 Uhr
dipl. Yogalehrerin Kursort: Kindergarten I SchloBberggasse

Kursgebiihr: € 85,00; fir Einwohner auBlerhalb der GroBgemeinde Zistersdorf € 95,00

W2507 Info-Abend: ImpulsStromen®

ImpulsStromen® ist eine einfache und wirkungsvolle Methode zur Gesundheitsforderung und zur Schnellhilfe bei hiufigen
Alltagsbeschwerden wie z.B. Kopfweh, Grippe, Migrine, Schwindel, PMS, Fieber, Verbrennungen, Asthma, Augenprobleme,
Kreislauf, Verspannungen, Wirbelsdulenbeschwerden uvm.

An diesem Info-Abend erfahren Sie das Wichtigste {iber Wirkungsweise, Anwendungsmoglichkeiten und erste Griffe und Ubungen
zum Ausprobieren und mit nach Hause nehmen.

Referentin: Michaela Hofer-Hofling Ort:  Rathaus Zistersdorf, Festsaal 2. Stock
Termin. Donnerstag, 23. Oktober 2025, 19.00 — ca. 21.00 Uhr

Beitrag: kostenlos

W2508 Vortrag: TCM-Jahreszeitencheck — gut vorbereitet in den Winter kommen!

Stiarken Sie Ihr Immunsystem bevor die Kdlte kommt! Der Herbst ist die ideale Zeit fiir einen energetische Neustart — Reinigung
von eingelagerter Nésse-Kilte, sanfte Darmsanierung, Loslassen alter Erndhrungsgewohnheiten, Stiarkung der Abwehrkréfte. Sie
genau das gelingt und préventiv angewendet werden kann, erfahren Sie in diesem Vortrag. Sie erhalten wertvolles TCM -
Grundwissen, Meridianlehre, praxisnahe Tipps zur Erndhrung im Jahreszeitenwechsel und einfache Methoden zur Unterstiitzung
Threr Darmgesundheit. Lassen Sie sich inspirieren — und beugen Sie vor!

Referentin: Mag. (FH) Iga Teresa Lysczc, MA Ort: Rathaus Zistersdorf, Festsaal 2. Stock
Termin: Montag, 6. Oktober 2025, 18.00 — ca. 19.30 Uhr

Beitrag: € 10 (bitte bar mitbringen)

W2509 Vortrag: Unsere Ahnen und ihr Einfluss auf unser Leben

Unsere Vorfahren hinterlassen Spuren, die weit iiber duflere sichtbare Merkmale hinausgehen, ndmlich auch gesundheitliche
Aspekte und die dahinter liegenden Muster. Diese verborgenen Elemente konnen Verhaltensweisen, Denkmuster oder emotionale
Belastungen sein, die von Generation zu Generation weitergereicht werden. Indem wir uns bewusst werden, welchen Einfluss
unsere Ahnen auf unser Leben haben, konnen wir lernen, diese Erbschaften zu erkennen und vielleicht sogar Belastendes
loszulassen.

Referentin: Manuela Herold, Psychosoziale Beraterin ~ Ort: Rathaus Zistersdorf, Festsaal 2. Stock
Kinesiologin, Craniosacrale Korperarbeit

Termin: DO 6. November 2025, 18.30 — ca. 20.00 Uhr
Beitrag: € 10 (bitte bar mitbringen)
W2510 Kochkurs: Herbstkiiche — Kraut & Rote Riibe reloaded

Der Herbst bringt Farbe auf den Teller! Zwei heimische Klassiker, die wir neu interpretieren. Gemeinsam kochen wir
kreative, warmende Gerichte mit saisonalen Zutaten, voll Geschmack und voller Kraft. Einfach, regional und
iiberraschend vielseitig. Geachtet wird auf eine vitaminreiche néhrstoffschonende Zubereitung, anschlieend
gemeinsame Verkostung. Bitte Hausschuhe und Geschirrtuch mitbringen!

Kursleitung:  Birgitt Schwarzinger Kursort: Mittelschule Zistersdorf
Termin I: MI 01.10.2025, 15.30 — 18.15 Uhr Kosten: € 30 je Termin

Termin 2: MI 01.10.2025, 18.30 — 21.15 Uhr

W2511 Kochkurs: Gesundes Weihnachtsmenii — leicht, festlich, kostlich

Feiern ohne Vollegefiihl — in diesem Kochkurs lernst du, wie ein Weihnachtsmenii auch gesund und ausgewogen sein
kann. Mit frischen, regionalen Zutaten zaubern wir festliche Gerichte, die voller Geschmack sind. Ideal fiir alle, die
die Feiertage bewusst genieBen wollen — mit Leichtigkeit und Stil. Geachtet wird auf eine vitaminreiche
nihrstoffschonende Zubereitung. Bitte Hausschuhe und Geschirrtuch mitbringen!

Kursleitung:  Birgitt Schwarzinger Kursort: Mittelschule Zistersdorf
Termin 1: MI 26.11.2025, 15.30 — 18.15 Uhr Kosten: € 30 je Termin

Termin 2: MI 26.11.2025, 18.30 — 21.15 Uhr




W2512 Nordic Walking

Die Gesunde Gemeinde Zistersdorf 14dt ein zu einem Nordic-Walking-Nachmittag in geselliger Runde. Wir freuen uns
nicht nur {iber Teilnehmer aus der Stadt Zistersdorf, sondern ganz besonders auch aus den Katastralgemeinden!
Termin: Freitag, 26. September 2025, 16.00 - ca. 18.00 Uhr, weitere Termine nach Vereinbarung
Treffpunkt: Schlossteich Zistersdorf, vor dem Kindergarten

W2513 Fahrrad-Ausflug — rund um Zistersdorf

Die Gesunde Gemeinde ladt ein zu einem Fahrrad-Nachmittag in geselliger Runde. Bei einer ca. 30 km langen Tour
erkunden wir die Umgebung rund um Zistersdorf, genieen die Natur und lassen den Nachmittag in gemditlicher
Runde ausklingen. Anmeldung erforderlich!

Termin: Samstag, 20. September 2025, ab 14.00 Uhr, weitere Termine nach Vereinbarung
Treffpunkt: Schlossteich Zistersdorf, vor dem Kindergarten

W2514 Stillgruppe 2025
Treffpunkt fiir werdende und stillende Miitter; gegenseitiger Erfahrungs-, Problem- und Ideenaustausch, Hilfe und
Unterstiitzung wéahrend der Stillzeit. Keine Anmeldung erforderlich, die Beratung ist kostenlos!

Leitung: Martina Taibl, ehrenamtliche Stillbegleiterin der AFS

Ort: Rathaus EG kleiner Sitzungssaal

Zeit: 10.00 — 12.00 Uhr

Termine: 11.+25.8.,08. +22.09.,13. +27.10., 10. + 24.11., 11. +22.12.2025
W2515 Arbeitskreissitzung der Gesunden Gemeinde Zistersdorf

Die Gesunde Gemeinde Zistersdorf 1adt ein zum gemeinsamen Erfahrungsaustausch.
Termin: MO 10.11.2025, 13.30 Uhr

Ort: Rathaus Zistersdorf, kleiner Sitzungssaal 2. Stock

Kurse im Yoga Studio Loidesthal (Winterseite 27, 2225 Loidesthal)
Flow Yoga mit Faye Sztrakati:
Fiir alle mit Yoga-Erfahrung! Vinyasa Flow Yoga verbindet dynamische Bewegungsabliufe mit einer bewussten Atemfiihrung,

wodurch ein harmonischer Fluss zwischen den Asanas entsteht. Diese Praxis fordert die Balance von Kérper und Geist und 14dt ein,
im Moment anzukommen.

Kurs 1: MO 15.09.2025, 18.00 — 19.30 Uhr,10 x, € 190
Kurs 2: MO 15.12.2025, 18.00 — 19.30 Uhr, 5 x, € 95

Hatha Yoga mit Faye Sztrakati:

Alle Levels, auch fiir Anfanger geeignet! Hatha Yoga ist eine traditionelle Yoga-Form, die Kdrper, Geist und Atem durch
vielfiltige Ubungen, Meditationen und Atemtechniken in Einklang bringt. Es stirkt, dehnt und entspannt den Korper, fordert den
freien Energiefluss und unterstiitzt dabei, prasent zu bleiben, loszulassen und die Gesundheit zu bewahren.

Kurs 1: MO 15.09.2025, 19.45 —21.00 Uhr, 10 x, € 190
Kurs 2: MI 03.12.2025, 19.00 — 20.15 Uhr, 5 x, € 95

VAYU Yoga im Hingetuch mit Fave Sztrakati:

Alle Levels, auch fiir Anfénger geeignet. Aerial Yoga nutzt ein spezielles Yogatuch, um den K&rper auf eine sanfte und zugleich
effektive Weise zu mobilisieren und zu dehnen. Diese ruhige Praxis richtet die Aufmerksamkeit auf die Verbindung von Atmung
und Bewegung, fordert Entspannung, Loslassen und schafft gleichzeitig Raum auf korperlicher und geistiger Ebene fiir mehr
Leichtigkeit und Wohlbefinden.

Termine: DO 02.10.2025, 17.30 — 18.45 Uhr, 10 x, € 240 (1. Einheit schnuppern moglich € 25)

Yin Yoga mit Faye Sztrakati:

Alle Levels! Yin Yoga ist ein ruhiger, meditativer Yoga-Stil, bei dem die Positionen {iber ldngere Zeit — meist mehrere Minuten —
passiv gehalten werden. Dadurch werden tiefere Bindegewebsschichten, Gelenke und Faszien gedehnt, was Flexibilitét und innere
Ruhe fordert.

Kurs 1: DO 18.09.2025, 19.00 —20.15 Uhr, 10 x, € 190
Kurs 2: DO 04.12.2025, 19.00 — 20.15 Uhr, 5 x, € 95

Morgenvoga mit Fave Sztrakati:

Alle Levels! Beginne deinen Tag kraftvoll und zugleich achtsam mit einer Yogapraxis, die dich weckt, deinen Korper stirkt und
sanft dehnt. Diese Morgenklasse 1ddt dich mit neuer Energie auf und passt sich je nach Teilnehmern mal mit aktiven, mal mit
entspannenderen Ubungen an deine Bediirfnisse an.

Kurs 1: FR 19.09.2025, 9.00 —10.00 Uhr, 10 x, € 190, Einzelklasse € 22
Kurs 2: FR 05.12.2025, 9.00 — 10.00 Uhr, 5 x, € 95, Einzelklasse € 22
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W2530 Freude und Gesundheit durch TRI YOGA

TriYoga vereinigt gehaltene Yoga-Posen (Asanas) und flieBende Bewegungen (Tri Yoga flows), Atemtechniken (Pranayama) und

Handgesten (Mudras) zu einem. Eine bewegte Meditation entsteht. Diese Form des Yoga eignet sich gleichermaflen fiir Anfénger,

Geiibte und Fortgeschrittene und wirkt besonders heilend und hilfreich nach Verletzungen oder Operationen,

Bandscheibenvorfillen, scoliosis, Corona Erkrankung, Stressbewdltigung, Schlaflosigkeit etc. Bitte Matte, Decke und ev. Polster

mitbringen! Wahlmdglichkeit zwischen 10er- und Ser-Block sowie Einzelstunde. Beim 10er-Block gibt es die Wechselmdglichkeit

zu insgesamt 5 Abend-Klassen und zwei Vormittags-Klassen pro Woche.

Kursleitung:  Monika Glaser-Marton, Kurstermin:  Fr., 19.09.2025, 10 x, 19.00 — 20.30 Uhr
dipl. Yogalehrerin Kursort: Kindergarten I Schlossberggasse

Kursgebiihr:  10er-Block € 160, Ser-Block € 95 (Termine frei wéhlbar), Einzelstunde € 20

W2531 Feldenkrais® - Bewusstheit durch Bewegung

Sie erlernen, Ihre alltdglichen Bewegungsmuster bewusst wahrzunehmen, die Koordination und Beweglichkeit zu verbessern und
Moglichkeiten zu finden, mit Stress oder Schmerzen umzugehen. Durch die verbale Anleitung einfacher Bewegungsabliufe
erfahren Sie in einem miihelosen Lernprozess eine neue Leichtigkeit in Korperhaltung und Bewegung. Die Lektionen werden
grofBtenteils im Liegen oder Sitzen ausgefiihrt. Keine Vorkenntnisse erforderlich, lediglich die Bereitschaft, sich auf eine neue
Koérperwahrnehmung einzulassen. Bitte Matte, Handtuch und Decke mitbringen.

Kursleitung:  Mag. Sonja Beran, BSc. Kurstermine: Dienstag 9.9., 16.9., 23.9., 7.10., 14.10.,
Feldenkrais® Instruktorin 21.10., 4.11.2025, 17.00 — 18.00 Uhr

Kursgebiihr: € 90 Kursort : MS Zistersdorf, Turnsaal

W2532 Fit on the beat! ®

Zeit fiir Verénderung - lass dich mitreiBen von einem Power-Workout der Extraklasse! Hocheffiziente Bodyweight-Ubungen aus
Pilates und Yoga treffen auf dynamisches Ausdauertraining mit Boxelementen, kombiniert mit abwechslungsreichen
Choreographien und perfekt abgestimmt auf den Rhythmus der Musik. Motivierende Beats pushen den Stoffwechsel und kurbeln
die Fettverbrennung an. Mit garantiertem SpafBfaktor verbessern wir Kraft, Ausdauer und Koordination und sorgen fiir einen fitten,
straffen Korper. Bestimme du selbst den Schwierigkeitsgrad der Ubungen und taste dich individuell an deine Leistungsgrenze
heran. Fiir Sportler, Wiedereinsteiger und alle, die nachhaltig ihre Lebensqualitdt verbessern wollen!

Kursleitung:  Johann Wolf, dipl. Fitness- und Entspannungstrainer

Kursort: K9 Zistersdorf Turnsaal Bitte mitbringen: bequeme Bekleidung, Handtuch, diinne Yoga-Matte, Getriink!
Uhrzeit: Dienstag, 19.00 —20.00 Uhr, 10 x
Termine: 23.9., 30.9., 7.10., 14.10., 21.10., 4.11., 11.11., 18.11., 25.11., 2.12.2025

Kursgebiihr:  10er-Block € 120, Ser-Block € 80 (Termine frei wéhlbar) www.balance-and-fitness-wolf.at
Videoaufzeichnung und Teilnahme online moglich!

W2533 Funktionelles Pilates

Ein ganzheitliches Korpertraining fiir jedermann, in dem vor allem die tiefliegenden, meist schwécheren Muskelgruppen
angesprochen werden, die filir eine korrekte und gesunde Korperhaltung sorgen sollen. Das Training beinhaltet Kraftiibungen,
Stretching und bewusste Atmung und macht durch Einsatz von Kleingeriten (Power Band, Bille, Faszienrollen,...) das
Pilatestraining effektiv und funktionell. Bitte bequeme Bekleidung, Matte und Getrank mitbringen.

Kursleitung:  Andrea Theinert-Wiesinger Kurszeit: Montag, 18.00 — 19.00 Uhr
group fitness trainer, personaltr. Kursort: K9 Turnsaal
Kurs I: 15.9., 22.9., 29.9., 6.10., 13.10., 20.10.2025, Kursgebiihr € 72
Kurs II: 3.11.,10.11., 17.11., 24.11., 1.12., 15.12.2025, Kursgebiihr € 72 www.activetraining.at
W2535 Therapeutisches Training nach Liebscher & Bracht

Dehnung und Kriftigung werden abwechselnd in einer Ubung ausgefiihrt, dadurch kommt es nach und nach zu einer groBeren
Bewegungsfreiheit und besseren Mobilisation. Der ,,Wohlfiihl-Flow* ist ein 50 min. Ganzkorper-Workout, gestaltet nach der
Kreation von Liebscher & Bracht und ist ein therapeutisches hochwertiges Wohlfiihl-Training.

Kursleitung:  Silvia Seywald, Sporttherapeutin, Fitness-Trainerin

Schmerztherapeutin nach Liebscher & Bracht, www.powerandmotion.at
Kursort: K9 Zistersdorf Turnsaal Bitte mitnehmen: Matte, Trinkflasche, wenn vorhanden Faszienrolle
Kurstermine: MI 15.10.2025, 10 x, 17.00 — 18.00 Uhr, Beitrag: € 120
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W2536 H.LLT Training

H.LLT bedeutet hochintensives Intervalltraining mit Ubungen aus dem Kraft- und Cardiobereich. Bei diesem Training profitieren
Kraftausdauer und das Herz-Kreislauf-System von den kurzen Maximalbelastungen. Auch die Fettverbrennung wird extrem
angekurbelt; dementsprechend steigt auch der Kalorienverbrauch. Das Training ist fiir Einsteiger und Profisportler gleichermaflen
geeignet, da jeder auf seinem eigenen Level trainiert und an sein personliches Limit geht.

Kursleitung:  Silvia Seywald, Sporttherapeutin, Fitness-Trainerin

Schmerztherapeutin nach Liebscher & Bracht www.powerandmotion.at
Kursort: K9 Zistersdorf, Saal Bitte mitnehmen: Matte, Trinkflasche, Handtuch
Kurstermine: MI 15.10.2025, 10 x, 18.00 — 19.00 Uhr, Beitrag: € 120

W2537 Autogenes Training

... ist ein wissenschaftlich fundiertes Verfahren zur erlernbaren Selbst- und Tiefenentspannung. Mit autosuggestiven Ubungen wird
die Beherrschung psychischer und physischer Funktionen erreicht. Ziel sind u.a.: Erhohte Selbstkontrolle, Leistungssteigerung,
Burn-out-Privention, Schmerzlinderung, 16sungsorientiertes Handeln durch einen distanzierten Blick auf das Problem — haben Sie
Mut, versuchen Sie es, es lohnt sich! Bitte geben Sie bei der Anmeldung bekannt, ob Sie einen Grundkurs besuchen wollen
oder bereits iiber Vorkenntnisse fiir die Oberstufe verfiigen!

Kursleitung:  Mag. Edith Freundorfer, klinische = Kurstermine: FR 10.10.,17.10., 24.10., 31.10.,

und Gesundheitspsychologin 7.11.2025, 18.00 — 19.30 Uhr
Kursort: MS Zistersdorf Kursgebiihr: € 160
W2538 Lachyoga — Workshop: Mit dem ganzen Korper lachen

Lachen ist nicht nur die beste Medizin, es ist auch ansteckend! In diesem Workshop erleben Sie, wie ansteckend grundloses Lachen
sein kann! Durch einfache Ubungen, spielerische Bewegungen und wohltuende Entspannung 16sen wir Stress und bringen Ihren
Korper in Schwung. Gliickshormone werden freigesetzt, die Atmung vertieft sich, und Sie spiiren, wie neue Energie durch Thren
Korper flieit. Lach-Yoga bringt Sie in Kontakt mit Threr inneren Lebensfreude, stirkt das Selbstwertgefithl und ldsst Sie
Gelassenheit und Leichtigkeit in den Alltag mitnehmen. Vorkenntnisse sind nicht nétig, nur Ihre Bereitschaft, sich darauf
einzulassen! Die Workshops sind voneinander unabhingig und einzeln zu buchen.

Bitte bequeme Bekleidung, Matte und ev. Decke mitbringen.

Leitung: Susanne Thomaschiitz Ort: K9 Zistersdorf Saal

Termin 1: FR 24. Oktober 2025, 17.00 — 20.00 Uhr Kursgebiihr: € 45 je Workshop

Termin 2: SA 15. November 2025, 10.00 — 13.00 Uhr

EDV /HOBBY

W2540 Workshop: Einfiihrung in das Digitale Amt Osterreich

In diesem Workshop erhalten Sie einen Uberblick iiber die Dienste des digitalen Amts. Der Schwerpunkt liegt insbesondere auf der
Registrierung und Nutzung der ID-Austria. Sie lernen die vielfdltigen Nutzungsmoglichkeiten der digitalen Verwaltung im Alltag
kennen. Besprochen werden die Schritte zum Finden und Herunterladen der ,,Digitales Amt“-App im App Store und der

Registrierungsprozess fiir die ID-Austria. Der Workshop ist kostenlos, max. 12. Teilnehmer!

Kursleitung:  Mag. Elisabeth Eder-Janca Kurstermin:  25. November 2025
Kursort: Rathaus Zistersdorf, Festsaal 2. Stock Kurszeit: Dienstag, 17.30 —20.30
W2541 Neurographik®: Neurobaum — Symbol fiir Wachstum und Entwicklung

Mit NeuroGraphik®, einer kreativen und achtsamen Zeichentechnik, kdnnen Sie Ihr Inneres sichtbar machen, Potenziale freisetzen
und neue Wege fiir Ihr Leben gestalten. Linien, Formen und Farben werden dabei zu Werkzeugen der Transformation und
personlichen Entfaltung. Ganz gleich, ob Sie Thre Selbstliebe, Lebensfreude oder Zuversicht stirken mochten, Thre beruflichen oder
finanziellen Moglichkeiten erweitern wollen,— der NeuroBaum wéchst immer in die Richtung, die fiir Sie wichtig ist.

Bitte mitbringen: ein A4- und ein A3-Blatt, Buntstifte, Fineliner in verschiedenen Gréflen, 1 dicker Edding

Leitung: Susanne Thomaschiitz Ort:  MS Zistersdorf Medienraum
Termin: SA 18. Oktober 2025, 10.00 — 13.00 Uhr Kursgebiihr: €55
W2542 Neurographik®: Herbstzauber — ein kreatives Abenteuer im Schamanischen Regen

Verbinden Sie Himmel und Erde und lassen Sie Thren personlichen Garten mit Regen, dem Segen der Natur, erblithen. Ihre Ideen,
Traume und Wiinsche kommen dabei auf Papier, und Sie entscheiden, was in Ihrem Leben wachsen soll. Klarheit entsteht,
Zuversicht erwacht, und ein neuer Tatendrang trdgt Sie wie ein frischer Frithlingswind.

Mit NeuroGraphik® als kreativer und transformierender Methode gestalten Sie Wege und Verbindungen, die zuvor verborgen
blieben. FlieBende Linien und Formen 6ffnen Tiiren zu inneren Ressourcen und inspirieren Sie dazu, bewusst neue Schritte zu
gehenDieses kreative Abenteuer bringt Farben, Leichtigkeit und Freude in Ihr Leben. Keine Vorkenntnisse erforderlich!

Bitte mitbringen: ein A4-Blatt, Buntstifte, Fineliner in verschiedenen Groflen, 1 dicker Edding

Leitung: Susanne Thomaschiitz Ort:  MS Zistersdorf Medienraum
Termin: FR 28. November 2025, 17.00 — 20.00 Uhr Kursgebiihr: €55




KURSE FUR KINDER UND JUGENDLICHE

W2560 Kinder- und Jugendmentaltraining S — 8 Jahre

Ich lade dich ein, mit mir gemeinsam an deinen Stéirken zu arbeiten. Ich mochte dir zeigen wie wertvoll du fiir die Welt bist, dass
jedes Gefiihl seine Berechtigung hat und dir mit ganz einfachen Methoden und Spielen vermitteln, wie du zu mehr Entspannung
und hoherer Konzentration kommst. Die Kursleiterin ist dipl. Kinder- und Jugendmentaltrainerin.

Leitung: Jennifer Weihs Uhrzeit: DO 16.00 — 16.50 Uhr
Kursort: K9 Turnsaal Kursgebiihr: € 62 (inkl. Bastel- und Zeichenmaterial)

Termin 1: 25.9.,2.10., 9.10., 16.10., 23.10.2025
Termin 2: 20.11.,27.11., 11.12.2025, 08.01., 15.01.2026

W2562 Kinder- und Jugendmentaltraining 9 — 12 Jahre

Ich lade dich ein, mit mir gemeinsam an deinen Stérken zu arbeiten. Ich mochte dir zeigen wie wertvoll du fiir die Welt bist, dass
jedes Gefiihl seine Berechtigung hat und dir mit ganz einfachen Methoden und Spielen vermitteln, wie du zu mehr Entspannung
und hoherer Konzentration kommst. Die Kursleiterin ist dipl. Kinder- und Jugendmentaltrainerin.

Leitung: Jennifer Weihs Uhrzeit: DO 17.00 — 17.50 Uhr
Kursort: K9 Turnsaal Kursgebiihr: € 62 (inkl. Bastel- und Zeichenmaterial)

Termin 1: 25.9.,2.10.,9.10., 16.10., 23.10.2025
Termin 2: 20.11., 27.11., 11.12.2025, 08.01., 15.01.2026

W2564 Englisch fiir 3 bis 6jihrige

Dein Kind wird altersgerecht und spielerisch Basis Englisch von Farben, Formen, Zahlen, Obst, Gemiise und Tieren erlernen.

Dazu werden Objekte, Bilder, Lieder mit singen und tanzen und spielerische Aktivitéten eingesetzt. Ziel ist es, deinem Kind Freude
an der Sprache zu vermitteln.

Kursleitung:  Renate Artbauer Termine: 18. September 2025, 10 x
Ort: MS Zistersdorf, Bibliothek Zeit: Donnerstag, 16.00 — 16.50 Uhr
Kursgebiihr: € 100 (kein Kurs am 30.10.2025)
W2565 Englisch fiir 7 bis 10jshrige

Dein Kind wird in Abstimmung mit der Ausbildung in der Volksschule weiterfiihrende Englischkenntnisse erlangen. Der
spielerische Ansatz wird im Vordergrund stehen und es werden alltédgliche Dinge und Objekte in den Kurs eingebunden.
Bitte bei der Anmeldung um Bekanntgabe, welche Schulstufe zurzeit besucht wird.

Kursleitung:  Renate Artbauer Termine: 18. September 2025, 10 x
Ort: MS Zistersdorf, Bibliothek Zeit: Donnerstag, 17.00 — 17.50 Uhr
Kursgebiihr: € 100 (kein Kurs am 30.10.2025)
W2567 Fit 4 Kids (6 - 10 Jahre)

Die Kinder haben die Méglichkeit, verschiedene kreative Ballspiele kennenzulernen und erhalten Einblick in sportliche
Spielformen aus aller Welt, wobei Teamwork, Koordination und Spa8 im Vordergrund stehen. In spielerischer Form verbessern wir
Koordination, Beweglichkeit und Ausdauer, wobei die Ubungen an den jeweiligen korperlichen Zustand angepasst werden.

Kursleitung: ~ Manuel Probst, MEd Kursbeginn:  29. September 2025, 10 x
Kursort: K9 Turnsaal Kurszeit: Montag, 17.00 — 18.00 Uhr

Kursgebiihr: € 100

W2568 Eltern-Kind-Turnen 1 — 2,5 Jahre

Gemeinsam mit einem (GroB3-)Elternteil erlernen die Kinder auf spielerische Art die verschiedensten Bewegungsabldufe; Turngerdte und Musik
unterstiitzen uns dabei. Geschwisterkinder sind herzlich willkommen, der Kursbeitrag ist fiir jedes teilnehmende Kind zu bezahlen.

Kursleitung:  Nicole Ochsenhofer Kurszeit: Dienstag, 15.30 — 16.20 Uhr
Kid fit-Trainerin, Fitnesstrainerin Kursgebiihr: € 50
Kursort: K9 Turnsaal begrenzte Teilnehmerzahl!
Termin I: 16.9., 23.9., 30.9., 7.10., 14.10.2025 (Ersatztermin 21.10.2025)
Termin I1: 4.11.,11.11., 18.11., 25.11., 2.12.2025 (Ersatztermin 9.12.2025) www.bewegend.at
W2570 Eltern-Kind-Turnen 3 — 4 Jahre

Gemeinsam mit einem (GroB-)Elternteil erlernen die Kinder auf spielerische Art die verschiedensten Bewegungsablaufe; Turngerite und Musik
unterstiitzen uns dabei. Geschwisterkinder sind herzlich willkommen, der Kursbeitrag ist fiir jedes teilnehmende Kind zu bezahlen.

Kursleitung:  Nicole Ochsenhofer Kurszeit: Dienstag, 14.30 — 15.20 Uhr
Kid fit-Trainerin, Fitnesstrainerin Kursgebiihr: € 50
Kursort: K9 Turnsaal begrenzte Teilnehmerzahl!
Termin I: 16.9., 23.9., 30.9., 7.10., 14.10.2025 (Ersatztermin 21.10.2025)
Termin I1: 4.11.,11.11., 18.11., 25.11., 2.12.2025 (Ersatztermin 9.12.2025) www.bewegend.at
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W2572 Kindertanzen 4 — 6 Jahre

Die Kinder tanzen ohne Begleitung der Eltern! Sich zu Musik bewegen ist ein Grundbediirfnis jedes Kindes, wir erlernen einfache
Schrittfolgen, stirken unser Rhythmusgefiihl und haben viel Spal beim gemeinsamen Tanzen. Weiters werden Koordination und
Beweglichkeit gefordert und neue Kontakte zu Gleichaltrigen geknopft.

Kursleitung:  dipl. Pad. Cornelia Stetzl Termine: 22.9.,29.9.,6.10.,13.10., 20.10.,
Kursort: MS Zistersdorf Turnsaal 3.11.,10.11.,17.11.2025
Kursgebiihr: € 85 Kurszeit: Montag, 16.00 — 16.50 Uhr
W2573 Tenniskurs fiir Kinder 6 — 10 Jahre

Tennistraining fiir Kinder von 6 bis 10 Jahren — fiir Fortgeschrittene!
20 Termine, 2 x wochentlich, Dienstag und Samstag! Bitte Hallenschuhe mit heller Sohle mitbringen.
Am SA 18.10.,22.11. und 20.12.2025 findet das Training von 10.30 — 11.30 Uhr statt. Am SA 6.12. entfillt das Training.

Kursleitung: ~ Mag. Stefan Loibl Kursbeginn: 7. Oktober 2025, 20 x

Kursort: MS Zistersdorf Turnsaal Kurszeit: DI 15.30 — 16.30 Uhr

Kursgebiihr:  alle 20 Einheiten € 180 SA 16.30 — 17.30 Uhr
Kursanmeldung
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Anmeldungen: Montag und Mittwoch, 8.00 — 15.00 Uhr personlich bei Dr. Verena Hornsteiner-Uher, Stadtgemeinde Zistersdorf, 1. Stock oder
schriftlich. Jede Anmeldung ist verbindlich. Anmeldeschluss fur die Veranstaltungen ist jeweils eine Woche vorher!

Kursgebiihr: Die Kursgebuhr ist innerhalb von 14 Tagen mittels Zahlschein zu entrichten.

Abmeldung: Eine Abmeldung (Storno) von einem Kurs ist nur gultig, wenn diese direkt bei der VHS Zistersdorf bekannt gegeben wird. Eine
Abmeldung beim Kursleiter ist nicht moglich. Bei Absage ab einer Woche vor Kursbeginn wird eine Stornogebihr von 50 % der Kursgeblhr
verrechnet, bei Nicht-Teilnahme am gebuchten Kurs ist der gesamte Kurspreis zu bezahlen. Rucktrittsrecht nach dem Fernabsatzgesetz.

Kursabsage: Die VHS Zistersdorf behélt sich vor, bis zum Tag des Kursbeginns den Kurs abzusagen. Sie werden telefonisch oder schriftlich
verstandigt, bezahlte Kursbeitrage werden riickerstattet.

Haftpflicht: Fir Unfélle, Diebstahle und sonstige Schaden wahrend der Veranstaltungen wird keine Haftung Gbernommen.

Datenschutz: Jede Kursbuchung ist ein Vertragsabschluss. Mit ihr erteilen Sie die datenschutzrechtliche Zustimmung zur elektronischen Erfassung
und Verarbeitung der Angaben zur Person fiir alle zum Betrieb der VHS erforderlichen Vorgange. Die VHS behandelt samtliche personliche Angaben
der Teilnehmer vertraulich. Die Daten werden an den Kursleiter, nicht jedoch an Dritte weitergegeben. Sollten sich die personlichen Daten der
Teilnehmer geandert haben oder diese keine weiteren Informationen von der VHS erhalten wollen, kann dies per e-mail an vhs@zistersdorf.gv.at
oder telefonisch unter 02532/2401-114 bekannt gegeben werden. Die Teilnehmer stimmen einer elektronischen Verarbeitung und Ubermittiung
ihrer bekanntgegebenen Daten zum Zwecke der Bonitatsprifung bzw. des Inkassowesens im Sinne des geltenden Datenschutzgesetzes ausdriicklich
zu. Personliche Daten der Teilnehmer werden nur in dem fir die VHS unbedingt erforderlichen Umfang verarbeitet und solange gespeichert, wie
dies fur die Erfullung der Verwaltungsaufgaben der VHS erforderlich ist. Die Teilnehmer erteilen ihre ausdriickliche Zustimmung fur die
Weiterleitung von Daten an Dritte (Forderstellen), sofern dies aufgrund von ihnen in Anspruch genommenen Férderungen erforderlich ist. Mit der
verbindlichen Buchung lhres Kurses oder Ihrer Teilnahme an einer unserer Veranstaltungen erklaren Sie sich mit der Nutzung und Veréffentlichung
eventueller Fotos/Videos auf der homepage der Stadtgemeinde Zistersdorf, in sozialen Netzwerken und zu Werbezwecken einverstanden. Weiters
erklaren Sie sich einverstanden, per e-mail Informationen Uber geplante VHS-Veranstaltungen zu erhalten. Wenn Sie mit der Nutzung der
Bilder/Videos und/oder Zusendung der Informationen tber geplante VHS-Veranstaltungen nicht einverstanden sind, ersuchen wir Sie um einen
schriftlichen Widerruf.

Mit meiner Unterschrift erklére ich, dass ich die 0.g. AGBs der VHS Zistersdorf sowie die Datenschutzbestimmungen gelesen habe
und akzeptiere diese.

DT . ......... Unterschrift: ....... .o S ose omties S oar i

Impressum: Herausgeber: Volkshochschule Zistersdorf, 2225 Zistersdorf; Druck: PrintFinish Direktwerbung GmbH



mailto:vhs@zistersdorf.gv.at

