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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
2014 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:
10.2.,10.3.,7.4.,5.5., 2.6.

Teilnahme: ! KOSTENLOS ! (Kurskosten iibernimmt die Gemeinde)

Helen Doron X

Early English

Stellen Sie sich vor, Ihr Kind spricht Englisch ohne Hemmungen, hat einen umfangreichen
Wortschatz und Freude am Lernen. Das ist nicht unmdglich! 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 zusitzliche Sprache, deren
Aussprache und Grammatik auf. Mit viel Musik, Bewegung und mit allen Sinnen macht Englisch
lernen richtig Spal3!

Info und kostenlose Schnupperstunde
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 bil-
det der Verein ABA (Austrian Babyswim Association) Instruktoren aus und gibt
einheitliche Richtlinien vor, um die Qualitdt des Babyschwimmens zu gewahrlei-
sten. 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: 15.02.2014

Kurstag: Samstag Vormittag ab 09.00 Uhr
Kursbeitrag: € 77,-- inkl. Eintritt Hallenbad

Kursdauer: 7 Einheiten

Anzahl: max. 6 Kurse = ca. 70 Kinder

Kursort: Hallenbad

Kurstermine: 15.2./22.2./13./83./153./22.3./29.3.

Anmeldung bis 24.01.2014 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: 13.02.2014

Kurstag: Donnerstag ab 15.00 Uhr

Kursbeitrag: € 77,-- inkl. Eintritt Hallenbad

Kursdauer: 7 Einheiten

Kursort: Hallenbad

Kurstermine: 13.2./20.2./27.2./6.3./13.3./20.3./27.3.

Anmeldung bis 24.01.2014 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at

Leistungsschwimmen fiir Kinder und Jugendliche
(Altersbegrenzung: 8 — 15 Jahre)
Dieser Kurs bietet dir die Moglichkeit deine Fahigkeiten im Schwimmen, Tauchen
und Retten zu verbessern. Schneller, ausdauernder und technisch besser schwim-
men, sowie kennenlernen einiger neuer Elemente, stellen die Ziele dieser
Veranstaltung dar!
Optional ist die Abnahme diverser Schwimmqualifikationen des NOJRK méglich

(Frei-, Allroundschwimmer, Helfer, Retter,...).

Zur Person:

Bauer Michael, 14.10.1981, gepriifter Dipl.Pad. in Deutsch und Bewegung und Sport, titig in der HS
Zwentendorf, Rettungsschwimmlehrer des NOJRK

Mitzubringen: Badebekleidung (wenn geht keine Bermudashorts), Handtuch,

Duschsachen, ggf Badehaube und Schwimmbrille

Kursleiter: Michael Bauer

Kursbeginn: 26.02.2014

Kurstag: Mittwoch, 14.10-15.50 Uhr
Kursbeitrag: € 20,-- inkl. Eintritt Hallenbad
Kursdauer: 10 Einheiten

26.2.2014, 5.3.2014, 12.3.2014, 26.3.2014, 9.4.2014,
23.4.2014, 7.5.2014, 21.5.2014, ...

Kursort: Hallenbad, Zwentendorf
Anmeldung bis 24.01.2014 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at




Turnen
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 getibt.
Manchmal wird die Anwendung von Techniken unter Zuhilfenahme von Kobudowaffen geiibt, wobei das
Waffentraining 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, 10.02.2014 16-17.00 Uhr
Kursbeitrag: €95,--
Kursdauer: Feb. - Jun. (ca. 30 Einheiten)
Kursort: Turnsaal Volksschule, Zwentendorf
Anmeldung bis 24.01.2014 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at

ERWACHSENENKURSE
-~ Turmen

Bodv-Work fiir Manner und Frauen:

Kursleiterin: Kastner Christine
Kursbeginn: ab Montag, 10.02.2014, 18.30 - 20.00 Uhr
Kursbeitrag: € 70,-- (Feb. - Mai) ca. 15 Einheiten
Kursort: Turnsaal Hauptschule Zwentendorf a-
Ausbildung: )
Einstieg jederzeit moglich Z[}h Ilg?:szt:‘ e
Anmeldung bis 24.01.2014 am Gemeindeamt erforderlich — Pilates Basic Instructorin
02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at sindige 322;‘5;1’;};‘;‘;;“ o




KICK BOXING

TURNSAAL VOLKSSCHULE
ZWENTENDORF
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Kursleiter: Herr Jesus Potrero
Kursbeginn: 10.02.2014
Kurstag: immer Montag + Donnerstag von 20.00 - 21.30 Uhr
Kursbeitrag: € 150,--
Kursdauer: Feb. - Mai (ca. 30 Einheiten)
Kursort: Turnsaal Volksschule, Zwentendorf

Anmeldung bis 24.01.2014 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 groBer Beliebtheit erfreut.

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

Kursleiterin:  Doris Brunthaler
Kursbeginn:  Dienstag, 16.30 - 17.30 Uhr (Einstieg jederzeit moglich)
Kursbeitrag: € 45,-- Nichtmitglieder, € 35,-- Mitglieder (Kneippverein)

Kursdauer: 11 Einheiten mind. 20 Teilnehmer &= Verein
Kursort: Kindergarten II, Kneippweg 6, Erpersdorf EI
Schnupperstunde méglich

ol |'.-|5¢

Anfragen und Auskunft bei Obfrau Anna Cervenka 02277/2490 od. 0664/1760821

Wirbelsaulengymnastik/Pilates =
Mobilisierung und Kréftigung der Rumpfmuskulatur, sowie l
zur Verbesserung der Koordination und Korperwahrnehmung ..
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.

3 1 . 3 usbildung:

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Trinkfl = [ o e it Lehwartn

o — 7. |MFT Professional Instructorin
MFT Testleiterin
Kursleiterin: Wegl Elisabeth ot o et
3 . Lauf Instructor
Kursbeginn: Dienstag, 11.02.2014, 18.15 — 19.20 Uhr [insig weitrbitdung an iv.
. . . . erobic Veranstaltungen
KuI'SbeltI'agI € 50," (Feb - Mal) ca. 15 Ell’lhelten Pilates professionel Irgustractor
Kursort: Turnsaal Hauptschule Zwentendorf

Einstieg jederzeit moglich

Anmeldung bis 24.01.2014 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at



Langhanteltraining:

Die Basis flir einen athletischen Korper. Kraftausdauersport l
mit der Langhantelstange in der Gruppe, welche die optimale
Verbindung zwischen Aerobic und Kréftigung ohne ! h
Choreographie bietet.

Ziel: Straffung und Kréftigung der wichtigen Muskelgruppen.
Senkung des Korperfettanteiles. Verbesserung der Nahrstoffaufnahme in der
Muskulatur. Fiir Damen und Herren aller Altersgruppen.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Trinkflasche f‘g‘

gt .:-j:
Kursleiterin: Wegl Elisabeth ' Einstieg
Kursbeginn: Dienstag, 11.02.2014, 19.20 — 20.35 Uhr ~ jederzeit
Kursbeitrag: € 50,-- (Feb. - Mai) ca. 15 Einheiten moglich

Kursort: Turnsaal Hauptschule Zwentendorf

Anmeldung bis 24.01.2014 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at

. Yorsorge ist die bessere Medizin“ -
Gesundheitsgymnastik:

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

. . . bild: g
- Wirbelkorper werden pords cilmasseurin und Dipl. Bewegungstherapeutin
o . Ub leiter fiir G dheitsg; tik
- Binder werden schlaff, Muskeln verkiimmern [|pitues Basis msuctor
. . FT-Koordinationstrai
- Schmerzen sind die Folge qua-Fitness Trainerin.
[Smovey Coach

Kursleiterin:  Brigitte Hinko

Kursbeginn:  Mittwoch, 12.02.2014, 18.00 - 19.00 Uhr und 19.00 - 20.30 Uhr
Kursbeitrag:  Kurs 1: € 48,-- Kurs 2: € 60,--

Kursdauer:  Feb. - Mai

Kursort: Turnsaal Volksschule Zwentendorf

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

Anmeldung bis 24.01.2014 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at



Line Dance

Am 09. Janner 2014 begann wieder ein Kurs fiir Anfidnger und
Fortgeschrittene mit der Dipl-Tanztrainerin des Vereins Lucky
Liners, Elisabeth Miihlbauer. Line Dance ist eine Tanzform, bei der
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

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 s

Schuhe mit hohen Absitzen!)

Kursleiterin: Elisabeth Miihlbauer
Kursbeginn: Donnerstag (Einstieg jederzeit 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 M

i f\,

Zumba Gold

Hiiften schwingen. Zumba ist einfach!!!!
Kursleiterin: Petra Peneder
Kursbeginn: Freitag, 14.02., 18.00 - 18.50 Uhr =
Freitag, 14.02., 19.00 - 19.50 Uhr = Zumba Fitness
Kursbeitrag: € 70,--
Kursdauer: 12 Einheiten
Kursort: Turnsaal Hauptschule Zwentendorf

Anmeldung bis 24.01.2014 am Gemeindeamt erforderlich —
02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at

Ausbildung:

Smovey Coach

MFT- Koordinarionstrainerin
Aqua-Fitness-Trainerin
Zumba Instructor




Modern Line Dance
Gratis Schnupperabend fiir Anfinger!!!

4= Verein
Modern Line Dance ist eine Tanzform, bei der jeder fiir sich, zu den K n E| p p
'_.-"-'l—l—-"

gleichen Schrittfolgen, in Reihen und Linien tanzt. Es macht Spaf}
sich zu den verschiedenen Musikrichtungen wie z.B. Country-,
Schlagermusik, aber auch zu moderner Musik aus Radio und
Fernsehen zu bewegen!

aktlv & arsund

Haben wir dein Interesse geweckt, versuche es vollig locker und unverbindlich. Erforderlich ist
Lust an Bewegung, bequeme Bekleidung, Tanzschuhe oder Sportschuhe.

Und nochdazu gratis !
Line Dance ist fiir jedes Alter geeignet und man braucht keinen Partner.

Unsere Tanztrainerin Elisabeth Mihlbauer von den Lucky Liners gibt einen Gratis
Einfiihrungsabend am Donnerstag, den 13. Februar 2014 um 18.30 Uhr im Donauhof.

Bei Interesse kann gerne ein Anféanger-Kurs 10 Abende zu je 1 Stunde begonnen werden.
Kosten: fiir Kneippmitglieder € 50,-- fiir Freunde: € 60,--

Unser Kurs fiir Fortgeschrittene, der am 9. Janner 2014 wieder begonnen hat ist gut besucht und
alle haben Freude und Spaf} daran!!

Wir freuen uns auf einen entspannten und lockeren Schnupperabend!!!

Auskiinfte bzw. Anfragen bei der Trainerin Elisabeth Miihlbauer 0664/5111570 oder
Edeltraud Haidinger 0664/8944339

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, 12.02.2014
18.00 Uhr Anfanger, 19.00 Uhr Fortgeschrittene
Kursdauer: Feb. - Mai (Einstieg jederzeit moglich)
Kursort: Hauptschule

Kursbeitrag: Kostenlos



Fitness fur Korper und Geist
Pilates mit Yogaelementen

Pilates ist eine Trainingsmethode flir den gesamten Korper, wobei primér die Beckenboden-,
Bauch- Riicken- und Tiefenmuskulatur gekriftigt wird. Durch flieBende, kontrollierte
Bewegungen erfolgt die Stirkung der Korpermitte. Es zihlt die Prizision und Qualitit der Ubun-
gen. Eine gesunde, aufrechte Wirbelsdule und ein flacher Bauch sind die Erfolge eines regelmafi-
gen Trainings. Yoga verbessert die Beweglichkeit und die innere Ausgeglichenheit. Eine Einheit
die Korper und Geist gleichermalen anspricht.

. Formt & strafft den Korper
. Stirkt die Korpermitte
. Kriftigt den Riicken
. verbessert die Beweglichkeit und Korperhaltung
. Forderung Koordination und Gleichgewicht
d
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, 10.02.2014 um 19.00 - 20.00 Uhr
Kursbeitrag: € 40,--
Kursdauer: 10 Kursabende
Kursort: Kindergarten II Erpersdorf
Anmeldung bis 24.01.2014 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at
Hatha Yoga

Hatha-Yoga ist ein korperorientierter Yogastil. Im Mittelpunkt stehen Asanas
(Korperhaltungen), die prézise und statisch ausgefiihrt oder zu einem dynami-
schen Fluss verbunden werden. Dabei wird der Atem zunehmend vertieft und
verfeinert. Im Unterschied zum westlichen Sport férdert 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, 04.03.2014

Kurs I - Gelibte: um 18.30 - 19.25 Uhr - € 100,-- (15 Einheiten)
Kurs II - Anfanger: um 19.35 - 21.00 Uhr - € 70,-- (10 Einheiten)
Kursdauer: Mirz - Mai zu 1 %5 Stunden

Kursort: Kindergarten 11, Erpersdorf, Kneippweg 6

Anmeldung bis 24.01.2014 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 — korperbezogenen Ubungen (Breema);
Entspannungsiibungen, Meditation

Bitte bequeme Kleidung und eine Decke mitbringen

Kursleiter: Werner Krulla

Kursbeginn:  Mittwoch, 12.02.2014 um 18.00 - 19.30 Uhr
Kursbeitrag: € 30,--

Kursdauer: 5 Kursabende zu 2 Stunden

Kursort: Kindergarten II, Erpersdorf, Kneippweg 6

Anmeldung bis 24.01.2014 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 tdglichen Leben angewendet und integriert werden kdnnen.

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 Kdrpers 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 Atmosphire. 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, 13.02.2014 um 18.00 - 19.30 Uhr
Kursbeitrag: € 40,--

Kursdauer: 8 Kursabende zu 1 1/2 Stunden

Kursort: Kindergarten II, Erpersdorf, Kneippweg 6

Anmeldung bis 24.01.2014 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at




Fastenwoche in der Gemeinde Zwentendorf
Fasten ist mehr als einfacher Nahrungsentzug

Wir fasten nach der Fastenmethode Buchinger/Liitzner mit Gemiisebrithe, Obst- und
Gemiisesiften, Wasser und Kréutertees.

Inhalt der Fastenbegleitung:
* Telefonisches Erstgesprach

* Fasteninformationsschreiben — Einkaufsliste, Erndhrung vor der Fastenwoche uvm.
* Tagliche Gesprachseinheiten

* Tagliches Bewegungsprogramm mit Nordic Walkingeinheiten

* Fastenverpflegung (Kréutertees, Obst- und Gemiiseséfte, Glaubersalz)

* Telefonische Erreichbarkeit rund um die Uhr

* Schriftliche Fastenbroschiire und Fastenabschlussratgeber
* Meditative Klangreise

* Rezepte und Tipps fiir die Zeit danach

* Feierliche Fasten-Abschlusszeremonie

Der Lohn des Fastens:

* Entgiftung und Entschlackung

* Starkung des Immunsystems

* gesundes Hautbild

* Stoffwechselregulierung

* weniger Korpergewicht

* Optimierung der Darmtatigkeit

Kursleiter: Veronika Sanda, (gepriifte Fasten- und Gesundheitstrainerin,
Klangmasseurin)

Kursbeginn:  Freitag 21.03 bis Freitag 28.03.2014

Kursbeitrag: € 205,--

Kursdauer: téglich nach Vereinbarung ( {iblicherweise 17 — 19:30 Uhr )

Kursort: Sozialzentrum Zwentendorf Kastanienallee

Anmeldung bis 10.03.2014 am bei Veronika Sanda unter 0699/1000 37 26 oder
veronika.sanda@gmx.at



EDYV 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 nétig.

Kurs 1 Windows 7, Kurs 2 Windows 8, Kurs 3 Linux, Kurs 4 Office
Kurse sind jeweils Montag 8 Uhr 10 Uhr 15 Uhr und 18 Uhr
10. Feb, 17. Feb, 3. Mérz, 10. Mérz und 17. Mirz 2014

Kursleiter: Johannes Tibitanzl

Kursdauer: 5 Kursabende zu 2 Stunden a 45 min.
Kursort: Mariahilfergasse 27, Zwentendorf
Kursbeitrag: € 50,--

Anmeldung bis 24.01.2014 erforderlich — 0699 / 100 477 66 oder tibitanzl.johannes

Backkurs

Die Siifle Seite Zwentendorf‘s
15. Mirz 2014

Backkurse mit dem Zuckerartisten Stefan Loidl (Nachfolger von Franz Schmeil3])

Lernen wir vom Profi, wie es geht! Stefan Loidl zeigt Tipps und Tricks, wie Sie Ihre Géste und
Thre Familie mit verfiihrerischen Mehlspeisen begeistern kdnnen.

In diesem Kurs lernen wir fruchtige und auch schokoladige Petit Fours kennen, werden bunte
Makronen herstellen und noch einen schokoladigen Mehlspeisentraum genie3en!

Wir freuen uns, gemeinsam mit Thnen zuckersiile Stunden zu verbringen.

Veranstaltungsort: Schulkiiche Hauptschule Zwentendorf
Kosten: € 25,--
Kursbeginn 1. Kurs 09.00 — 13.00 Uhr

2. Kurs 13.00 — 18.00 Uhr

Anmeldungen bis spiitestens 28. Februar 2014 am Gemeindeamt bei Ursula Weiker, Tel.Nr.
02277/2209/DW 12. Die Anmeldung gilt erst nach Einzahlung des Kursbeitrages als fix!



Kreative Kurse

Yom Khnipsbild zum Foto!
(analog - digital)

Wir lernen etwas iiber Technik, Fragen zur Kamera, Licht,
Motivgestaltung, Bildaufbau, Landschaft, Urlaub, Portrait usw.
Sowie Grundlagen der Bildbearbeitung am Computer!

Kursleiter: Hans Eder

Kursbeginn: Donnerstag, 20.03.2014
um 19.00 - 21.00 Uhr

Kursbeitrag: € 50,--

Kursdauer: 5 Kursabende zu 2 Stunden

Kursort: Hauptschule Zwentendorf

Anmeldung bis 07.03.2014 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at

Schwimmen
Wassergymnastik

Bei Wassergymnastik geht es insbesondere um gezielten
Aufbau und Stirkung 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 RiesenspaB- fiir Jung und Alt!!

Kursleiterin: Brigitte Hinko

Kursbeginn: Freitag, 14.02.2014 um 14.00 - 14.50 Uhr
Kursbeitrag: € 55,-- inkl. Hallenbadeintritt

Kursdauer: 10 Kurseinheiten zu 50 Minuten

Kursort: Hallenbad Zwentendorf

Anmeldung bis 24.01.2014 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at



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,-- pro Person.

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 fir 50+ - Anfangerkurs in Windows 7

Kursinhalt

Wie benutze ich den PC? — Wie verwende ich Maus und Tastatur? — Wie speichere ich
meine Daten, um sie morgen noch zu finden? — Welche Arten von Programmen gibt es?
— Was mache ich mit welchem Programm? - Welche Maoglichkeiten zur
Informationssuche und zur Kommunikation gibt es im Internet? — Welche Begriffe sollte
ich verstehen, wenn ich einen PC kaufen méchte?

Nutzen

Sie haben ein Bild von den Einsatzmdglichkeiten des PCs, kdnnen den PC auf eine erste
Weise nutzen, wissen, wie die Gerate bedient werden und wie Sie Programme starten
und beenden. Sie kdnnen einfache Texte schreiben, speichern, drucken, eine Webseite
im Internet aufsuchen und Informationen abrufen.

Kursort: Neue Mittelschule Traismauer

Referent: Peter Vogl

Kursdauer. 5 Abende, jeweils Montag, von 18:00 Uhr bis 20:00 Uhr
Kursbeginn: Montag, 10. Marz 2014, 18:00 Uhr

Mindestens 4, maximal 8 Teilnehmerlnnen! Kursbeitrag 159,-- Euro
EDV - Einfuhrungskurs Internet

Alle, die sich sicher im Internet bewegen wollen, um Informationen und Dienstleistungen
zu finden und zu nutzen.

Sie erhalten einen Uberblick Uber das weltweite Computernetz. Es wird in praktischen
Ubungen gezeigt, wie man im Internet schnell an benétigte Informationen gelangen kann.
Die Nutzung des Internets im Alltag (Suchtechniken, E-Mail, Privatsphare etc.) ist eben-
so ein Thema wie die wichtigsten Schllsselbegriffe, aktuellen Entwicklungen, die vielfal-
tigen Moglichkeiten eines Internet-Zugangs und die Kosten.

Auch fir Anfangerinnen geeignet!

Kursort: Neue Mittelschule Traismauer

Referent: Peter Vogl

Kursdauer. 4 Abende, jeweils Dienstag von 18:00 Uhr bis 20:00 Uhr
Kursbeginn: Dienstag, 11. Marz 2014, 18:00 Uhr

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



EDV - Erstellung eines Fotobuches

Digitalfotos als Buch selbst am PC uber einen Onlinedienst gestalten.
Fur Anfangerinnen geeignet — keine tieferen PC-Kenntnisse notig

Kursort: Neue Mittelschule Traismauer

Referent: Peter Vogl

Kursdauer. 2 Abende, jeweils Mittwoch von 18:00 Uhr bis 20:00
Uhr

Kursbeginn: Mittwoch, 26. Marz 2014, 18:00 Uhr
Mitzubringen: eigener Laptop (falls vorhanden)

Mindestens 4, maximal 8 Teilnehmerlnnen! Kursbeitrag 59,-- 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)

wochentlicher Lauftreft

Seit mehr als sechs Jahren besteht der Zwentendorfer Lauftreff. Mehr als 70 Laufbegeisterte konn-
ten wir in dieser Zeit verbuchen.
Durchschnittlich besteht unsere wochentliche Gruppe aus zehn Laufern.

Vor allem wiéhrend der kalten Jahreszeit stirkt die Bewegung an der frischen Luft die
Immunabwehr, kurbelt den Kreislauf und die Fettverbremnung an. So konnen kleine
,Feiertagssiinden® der Figur nichts anhaben und die Kondition bleibt dem Winter {iber erhalten.
Im bevorstehenden Frithjahr ist Laufen nicht nur ecin effektives Mittel gegen die
Friihjahrsmiidigkeit und iiberschiissige Kilos anzukdmpfen, es bringt ebenso Korper und Seele
in Gleichklang, wobei Stress abgebaut und die Ausschiittung von Gliickshormonen angekurbelt
wird. AuBerdem gibt der Lauftreff die Moglichkeit sich mit gleichgesinnten Sportbegeisterten aus-
zutauschen, wodurch die Gemeinschaft gefordert wird.

Aus diesem Grunde treffen wir uns jeden
Donnerstag, um 19.00 Uhr beim Parkplatz des Kraftwerkes Kohlekraftwerkes.
(Ab 03.04.2014 treffen wir uns wieder am Parkplatz des Donauhofes.)

Wir wiirden uns freuen mit euch, liebe Laufbegeisterte und Neueinsteiger, den Winter ,,zu verlau-
fen“ und fit ins kommende Friihjahr zu starten.
Die Teilnahme ist an keine Mitgliedschaft gebunden und kostenlos!

Bei Riickfragen:
Fam. Kerschbaumer: 0676/81032970
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Vortrage

26. Janner
2014

29, Janner
2014

“Zu Ful} auf dem Franziskusweg”

Gerda Kettinger und Michael Ledwinka waren im Herbst 2013 auf den
Spuren des hl. Franziskus unterwegs. Gemeinsam pilgerten sie von La
Verna, einem Kloster zwischen Florenz und Arezzo durch das Tibertal und
iiber den Apeninn nach Assisi, Michael Ledwinka setzte dann seinen Weg
nach Rom alleine fort. Von ihren Erlebnissen und Erfahrungen auf diesem
noch sehr wenig begangenen Weg mochten sie an diesem Nachmittag in
Wort und Bild berichten.

Vortragende: Gerda Kettinger u. Michael Ledwinka
Beginn: Sonntag, 16.00 Uhr

Treffpunkt: Donauhof

Eintritt: Freie Spende

“Sicherheitsstammtisch”

Sicherheit in unserer Gemeinde

* Wie sicher ist meine Gemeinde?
* Wie kann ich mein Eigentum schiitzen?

Seitens der Polizei werden die aktuellen, ortlichen Kriminalitdtszahlen pré-
sentiert und die wichtigsten Praventionsempfehlungen zum Thema ,,Wie
schiitze ich mein Eigentum?* weitergegeben.
Wir geben auch Informationen iiber die organisatorischen Verdnderungen in
der Polizei und freuen uns iiber eine Diskussion im Anschluss bzw. kénnen
Fragen offen oder personlich gestellt werden.

Vortragende: Polizei
Beginn: Mitwoch, 19.00 Uhr
Treffpunkt: Donauhof



12. Februar
2014

19. Februar
2014

17. Februar
2014

22. Februar
2014

August der Reisewagen, Teil 1 - Der Orient

Im November 2011 zog es die Neulengbacher Sabine Buchta und Peter
Unfried mit ihrem Oldtimer-Wohnmobil ,,August der Reisewagen‘ wieder
in die Ferne. Die Reise fiihrte die beiden auf 42.000 km {iber die Tiirkei
und den Iran auf die Arabische Halbinsel und weiter nach Pakistan, Indien
und Nepal. Die Gastfreundschaft der Perser und Omanis faszinierten sie
ebenso wie die unendliche Weite der Wiiste und die Berge des Himalayas.

Doch nach 1 % Jahren waren die beiden Neulengbacher wieder wohlbe-
halten zu Hause, um viele Abenteuer, Eindriicke, Erkenntnisse und
Erlebnisse reicher. Davon berichten Sabine und Peter sehr personlich und
unterhaltsam in ihrer zweiteiligen Multivision. Die digitale HDAV-Show
ist gespickt mit Videos, Original-Tonaufnahmen, authentischer Musik und
natiirlich den Live-Kommentaren der beiden Weltenbummler in Form
einer Doppelmoderation.

August der Reisewagen, Teil 2 - In Indien u.
Nepal

Beginn: jeweils Mitwoch, 19.30 Uhr
Treffpunkt: ~ Donauhof Zwentendorf
Eintritt: jeweils VVK € 11,--, AK € 13,-- / Veranstaltung

Vorverkauf ~ Gemeinde, Donauhof, office@augustderreisewagen.com

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
Treftpunkt: Sozialzentrum

Biaume 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



10. April 2014

12. April 2014

21. Juni 2014

“Auf dem Jerusalemweg”

Johann Aschauer, Otto Klir und David Zwilling waren 2010 sechs
Monate lang zu FuBl von Oberdsterreich nach Jerusalem und Bethlehem
unterwegs. Dieser Filmvortrag, der von ihnen live kommentiert wird,
berichtet in beeindruckenden Bildern von den Freuden und auch Leiden
dieser drei Manner auf ihrem 4500 km Marsch. Damals konnten sie auch
noch durch ein friedliches Syrien wandern. Ausschnitte ihres Berichtes
sind hin und wieder im fernsehen zu sehen, diesmal sind sie personlich
bei uns.

Vortragender: Johann Aschauer, Otto Klir und David Zwilling
Beginn: Donnerstag, 19.30 Uhr

Treffpunkt: Donauhof

Eintritt: Freie Spende

Wildkriuter im Friihling - erkennen und
anwenden

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

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

Heilkriuter im Sommer - erkennen und
anwenden

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

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



