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Vorwort

Werte Gemeindeblirger und Gemeindebiirgerinnen!
Liebe Jugend!

Gesundheit, Sport, Freizeit, Bildung und Kultur haben heute hohen Stellenwert bei den
Menschen, deshalb bieten Volkshochschule, Aktives Zwentendorf und Kneipp Aktiv-
Club auch 2017 ein umfang- und abwechslungsreiches Programm an.

GGR Manfred Bichler und Christian Richter haben mit ihren Partner/Innen wieder tolle
und kostengiinstige Angebote zusammengestellt. Bestimmt ist fiir jeden was dabei; auch
Giste aus der Region sind herzlich willkommen.

Natiirlich muss ich auch unbedingt auf Veranstaltungen und Einrichtungen wie
Hallenbad, Sauna, Music & Dance-Factory, Gemeindebiicherei, Vereine, Feuerwehren,
Donauhof usw., hinweisen. Unsere Homepage www.zwentendorf.at und die HandyAPP
Gem2Go informieren laufend iiber alle Veranstaltungen und Termine.

Nehmen Sie aktiv teil, niitzen Sie die vielen Moglichkeiten und fiithlen Sie sich ganz ein-
fach wohl bei uns in Zwentendorf, das wiinscht sich
der Biirgermeister

bl

Kpeipp

Aktiv-Club

Liebe Kneipp-Aktiv-Club Freunde!

Der KAC Zwentendorf bietet im Fruhjahr 2017 wieder ein vielfaltiges und aktives
Programm an!

Es gibt unsere bewéhrten Kurse, wie Hockergymnastik, Tanzen ab der Lebensmitte und
Line Dance. Aber auch etwas Neues!

Jdelight dance* - ein schwungvoller Kurs — einfach und macht Spaf — ein Tanzprogramm
fur jeden und jedes Alter!

RegelmaRiges Training schiitzt Herz und Kreislauf, beugt Osteoporose vor, baut Stress ab
und entspannt. Bewegung fordert den Geist, sorgt fiir einen erholsamen Schlaf, bringt die
Verdauung und den Stoffwechsel in Schwung!

Alles was wir brauchen, um gesund zu bleiben, hat uns die Natur geschenkt.
Pfarrer Sebastian Kneipp

Wasser - Heilkrduter - Erndhrung — Bewegung - Lebensordnung
Kneipp aktiv & gesund bietet Bewegung die Freude macht — komm und mach mit !

Wissenswertes und Informationen uber uns, Uber unsere Kurse, Veranstaltungen, Fotos,
Berichte.... gibt es auch auf unserer Webseite: www.kneipp-zwentendorf.at

Josef Hofmarcher

Obmann



Ein Tag zum Entspannen !!!

Bio- u. Finnische Sauna,
Dampfbad, Sole-Inhalatorium,
Infrarotkabine, Buffet

Kneippanlage

Kleinkinder-
bereich

nihere Infos - WWW.Zwentendorf.at

Kinder- und Jugendkurse

Mutter-Kind-Treff

Hier haben alle Mamas und Papas die Moglichkeit sich mit ihren Kindern (0 - 3 Jahre) in gemiit-
licher Runde zu treffen und Erfahrungen {iber das Elternsein auszutauschen.

Neben Beratung iiber Stillen, Erndhrung und Pflege von Babys und Kleinkinder, werden auch
interessante Vortriage abgehalten.

Termine fiir diese werden kurzfristig vor Ort bekannt gegeben.
Als Mutter von drei Kindern, stehe ich gerne bei Fragen zur Seite.

Kursleiterin: Fr. DGKS Sandra Kreuzspiegl
Treffpunkt: Gesundheitszentrum Zwentendorf
Beginn: Montag, 09.00 — 11.30 Uhr zu folgenden Terminen:

13. Februar 2017
13. Marz 2017
10. April 2017
15. Mai 2017

Teilnahme: ! KOSTENLOS ! (Kurskosten iibernimmt die Gemeinde)
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Kindermassagekurs

Kinder lieben gefhlvolle Berihrung, Nahe und Korperkontakt- sie geben ihnen Sicherheit, Geborgenheit
und Schutz- und das hort natirlich nicht auf, wenn Babys mobiler werden. Die wunderbare Intimitdt der
Babymassage kann hier zu den Bedingungen der grolzen Kleinen fortgesetzt werden. Auch hier steht die
gemeinsame Zeit im Vordergrund, die natirlich- je nach Mobilitat des Kindes- anders ausfallt. Gerade bei
der Kindermassage steht das Wort ,Massage" oft auch als Synonym fir Phantasie- und Traumreisen, Spiel-
und Basteleinheiten, Vorlese- und Herumtollzeit- oder auch einfach als Kuschelzeit, um als Eltern zu signa-
lisieren: Ich bin hier. Ich bin fir dich da.

Die Bedeutung der Kindermassage:
stérkt das kérperliche und emotionale Band zwischen Eltern und Kinder
- unterstitzt die korperliche und psychische Entwicklung
starkt das Immunsystem
wich bin weiterhin wichtig, obwohl sich vieles gedndert hat" u.v.m.

In diesem Kurs werden wir dariiber sprechen, warum Kindermassage so wichtig ist, wie wir unsere Kinder
beim Schlafen unterstiitzen kénnen, welche Hausmittelchen angewendet werden kénnen, wenn mal der
Rotz in Strémen lauft und wie wir unseren Kindern liebevoll zeigen kénnen, dass sie trotz dem hektischen
Alltagstreiben nach wie vor so wichtig fir uns sind wie am ersten Tag. Dazu zeige ich euch liebevolle Griffe
und Punkte, in Verbindung mit den jeweiligen Themen, wir werden in die Welt der atherischen Ole
reinschnuppern und uns gegenseitig austauschen, wir werden spielen, herumtollen und uns zusammen-
gekuschelt auf wunderbare Traumreisen begeben.

Kursleiterin: Evelyn Patscheider, Baby- und Kindermassagekursleiterin, TCM- Kinder- Praktikerin,
Bachblitenberaterin
Kurstermine: 01.03., 15.03., 20.03., 12.04.
Kursthemen: Schlafenf Erkéltung und Krankheitf Entwicklungf Kuschelzeit
Kursdauer: 4 Einheiten a go Minuten, jeweils Mittwoch 15:30- 17:00 Uhr; alle 2 Wochen
Bei Interesse kornmen auch weitere Kurse zu Stande. Daher bitte melden!
Gruppengrél3e: max. § Mamas (oder Papas) mit Kind (1,5- 3 Jahre)
Kosten: go € a 4 Einheiten, inkl. aller Ole und Aromamischungen, Olreller fir zu Hause,
ausfihrlicher Unterlagen, Brustwickel
Kurstreffpunkt: Gesundheitszentrum Korper Geist Sprache, Hauptstralie 143, 3435 Zwentendorf
Anmeldung: 0660/466 42 04, www.hautnah.me,
hautnah-praxis@gmx.at, www .facebook.comfhautnah_evelyn

Mein Name ist Evelyn Patscheider. Obwohl ich bereits als zweifache Buben- Mami den
wundervollsten Job der Welt habe, méchte ich mich auch beruflich mit den Menschen
umgeben, deren Wegbegleiter wir Grofien in dieser weiten Welt sein sollten: unsere Kinder.




Schwimmen

Babv- und Kleinkindschwimmen —

(ab 2 Monaten bis zum ..Schwimmenkonnen*)

... mit Spiel und Spal} 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, selbstandig werden, sich selbst retten kdnnen, bis hin zum eigenstindigen
iiber Wasser halten, was ab einem Alter von ca. 2 4 Jahren bei regelmiBigem Training mdglich
sein wird.

Bei regelméBiger Teilnahme (mindestens 1x pro Woche) konnen positive Effekte nachgewiesen
werden, wie Beschleunigung der motorischen Entwicklung, Kraftigung der Muskeln und
Atemwege, Anregung des Kreislaufs, Training des Gleichgewichts, Schulung des Selbstvertrauens
und vieles mehr. In Osterreich bildet der Verein ABA (Austrian Babyswim Association)
Instruktoren aus und gibt einheitliche Richtlinien vor, um die Qualitit des Babyschwimmens zu
gewihrleisten. Laufende Fortbildungen sind Voraussetzung.

Bei den Baby- und Kleinkindschwimmbkursen ist die Wassertemperatur hoher als bei normalem
Badebetrieb!! Das Material wird vom Kursleiter zur Verfiigung gestellt. Mitzubringen ist eine spe-
zielle 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 wer-
den bevorzugt.

Kursleiterin: Pengl Sabine

Kursbeginn: 25.02.2017

Kurstag: Samstag Vormittag ab 09.00 Uhr

Kursbeitrag: € 105,-- inkl. Eintritt Hallenbad fiir 1 Person + Kind
Kursdauer: 10 Einheiten

Anzahl: max. 6 Kurse = ca. 70 Kinder

Kursort: Hallenbad

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at



Schwimmkurs fiir Kinder

(ohne Vorkenntnisse ab 6 Jahre, mit Vorkenntnissen ab 5 Jahre nach
Riicksprache)

Schwimmtechniken lernen mit Spiel, Spall und Freude

Kursleiterin: Pengl Sabine

Kursbeginn: 23.02.2017

Kurstag: Donnerstag ab 15.00 Uhr

Kursbeitrag: € 105,-- inkl. Eintritt Hallenbad fiir 1 Person + Kind
Kursdauer: 10 Einheiten

Kursort: Hallenbad

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at

Turnen

Kinderturnen — fiir Kinder von 2-6 Jahren
fiir Kinder von 6-10 Jahren

Ich freue mich sehr darauf, mit dir abwechslungsreiche und lustige Stunden, in
denen Spiel, Spal und Bewegung in der Gruppe im Vordergrund stehen, verbrin- |
gen zu diirfen. Unter anderem stehen tolle Bewegungslandschaften, unterschied-
lichste Bewegungsspiele und zahlreiche Bewegungsformen am Programm.
Besonders groe Bedeutung hat hier vor allem das Turnen in der Gruppe. Wenn
dir Bewegung und das Zusammensein mit anderen Kindern Spafl macht, bist du hier genau rich-
tig. Jeder kann mitmachen!

Als ausgebildete Grundschulpddagogin verfiige ich iiber die notwendigen Erfahrungen mit
Kindern und kann das Interesse an Bewegung teilen.

Meine Begeisterung an Bewegung mochte ich dir in diesen Stunden weitergeben. Du wirst sehen,
wie viel Spall das Turnen in der Gruppe machen kann.

Ich freue mich schon auf dich!

Kursleiterin:  Verena Engelbrecht

Kursbeginn:  f. 2-6 Jahre Donnerstag, 16.02.2017 — 15.30 - 16.30 Uhr
f. 6-10 Jahre Donnerstag, 16.02.2017 — 16.30 - 17.30 Uhr

Kursbeitrag: € 50,--

Kursdauer:  Feb. - Mai

Kursort: Turnsaal Neue Mittelschule

Teilnehmer: max. 18 Kinder pro Gruppe

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at



Tanzen
Kindertanzen (3-10 Jahre)

Sie wollen IThr Kind in der Musikalitdt, Rhythmik und Bewegung fordern bzw. Thr Kind kann bei
Musik einfach nicht still sitzen? Dann ist dieser Kurs genau richtig! Thr Kind lernt spielerisch in
Mini-Choreografien (kombinierte Bewegungsabliufe), unter anderem mit kinesiologischen Ubun-
gen, und durch animierende ,,Mitsing-Lieder zu tanzen.

Die GroB3en ab 8 Jahre schnuppern zusétzlich in die Welt der erwachsenen Ténze wie zB.: Cha
Cha, Polka, usw.

Am Ende des Kurses konnen die Kinder im Rahmen einer Zuschauerstunde, wo Eltern, Verwandte
und Freunde herzlichst eingeladen sind, ihr Erlerntes prisentieren.

Die Kindertanzkurse werden von Nathalie Zeilinger, dipl. Tanzmeisterin fiir Gesellschaftstéinze,
geleitet. Als Mutter zweier kleiner Tochter kann sie bereits auf mehr als 15 Jahre
Unterrichtserfahrung zuriickblicken. Sie ist eine gefragte Seminarleiterin fiir Kinder- und
Jugendtinze an der Pddagogischen Hochschule Wien und Krems und unterrichtet auch direkt in
den Schulen. Mitzubringen: sportliche Kleidung, Wasser-Trinkflasche

Kursleiterin: Nathalie Zeilinger
Kursbeginn: Montag, 13.02.2017

15.15-15.50 - Minis (3-4J.)

15.55-16.35 - Midis (5-6 J.)

16.40-17.25 - Kids (7-11J.),
Kursbeitrag: Minis € 30,--, Midis € 40,--, Kids € 45,--
Kursdauer: 10 Einheiten
Kursort: Donauhof

Hiphop/Videoclipdancing (11-16 Jahre

Du findest Hiphop und R'n'B Musik cool und mochtest dich ,,richtig® dazu bewegen? Dann mach
bei diesem Kurs mit! Die Hiphoptanzlehrerin Nathalie Zeilinger ist eine erfolgreiche Tanzerin. Sie
hat an diversen Meisterschaften teilgenommen und ist mehrfache Staats- und Vizemeisterin in
Showdance und Hiphop und auch als Tanztrainerin konnte sie in Dance4Fans Videoclipdancing
ithre Tanzcrew zum Europameistertitel fithren.

Ihr ténzerisches Konnen hat sie durch Weiterbildungen und Workshops mit internationalen
Ténzern wie zB.: Storm (Popping, Locking, Breakdance), Archie Burnett (Voguing), David Moore,
Nick Bass, Kenny Wormald, Misha Gabriel (Step Up Miami Heat),etc. weiterentwickelt.

Mitzubringen: sportliche Kleidung, Wasser-Trinkflasche

Kursleiterin: Nathalie Zeilinger

Kursbeginn: Montag, 13.02.2017 - 17.30 - 18.20 Uhr
Kursbeitrag: € 50,--

Kursdauer: 10 Einheiten

Kursort: Donauhof

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at



Geist und Korpertraining

federstark und bdrenleicht
Kinderyoga von 6-10 Jahren

,.Kinder lernen durch Yoga einen stillen Platz in sich selbst zu finden*

Jede Stunde hat ein bestimmtes Thema, welches durch alle Ubungen, Spiele und Geschichten fiihrt. Gemein-
sam verwandeln wir uns spielerisch in unterschiedliche Tiere (Yoga-Asanas) und lernen dadurch unseren
Korper auszurichten, in Balance zu bringen, zu dehnen und zu starken. Wichtig dabei ist mir die Vermittlung
der Bewegungsfreude, dass die Kinder Spal am Yoga haben und dadurch auch die Zentrierung, Ruhe und
Konzentration genieBen kénnen. Durch gruppendynamische Spiele und Aufgaben wird die Sozialkompetenz
gefordert. Immer wiederkehrende Rituale und klare Regeln, geben den Kindern Sicherheit und Vertrauen in
der Yogastunde. Durch kunsttherapeutische Methoden und den Einsatz von haptischem Material wird die
Kreativitdt und Phantasie angeregt und gefordert. Die Stunde wird immer mit einer Ruhe- und
Entspannungsphase in Form von Phantasiegeschichten, Massage oder Muskelentspannung abgeschlossen.

Gemeinsam erleben wir bunte Abenteuer und spannende Reisen zwischen Ruhe und Bewegung. Ich freue
mich sehr darauf!

Was bewirkt Kinderyoga?

. Freude an der Bewegung und am korperlichen Ausdruck

. Stirkung des Immunsystems

. Forderung der Konzentration

. baut Spannungen ab und hilft zur Ruhe zu kommen

. Forderung der Achtsamkeit | =
. belebt die Kreativitdt und Phantasie

.....und es soll vor allem ganz viel Spall machen und dir und deinem Korper gut tun!

In einer immer schnelllebigeren und sich stindig veranderten Umwelt, ist es auch fiir Kinder von groflem
Vorteil sich immer wieder gut zu spiiren, inne zu halten und in sich hinein zu horen. Was brauche ich? Was
tut mir gut? Kinder in diesem Alter haben einen sehr natiirlichen Zugang zur Mediation und konnen die
. Werkzeuge des Yogas® sehr leicht und spielerisch verinnerlichen. Ich habe oft das Gefiihl, man muss sie nur
daran erinnern und schon nehmen sie Zentrierung, Ausrichtung und Stille ganz leicht an.

ghwnye sabine vizvary

Bac Bildungswissenschaften (echem. Pddagogik), Kinderyogalehrerin, Kindergarten- und
Kleinkindpéddagogin, freischaffende Kiinstlerin im Bereich Kindertheater, Schauspiel,
Puppenspiel, Tanz, Musik und Performance, Mutter eines Sohnes (9 Jahre)

Semesterkurs  Start Februar 2017 - Juni 2017, Jede 2te Woche Samstag 90 min, 10.00-11.30

Termine: 18.2 (Schnupperstunde), 4.3., 18.3., 1.4.,29.4, 13.5., 27.5., 10.6., 24.6

Kursbeitrag: € 100,—, die erste Einheit ist immer eine Schnupperstunde, damit die Kinder
die Gelegenheit haben Yoga kennenzulernen.

Gruppengroe  ab 6 bis max. 12 Kinder

Ort: VS Turnsaal Zwentendorf

Infos unter: Ghwyne Sabine Vizvary, 0699 18190805, ghwyne@gmx.at

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at



Gruppentraining
fiir Kinder von 6-8 Jahren

MAX. 8 KINDER

Unter Motopddagogik/Psychomotorik versteht man .Entwicklung durch Bewegung®. Dahinter steht

ein ganzheitliches, padagigsches Konzept, das iiber den Kérper, die Bewegung und das Spiel
(Wahrnehmen, Erleben und Handeln) das Kind in seiner Persénlichkeitsentwicklung fordert.

Kindergarten Erpersdorf, immer Mittwochs ab 22.2.2017 ( 10 Einheiten )
Uhrzeit: 16:00 - 17:00
Kosten fiir 10 Einheiten : € 250,—
Verbindliche Anmeldung telefenisch bis 12.2.2017 bei



Karate fiir Kinder u. Jugendliche (ab 6 Jahre)

Karate (dt. leere Hand) ist eine Kampfkunst, deren Geschichte sich sicher bis ins Okinawa des 19.
Jhdt. zuriickverfolgen lésst, wo einheimische okinawanische Traditionen (Tode) mit chinesischen
(Shaolin Quanfa) und japanischen Einfliissen (Yawara, Koryu Ju Jutsu, Bujutsu) verschmolzen. Zu
Beginn des 20. Jahrhunderts fand sie ihren Weg nach Japan und wurde nach dem Zweiten
Weltkrieg von dort iiber die ganze Welt verbreitet. Inhaltlich wird Karate durch waffenlose
Techniken charakterisiert, vor allem Schlag-, StoB-, Tritt- und Blocktechniken, sowie
FuBfegetechniken. Diese Technikkategorie bildet den Kern des Karatetrainings. Einige wenige
Hebel und Wiirfe werden (nach ausreichender Beherrschung der Grundtechniken) ebenfalls
gelehrt, im fortgeschrittenen Training werden auch Wiirgegriffe und Nervenpunkttechniken geiibt.
Manchmal wird die Anwendung von Techniken unter Zuhilfenahme von Kobudowaffen geiibt,
wobei das Waffentraining kein integraler Bestandteil des Karate ist. Jedoch ist die Kenntnis eini-
ger 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: 14.02.2017

Kurstag: Dienstag und Donnerstag, 16.00-17.00 Uhr
Kursbeitrag: € 102,--

Kursdauer: Feb. - Juni

Kursort: Turnsaal Volksschule, Zwentendorf

Anmeldung bis 20.01. am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 - ww.zwentendorf.at

ERWACHSENENKURSE

Fitness und Body-Styling
KICK BOXING

TURNSAAL VOLKSSCHULE
$ Jesus Potrero
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Kursleiter: Herr Jesus Potrero

Kursbeginn: 13.02.2017

Kurstag: immer Montag + Donnerstag, von 20.00-21.30 Uhr
Kursbeitrag: € 161,--

Kursdauer: Feb. - Juni (ca. 30 Einheiten)

Kursort: Turnsaal Volksschule, Zwentendorf

Anmeldung bis 20.01. am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 - ww.zwentendorf.at




Bodv-Work fiir Manner und Frauen:

,,body work® ist ein gesundheits- und fitnessorientiertes Ganzkorpertraining zur

Verbesserung der Leistungsfiahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems und zur

Straffung und Definition der Muskulatur. Mit abwechslungsreichem Cardio- B

Training wird zu motivierender Musik die Ausdauer gesteigert. Durch den )

Einsatz des eigenen Korpergewichtes sowie von Hilfsmitteln werden die %

Hauptmuskelgruppen intensiv gekriftigt sowie die Koordination und ‘i
)

Beweglichkeit trainiert. Ein entspannender Stretching-Teil beendet die Stunde.

Kursleiterin: Marion Langsteiner poRTT—
Kursbeginn: ab Montag, 13.02.2017, 18.30 - 19.30 Uhr| ¢ pereimmcion siar:
Kursbeitrag: € 57,-- (Feb. - Juni), ca. 15 Einheiten yibcagm
Kursort: Turnsaal Neue Mittelschule Zwentendorf

Zielgruppe: sportbegeisterte Frauen und Ménner, die gerne in der

Gruppe zu cooler Musik trainieren

Einstieg jederzeit moglich - Bitte Handtuch, Matte und Trinkflasche mitbringen!

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at

P.LLL.T. - (Professional Intensive Intervall Training)

Maximale Belastung — kurze Erholung — maximale Belastung...dieses effektive und schweiltrei-
bende 30-miniitige Intervalltraining ist fiir all jene perfekt, die Ausdauer, Kraft und Koordination
trainieren mochten. Jede Ubung dauert ca. 3 Minuten und besteht aus 4 Sdtzen im maximalen
Belastungsbereich. Zwischen den Sitzen gibt es eine kurze Pause zum Verschnaufen. Pro Ubung
gibt es 3 Schwierigkeitsstufen, zwischen denen gewechselt werden kann. Jeder bestimmt somit
selbst die Intensitit seines Trainings. Die Ubungen fiir Beine, Bauch, Po und Core-Muskulatur
werden mit und ohne Step ausgefiihrt. Die pushenden Musiktracks, die genau auf die
Intervalleinheiten abgestimmt sind, fiihren durch das Workout und erhdhen die Motivation!

Kursleiterin: Marion Langsteiner

Kursbeginn: ab Montag, 13.02.2017, 19.45 - 20.15 Uhr

Kursbeitrag: € 23,-- (Feb. - Juni), ca. 12 Einheiten

Kursort: Turnsaal Neue Mittelschule Zwentendorf

Zielgruppe: P.I.LT ist sowohl flir Anfanger als auch fiir
Fortgeschrittene ein tolles Trainingsprogramm mit hohem
Spalifaktor!!!

Einstieg jederzeit moglich - Bitte Handtuch, Matte und Trinkflasche mitbringen!

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at



VWirbelsidulengymnastik/Pilates

Mobilisierung und Kriftigung der Rumpfmuskulatur, sowie zur
Verbesserung der Koordination und Koérperwahrnehmung kombiniert mit
vielen Pilatesiibungen. Durch Pilates wird die Leistungsféhigkeit der tieflie-
genden Bauchmuskeln und der kleinen Stabilisierungsmuskeln rund um die
Wirbelsdule trainiert. Fiir Damen und Herren aller Altersgruppen.

. . . [Ausbildung:

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Trinkflasche Kiaatich geprific it Lehrwartin
MFT Professional Instructorin
IMFT Testleiterin

. . . [Hot Iron Instructor
Kursleiterin: Wegl Elisabeth Rickenfit Instructor
. . [Lauf Instructor
Kursbeginn: Dienstag, 14.02.2017, 18.15 — 19.15 Uhr pindige Weiterbildung an di
. . erobic Veranstaltungen
Kursbeltrag: € 57’—— (Feb_ - Mal) Pilates professionel Instractor
Kursort: Turnsaal Neue Mittelschule Zwentendorf

Einstieg jederzeit moglich

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at

Langhanteltraining:

Die Basis fiir cinen athletischen Korper. Kraftausdauersport mit der
Langhantelstange in der Gruppe, welche die optimale Verbindung zwischen
Aecrobic und Kriftigung ohne Choreographie bietet.

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

e
g
=

4 1A |
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Trinkflasche & <@
Kursleiterin: Wegl Elisabeth .Einstieg
Kursbeginn: Dienstag, 14.02.2017, 19.20 — 20.20 Uhr Je(}er.zelt
Kursbeitrag: € 57,-- (Feb. - Mai) moglich
Kursort: Turnsaal Neue Mittelschule Zwentendorf

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at




»Yorsorge ist die bessere Medizin®* -
Gesundheitsgymnastik:

Mit gezielten Ubungen bekdmpft man Riickenbeschwerden und Verspannungen. §
Wir wollen alle Muskeln (Riicken, Beckenboden, Bauch, Arme, Beine .....)
starken, dehnen und mobilisieren, damit wir leistungsfiahig bleiben und die
Herausforderungen des Alltags problemlos bestehen kdnnen.

Muskeln reparieren sich nicht von alleine. pmnTT

Mit Hilfe von Gymnastik, Theraband, MFT-Brett, Smovey und |!¢imasseurin und Dipl. Bewegungstherapeutin

Ubungsleiter fiir Gesundheitsgymnastik

Pilates-Biéllen macht gezielte Bewegung Spaf3! Pilatcs Basis Instructor

. . . . FT-Koordinationstrainer
Haltung, Koordination und deine Korperwahrnehmung verbessern |aqua-Fitness-Trainerin

Smovey Coach

Kursleiterin:  Brigitte Hinko

Kursbeginn: Mittwoch, 15.02.2017, 18.00 - 19.00 Uhr und 19.00 - 20.30 Uhr
Kursbeitrag:  Kurs 1: € 39,-- Kurs 2: € 51,--

Kursdauer:  Feb. - Mai (10 Einheiten)

Kursort: Turnsaal Volksschule Zwentendorf

Mitzubringen sind: Matte, viel Freude und Spaf3!!!

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13
oder unter www.zwentendorf.at

Wassergymnastik

Bei Wassergymnastik geht es insbesondere um gezielten Aufbau und Starkung 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 Riesenspafi- fiir Jung und Alt!!

Kursleiterin: Brigitte Hinko

Kursbeginn: Freitag, 17.02.2017 von 14.00 - 14.50 Uhr
Kursbeitrag: € 58,-- (10 Einheiten)

Kursdauer: 10 Kurseinheiten zu 50 Minuten

Kursort: Hallenbad Zwentendorf

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter

www.zwentendorf.at



Geburtsvorbereitungs-
wochenende

An diesem Wochenende wollen wir uns intensiv mit
der Ankunft unserer neuen Erdenbiirger beschéftigen.

Beginnend am Freitag Abend sind wir Frauen unter
uns. Wir besprechen die letzten Wochen der
Schwangerschaft, geburtsvorbereitende MaBnahmen
und die Rolle des Beckenbodens wahrend der Geburt.

Am Samstag Vormittag diirfen die Méanner dann dazu
kommen. An diesem Tag ist unser Schwerpunkt die
Geburt.

Sonntag Vormittag besprechen wir gemeinsam das
Wochenbett, die Babypflege und das Stillen.

3 Einheiten je 3 Stunden

FR, 31.03.17 von 18:00 - 21:00 (nur Frauen)
SA, 01.04.17 von 9:30 - 12:30 (mit Partner)
SO, 02.04.17 von 9.30-12.30 (mit Partner)

3 Einheiten je 3 Stunden

FR, 09.06.17 von 18.00-21.00 (nur Frauen)
SA, 10.06.17 von 9.30-12.30 (mit Partner)

SO, 11.06.17 von 9.30-12.30 (mit Partner)

Kursleiterin: Angelika Gugerell, Hebamme
Anmeldung: E-Mail an AngelikaGugerell@gmx.at
oder telefonisch unter 0650/2235008
Kursort: Gesundheitszentrum Zwentendorf
Kurskosten: Paare € 150,-- /Einzelpersonen € 120,-

Fiir die Geburtsvorbereitung gibt es eine Forderung
der Marktgemeinde Zwentendorf von 50 % der aktu-
ellen Tarife. Maximaler Forderbetrag ist € 60,--.
Diese Forderung gilt
Hauptwohnsitz in Zwentendorf/Donau.
Angelika Gugerell, Hebamme

nur fiir Personen mit

Ich bin 1984 im Krankenhaus St. Polten als Erste von fiinf Geschwistern zur
Welt gekommen. Nach meiner Matura arbeitete ich fiinf Jahre als Assistentin

fiir eine Gartenarchitektin.

Durch die Hausgeburt meines jiingsten Bruders (2007) konnte ich das umfas-
sende Arbeitsfeld der Hebamme kennen lernen und habe mir gedacht, das will
ich auch machen. Seit dem erfolgreichen Abschluss meiner Hebammenaus-

bildung (2011) arbeite ich als freiberufliche Hebamme.
Ich bin Mutter von 3 Sternenkinder (2013, 2014).

Meine zweite Leidenschaft gilt den Pflanzen. Ob als Heilpflanze, in der
Kiiche, in der Kosmetik, im Garten oder in der Natur, sie werden mich immer

faszinieren.

Schwangerschaft-
Ruckbildungskurs
Durch die Schwangerschaft und die Geburt unterliegt
unser Korper einem groflen Wandlungsprozess. Im
Wochenbett und den darauf folgenden Monaten wer-
den diese Verdnderungen grofiteils wieder zuriickge-
bildet.
In diesem Kurs unterstiitzen wir diese natiirlichen
Riickbildungsprozesse des Korpers durch verschie-
denste Korperiibungen und das richtige Verhalten im

Alltag. Es werden praktische Ubungen erlernt, die
auch Zuhause angewendet werden kdnnen.

ab 8 Wochen nach der Geburt
Falls kein Babysitter zur Hand ist, kann das Kind
gerne zu dem Kurs mitgenommen werden.

6 Einheiten je 1 Stunde immer dienstags von 9.30-
10.30 Uhr, beginnend mit 04.04.17

6 Einheiten je 1 Stunde immer dienstags von 9.30-
10.30 Uhr, beginnend mit 20.06.17

Kursleiterin: Angelika Gugerell, Hebamme
Anmeldung: E-Mail an AngelikaGugerell@gmx.at

oder telefonisch unter 0650/2235008
Kursort: Gesundheitszentrum Zwentendorf
Kurskosten: € 75,--




Hockergymnastik

Bereits seit 2008 wird die Hockergymnastik angeboten. Spezielle Ubungen fiir den Beckenboden
und gegen Osteoporose, aber auch Dehn-u. Kréftigungsiibungen werden in der Stunde ausgefiihrt.
Unser Anliegen Vital und Gesund bis ins hohe Alter.

Kaursleiterin: Doris Brunthaler

Kursbeginn: Dienstag, 10.01.2017 von 16.30 — 17.30 Uhr
(Einstieg jederzeit moglich)

Kursbeitrag: € 40,- Mitglieder Kneipp-Aktiv-Club Zwentendorf
€ 50,- Nichtmitglieder

Kursdauer: 11 Einheiten, mind. 20 Teilnehmer

Kursort: Kindergarten II, Kneippweg 6, Erpersdorf
Schnupperstunde méglich

Informationen und Anmeldung:

Anna Cervenka 02277/24 90 od. 0664/176 08 21
oder office@kneipp-zwentendorf.at
www.kneipp-zwentenorf.at

wochentlicher Lauftreft

Der seit Sommer 2007 bestehende ZWENTENDORFER LAUFTREFF findet das ganze Jahr iiber statt.
Der Lauftreff ist eine variable Gruppe, du kannst jederzeit einsteigen und nach Lust und Laune teilnechmen
und bist an keine Mitgliedschaft gebunden.

Einfach zum Treffpunkt kommen - jeden Donnerstag um 19.00 Uhr beim Parkplatz des alten Bauhofs
(hinter dem Donauhof) — und mitlaufen.

Wir starten gemeinsam los. Tempo und Laufdauer bestimmt jeder fiir sich. Nach ca. 30 — 40 Minuten treffen
wir am Ausgangspunkt wieder zusammen. Im Anschluss lassen wir bei Dehniibungen und Getrdnken den
Lauftreff gemiitlich ausklingen.

Laufen ist nicht nur ein effektives Mittel gegen die Frithjahrsmiidigkeit und tiberschiissige Kilos anzukdmp-
fen, es bringt ebenso Korper und Seele in Gleichklang, wobei Stress abgebaut und die Ausschiittung von
Gliickshormonen angekurbelt wird.

Bei regelmifiger Bewegung fiihlst du dich fitter, ausgeglichener und deine Ausstrahlung wird positiver!

Bei Riickfragen bitte melden:
Marianne Kerschbaumer: 0676/7247455



Fitness fiir Korper und Geist
Pilates mit Yogaelementen

Pilates ist eine Trainingsmethode fiir den gesamten Kdrper, wobei primédr
die Beckenboden-, Bauch-, Riicken- und Tiefenmuskulatur gekriftigt wird.
Durch flieBende, kontrollierte Bewegungen erfolgt die Stirkung der
Korpermitte. Es zihlt die Prizision und Qualitit der Ubungen. Eine gesun-
de, aufrechte Wirbelsdule und ein flacher Bauch sind die Erfolge eines regelméfigen Trainings.
Yoga verbessert die Beweglichkeit und die innere Ausgeglichenheit. Eine Einheit die Kérper und
Geist gleichermaflen anspricht.

Formt & strafft den Korper, stirkt die Korpermitte, kréftigt den Riicken, verbessert die
Beweglichkeit und Korperhaltung, Férderung Koordination und Gleichgewicht

Bitte Matte mitbringen!!!

Kursleiterin: Claudia Wallak

Kursbeginn: Montag, 13.02.2017 von 17.50-18.50 u. 19.00-20.00 Uhr
Kursbeitrag: €67, . Dipl. Wellness- u. Fitnesstrai-
Kursdauer: Feb. - Mai nerin, Pilates Basic u. Profes-
Kursort: Kindergarten II, Erpersdorf sional Coach, div. Yogawork-

shops und laufende
Weiterbildung, bei Fragen

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — ;
erreichbar unter 0664/8194308

02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at

Hatha Yoga

Hatha-Yoga ist ein kdrperorientierter Yogastil. Im Mittelpunkt stehen Asanas (Korperhaltungen),
die prizise und statisch ausgefiihrt oder zu einem dynamischen Fluss verbunden werden. Dabei
wird der Atem zunehmend vertieft und verfeinert. Im Unterschied zum westlichen Sport fordert
Hatha-Yoga nicht nur die physische Gesundheit, sondern stellt auch eine Schulung der
Aufmerksamkeit dar, die zu einer Sensibilisierung der Wahrnehmung und innerer Ruhe fiihrt.
Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, Unterlagsmatte, Sitzkissen oder fester Polster, Decke fiir
die Entspannung.

Kursleiterin: Maria Lackner-Gallee (Mitglied des BOY)
Kursbeginn: Donnerstag, 02.03.2017 von 09.00 - 10.30 Uhr
Kursbeitrag: € 112,50 (15 Einheiten)

Kursdauer: Feb. - Mai

Kursort: Gesundheitszentrum Zwentendorf,

Hauptstralie 14a, 3435 Zwentendorf

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at



Hatha Yoga mit Elementen aus Anusara® Yoga

** Stressabbau & Entspannung

¥ Korperbewusstsein stérken

Y Bewusstes Atmen

% Verbesserter Schlaf & innerer Frieden :
Anusara® Yoga ist ein dynamischer Yogastil, der Yogaiibungen mit Philosophie verbindet. Es
ermdglicht dir als Teilnehmer, dich wieder bewusst wahrzunehmen und das was wir auf der Matte
praktizieren auch sinnvoll in deinen Alltag zu integrieren.

,,Yoga das Korper und Herz verbindet™ (Kursteilnehmerin, 2016)

Information: Matte bitte selber mitbringen. Weiters eventuell eine Decke oder ein

Sitzkissen/Block.

*

Zertifizierte Yogatrainerin
.. . . RYT 500+, Anusara Yoga
Kursleltgrln: Julia Feketitsch (RYT®500) Workshops bei Katchie
Kursbeginn: Donnerstag, 16.02.2017 von Ananda, Barbara Noh,
18.30 - 20.00 Uhr Bridget Woods Kramer,
Kursbeitrag: € 144,-- Marc Holzmann, Tara
Kursdauer: ca. 16 Einheiten (Feb. - Mai) Judell, Ross Rayburn
Kursort: Kindergarten II, Kneippkindergarten, Erpersdorf, Kneippweg 6

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at

Sie konnen selbst entscheiden, Kurs am Vormittag oder Abend?
Geben Sie Herrn Krulla bescheid, wann es bei ihnen am besten
passt:

VORMITTAG von 09:30 — 11:00 — fiir Menschen, die um diese Uhrzeit Zeit
haben um sich etwas GUTES zu tun (Urlauber, Menschen die sich Zeitausgleich
gonnen, Pensionisten, Schichtarbeiter, Miitter deren Kinder in der Schule oder

Kindergarten sind, usw.).

ABENDS von 18:00 — 19:30 — fiir Menschen, die um diese Uhrzeit Zeit haben um
sich etwas GUTES zu gonnen (Urlauber, Berufstétige und alle anderen Menschen
die an dieser Korperarbeit Interesse haben).

Dies gilt flir beide Kurse auf der néchsten Seite Breema (Kurstag Donnerstag) und
Genusstraining (Kurstag Montag)

Bei Interesse bitten wir um Kontaktaufnahme mit dem Kursleiter Werner Krulla
unter 0664/392 01 07 oder an die email info@bodytalking.at



www. bodytalking.at

»
' :

Kursleiter:

Kursbeginn:
Kursbeitrag:

Kursdauer:
Kursort:

J

Zeit- und Konfliktmanagement inklusive ,DenkanstoBe™

Genusstraining — Entschleunigen

Deine Geschwindigkeit — Dein Rhythmus - 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

Genuss bedeutet nicht nur Essen und Trinken, sondern auch mit all
unseren 5 Sinnen genieBen. Es geht darum unseren Alltag genussvoll zu
erleben.

Glaubenssatze — Denkmuster — Gedanken

Unsere Stressverstarker erkennen

Entschleunigen - kdrperbezogenen Ubungen (Breema);
Entspannungsiibungen

Fiir Fragen steh ich gerne unter 0664 / 392 01 07 zur Verfiigung

Bitte bequeme Kleidung und eine Decke mitbringen

Werner Krulla
Montag - wird mit den Teilnehmern vereinbart
€ 60,--

4 Kursabende zu 1 Stunden
Kindergarten II, Erpersdorf, Kneippweg 6

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter

www.zwentendorf.at bzw. bei Hrn. Krulla



www.bodytalking. at

BREEMA

Breema® ist eine traditionelle Korperarbeit und beruht auf einfachen Prinzipien, die
auch sehr gut im taglichen Leben angewendet und integriert werden kénnen.

Breema kann uns helfen den Korper, die Gefilhle und den Verstand so zu
unterstiitzen, dass sie zusammenwirken und dadurch der Mensch mehr Klarheit und
Achtsamkeit zu erfahren kann. Eine Atmosphdre von Akzeptanz zu schaffen, den
Kontakt zur instinktiven Weisheit des Korpers wieder herzustellen und der Kraft
unserer wahren Natur zu vertrauen ist eine mdgliche Erfahrung.

Die Erfahrung von "Ich habe einen Korper, der Korper hat Gewicht" lernen wir auch
in Beziehung zu einem Partner beizubehalten. So entsteht eine wertfreie und
ausgeglichene Atmosphdre. 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
LHALTEN" bestehen. Die Ubungen werden sowohl von der gebenden Person, als
auch vom Partner, der Breema bekommt, als angenehm, entspannend und belebend
erfahren.

Breema® wirkt entspannend, starkt die vitalen Krafte, erhdht unsere Lebensfreude
und ermdglicht es uns, von der Komplexitdt in die Einfachheit zu kommen.

Fiir Frage stehe ich gerne unter 0664 / 392 01 07 zur Verfiigung

Bitte bequeme Kleidung und eine Decke mitbringen

Kursleiter: Werner Krulla

Kursbeginn: Donnerstag - wird mit den Teilnehmern vereinbart
Kursbeitrag: € 60,--

Kursdauer: 8 Kursabende zu 1 1/2 Stunden

Kursort: Kindergarten II, Erpersdorf, Kneippweg 6

Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at bzw. bei Hrn. Krulla



“APA,

9) self-defence

based on KAPAP/Krav Maga

sel f-defence Selbstverteidigungstraining BASIC

KAPAP sowie Krav Maga sind Selbstverteidigungssysteme israelischer Herkunft. Sie nutzen
einfache Techniken aus Judo, Karate, Boxen, Stresstraining, Anatomie und anderen Berei-
chen zur Selbstverteidigung. Diese sind unabhéangig von kérperlicher Statur und Vorkennt-
nissen erlernbar. Schwerpunkte dieses Kurses:

¢ Erkennen, Vermeiden und Losen von Konfliktsituationen
+ Distanzgefuhl, Kdrpersprache, Selbstbehauptung, Grundlagen Notwehrrecht
+ Abwehr und Erlernen einfacher Schlag-, Tritt-, Hebeltechniken

Ziel ist die bestmogliche Vorbereitung auf Bedrohungssituationen und natlrlich die Freude
am Training samt Fitnessgewinn. Es existiert keine Hierarchie nach Girtelsystem.

Wir behalten uns vor, Personen, die charakterlich ungeeignet erscheinen, abzuweisen.
Wir unterrichten nicht jene, vor denen wir uns schiitzen wollen.

Kursleiter: Sebastian Schuh, geb. 1988, Instruktor fir KAPAP via MUT Krems, Bachelor of Education
Kursbeginn: Montag, 13.02.2017 von 18:00 bis 19:30 Uhr f

Kursbeitrag: € 100,-- o =
Kursdauer: Februar bis Juni &
Kursort: Turnsaal Volksschule Zwentendorf

Voraussetzungen: vollendetes 16. Lebensjahr, Indoor-Sportschuhe, “
Schutzkleidung (falls vorhanden), lange Trainingshose

“APA,

based on KAPAP/Krav Maga

3, self-defence

hased

T v Selbstverteidigungstraining PLUS
Grundlegende KAPAP sowie Krav Maga-Techniken werden in diesem Kurs vorausgesetzt.
Schwerpunkte dieses Kurses:

+ Abwehr und Erlernen erweiterter Schlag-, Tritt- und Hebeltechniken
+ Fixierungen, Hebelketten, Entwaffnungstechniken

+ Konditions-, Szenario- und Pratzentraining

+ Umgang mit gangigen Selbstverteidigungsmitteln

Wir behalten uns vor, Personen, die charakterlich ungeeignet erscheinen, abzuweisen. Wir
unterrichten nicht jene, vor denen wir uns schiitzen wollen.

Kursleiter: Sebastian Schuh, geb. 1988, Instruktor fir KAPAP via MUT Krems, Bachelor of Education
Kursbeginn: Freitag, 17.02.2017 von 17:30 bis 18:30 Uhr

Kursbeitrag: € 70,

Kursdauer: Februar bis Juni Vim »
Kursort: Turnsaal Volksschule Zwentendorf

Voraussetzungen: vollendetes 16. Lebensjahr, Indoor-Sportschuhe,
Schutzkleidung (falls vorhanden), lange Trainingshose “
Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at




Fastenwoche in der Gemeinde Zwentendorf

Die FASTENZEIT soll eine Ewigkeitsminute der

Stille

in unserem gehetzten Leben sein

Beginn: Freitag 17.03. 2017 bis Donnerstag 23.03.2017
Réumlichkeiten: Sozialzentrum Zwentendorf- Kastanienallee
Treffzeiten: 17 =19 Uhr

Teilnehmer: mindestens 6 Personen bis max. 10 Personen

FASTEN FUR GESUNDE nach der Methodik Buchinger/Liitzner
Das Fastenpaket beinhaltet:

e Telefonisches Erstgesprich

¢  Fasteninformationsschreiben — Einkaufsliste, Erndhrung vor der Fastenwoche uvm.
¢ 7 Tage Fastenbegleitung — telefonische Erreichbarkeit rund um die Uhr

¢ Fastenverpflegung (Tee, Gemiise/Obstsifte, Glaubersalz)

e 5 gemiitliche Gesprichseinheiten

¢ Themenbezogener Fachvortrag

¢ Meditative Klang-Fantasiereise

¢ Schriftliche Fastenbroschiire und Fastenabschlussratgeber

¢ Feierliche Fasten-Abschlusszeremonie

¢ Rezepte und Tipps fiir einen erfolgreichen Start in den Alltag

MACH DICH LEICHT

¢ Entgiftung und Entschlackung
e Stirkung des Immunsystems

e gesundes Hautbild

¢ Stoffwechselregulierung

e weniger Korpergewicht

¢ Optimierung der Darmtitigkeit

Preis fiir die ambulante Begleitung: € 220,- pro Teilnehmer

Anmeldeschluss Sonntag, 05. 03. 2017

Veronika Sanda
gepriifte Fasten- und Gesundheitstrainerin, Klangmasseurin
Auskunft und Anmeldung direkt bitte unter 0699/1000 37 26
oder veronika.sanda@ gmx.at




Sprachen

Deutsch fiir Menschen mit nicht deutscher Muttersprache

Fiir Anfanger 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: Mittwoch, 15.02.17, 19.00 Uhr Anfinger und Fortgeschrittene
Kursdauer: Feb. - Juni (Einstieg jederzeit mdglich)

Kursort: Neue Mittelschule

Kursbeitrag: Kostenlos

Tanzen
,,Tanzen ab der Lebensmitte“ Kne|pp

- die etwas andere Art zu tanzen
,» Tanzen ab der Lebensmitte“ ist mehr als tanzen!

,» Tanzen ab der Lebensmitte“

tragt dazu bei, die Lebensqualitét dlterer Menschen zu erhalten und zu verbessern.

,» Tanzen ab der Lebensmitte“

fordert die Konzentration, Reaktion, Beweglichkeit, Koordination und Balance, wirkt positiv auf
Herz, Kreislauf, Stoffwechsel und das vegetative Nervensystem und trainiert zusatzlich das
Gedéchtnis.

Erfolgserlebnisse stirken das Selbstvertrauen und SelbstbewulStsein!

»Ianzen ab der Lebensmitte“ ist fiir Jeden (Frau / Mann) in jedem Alter geeignet. Es wird
Partner-unabhéngig getanzt, d.h.: sie sind auch alleine willkommen. Eine besondere methodische
Vorgangsweise ermoglicht es, die Ténze schnell zu erlernen und lustvoll zu tanzen. Tanzformen und
Musik sind abwechslungsreich. Ténze aus verschiedenen Epochen, Kulturen, geselige Formen aus
dem Gesellschaftstanz 6ffnen den Blick auf die Welt.

Komm zum ,,Tanzen ab der Lebensmitte“ und erfahre, wie ,,Tanzen ab der Lebensmitte“ Takt
fiir Takt die Vitalitat steigert und Lebensfreude schenkt!

Kursleiterin: Margarete Kaufmann

Kursbeginn: Donnerstag, 12.01.2017 von 9.00 bis 10.30 Uhr

Kursbeitrag: € 70,- Mitglieder Kneipp-Aktiv-Club Zwentendorf
€ 80,- Nichtmitglieder

Kursdauer: 11 Einheiten

Kursort: Donauhof Zwentendorf

Tanzleiterin
Seniorentanz O.

Informationen und Anmeldung:

Josef Hofmarcher 0664/124 17 11 oder Margarete Kaufmann 0699/125 18 566

oder office@kneipp-zwentendorf.at
www.kneipp-zwentenorf.at



- ist Tanzen, egal wie alt oder jung du bist, es ist fiir Alle

- ist Musik, von Ohrwiirmern bis Modern, es ist alles dabei

- ist Bewegung fiir Korper und Training fiir den Geist, es ist Fitness
- ist einfach Tanzen!

Und gemeinsam macht es viel mehr Spaf!!

Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Tanzschuhe oder Sportschuhe mit heller Sohle (keine
Straflenschuhe oder hohe Absitze!), Handtuch, Trinkflasche

Kursleiterin: Elisabeth Miihlbauer

Kursbeginn: Donnerstag, 12.01.2017 von 19.00 Uhr — 19.50 Uhr
(Einstieg jederzeit moglich)

Kursbeitrag: € 55,- Mitglieder Kneipp-Aktiv-Club Zwentendorf
€ 65,- Nichtmitglieder

Kinder: bis 10 Jahre GRATIS
bis 16 Jahre ¥ Kursbeitrag
Kursdauer: 11 Einheiten
Kursort: Turnsaal Volksschule Zwentendorf
Schnupperstunde méglich

Informationen und Anmeldung:

Josef Hofmarcher 0664/124 17 11 oder Elisabeth Miihlbauer 0664/511 15 70
oder office@kneipp-zwentendorf.at
www.kneipp-zwentenorf.at



Line Dance

Aktiv-Club

Line Dance ist eine choreografierte Tanzform, bei der einzelne Tédnzer in Reihen und Linien vor-
und nebeneinander tanzen. Die Ténze sind passend zur Musik choreografiert. Wir bewegen uns zu
den verschiedensten 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 mit heller Sohle (keine
StraRenschuhe oder hohe Absitze!), Handtuch, Trinkflasche

Kursleiterin: Elisabeth Miihlbauer

Kursbeginn: Freitag, 13.01.2017
19.00 Uhr Anféanger
20.00 Uhr Fortgeschrittene

Kursbeitrag: € 55,- Mitglieder Kneipp-Aktiv-Club Zwentendorf
€ 65,- Nichtmitglieder

Kinder: bis 10 Jahre GRATIS
bis 16 Jahre V2 Kursbeitrag
Kursdauer: 11 Einheiten je Kurs
Kursort: Turnsaal Volksschule Zwentendorf

Eine Schnupperstunde ist nach Absprache moglich —
der Kurs fiir Fortgeschrittene findet nur bei geniigend Teilnehmern statt!

Anmeldung unbedingt erforderlich!

Informationen und Anmeldung:

Josef Hofmarcher 0664/124 17 11 oder Elisabeth Miihlbauer 0664/511 15 70
oder office@kneipp-zwentendorf.at

www.kneipp-zwentenorf.at



Zumba

Zumba ist nicht nur ein {ibliches Training. Zumba ist Aerobic gepaart mit feurigen,
lateinamerikanischen Tanzelementen. Es bedeutet auch pure Lebensfreude mit
einem Hauch von Urlaubsfeeling (egal zu welcher Jahreszeit). Oder auch anders
gesagt: ein Workout mit 3 S: SpaB, Schweill und Stimmung!

Kursleiterin: Nathalie Zeilinger
Kursbeginn: Montag, 13.02.2017, 18.30 - 19.30 Uhr
Kursbeitrag: € 65,--
Kursdauer: 12 Einheiten
Kursort: Donauhof Zwentendorf
Anmeldung bis 20.01.2017 am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-13 oder unter
www.zwentendorf.at

VHS-Kurse in Kooperation
mit Traismauer

Vortrag - Griine Kosmetik selber
machen - So einfach geht's!

Griine Kosmetik ist eine naturbelassene und sanfte Hautpflege auf
Basis von Nahrungsmitteln, frischen Krautern und biologischen
Naturprodukten. Es ist ein wirksames, einfaches und preiswertes
Hautpflegemodell, das von Kindern wie Erwachsenen mit Bio-Rohstoffen aus Kiiche und Garten,
ohne chemische Zusatzstoffe und spezielle Inhaltsstoffe, einfach & schnell umsetzbar ist.

Kursort: Neue Mittelschule Traismauer
Bahnhofstral3e 10, 3133 Traismauer
Referentin: DI Elisabeth Teufner von wild.wuchs.Natur,
Termin: Donnerstag, 2. Mérz 2017 von 18:30 Uhr bis 19:30 Uhr

Mindestens 10 TeilnehmerInnen! Kein Teilnehmerbeitrag!

Friihlingskriuter-Kiiche
einfach-genial-lecker

In diesem Kurs lernen Sie typische Frithlingskrauter vom Sammeln und
richtigen erkennen, sowie viele Tipps und Tricks zur Verarbeitung ken-
nen. Gemeinsam bereiten wir ein Wildkréuter-Buffet zu und verkosten
anschliefend die selbstgemachten Kdstlichkeiten. = P~

oy

Folgende Themen stehen im Fokus: -



10 typische Frithlingkrduter richtig erkennen und sammeln
* Tipps und Tricks fiir verschiedene Verarbeitungsmethoden in der Kiiche kennenlernen

Es wird ausschlieilich mit regionalen & saisonalen biologischen Rohstoffen gearbeitet.
Sédmtliche Lebensmittel und Wildkrauter werden von der Kursleiterin bereitgestellt.

Kursort: Schulkiiche der Neue Mittelschule Traismauer,
Bahnhofstral3e 10, 3133 Traismauer

Referentin: DI Elisabeth Teufner von wild.wuchs.Natur

Termin: Mittwoch, 5. April 2017, von 18:00 Uhr bis 21:00 Uhr

Mindestens 6, maximal 12 Teilnehmerlnnen! Kursbeitrag 39,— Euro (inklusive Unterlagen,
Rezepte und Verpflegung)

Natiirliche Hausmittel fiir die ganze Familie

Unsere Landschaft bietet uns kostenlos viele Krauter und Heilpflanzen, die zum Grofteil bereits
in Vergessenheit geraten sind. Diese wertvollen regionalen Naturgaben kdnnen mit einfachen
Zubereitungen zu alltagstauglichen Heilmitteln verarbeitet werden. In diesem Workshop erlernen
Sie, wie Sie sich diese Inhaltsstoffe zunutze machen kénnen und ver-
schaffen sich einen Einstieg in die wunderbare Welt der Krauter- und
Heilpflanzen.

Folgende Themen stehen im Fokus:

* 10 typische Heilkrauter erkennen, sammeln und verarbeiten
* Die wichtigsten Verarbeitungsmdoglichkeiten von Kriutern
(Oxymel, Tinktur, Olausziige, Salben, Tee, Sirup) kennenlernen
* Praxisteil: Zubereitung von 6 verschiedenen natiirlichen Hausmitteln (Pechsalbe,

Ringelblumensalbe, Wipfel-Oxymehl, Krauter-Tinktur, Spitzwegerich-Sirup)
Es wird ausschlieilich mit regionalen & saisonalen biologischen Rohstoffen gearbeitet.
Samtliches Material und Wildkrauter werden von der Kursleiterin bereitgestellt.

Kursort: Schulkiiche der Neue Mittelschule Traismauer,
Bahnhofstral3e 10, 3133 Traismauer

Referentin: DI Elisabeth Teufner von wild.wuchs.Natur

Termin: Mittwoch, 10. Mai 2017 von 18:00 Uhr bis 21:00 Uhr

Mindestens 6, maximal 12 TeilnehmerInnen! Kursbeitrag 49,— Euro (inklusive Unterlagen)

EDV — Twitter-Workshop fiir Einsteiger — auch fiir 50+

Was ist Twitter? Wie kann ich den beliebten Kurznachrichtendienst richtig verwenden und wie
kann ich personlich davon profitieren? Was steckt hinter dem Begriff Hashtag? Antworten auf
diese und viele weitere Fragen erhalten Sie beim Einsteiger-Workshop fiir das Social Network
Twitter.

Mitzubringen: eigener Laptop (falls vorhanden)
Kursort: Neue Mittelschule Traismauer
Bahnhofstra3e 10, 3133 Traismauer



Referent: Peter Vogl

Kursdauer. 2 Abende, jeweils Montag von 18:00 Uhr bis 20:00 Uhr
Kursbeginn: Montag, 13. Mérz 2017, 18:00 Uhr

Mindestens 4, maximal 8 TeilnehmerInnen! Kursbeitrag 39,— Euro

EDV — Facebook ist fiir alle da — auch fiir 50+

Facebook ist aus unserem Medienspektrum nicht mehr wegzudenken. Entweder wird es heif3
geliebt — oder strikt abgelehnt.

Um sich als Gewerbetreibender, als Unternehmen, als Kiinstler, Politiker, Freelancer oder
Vereinsmanager gut positionieren zu konnen, ist es mittlerweile ein unerlédssliches Werkzeug
geworden. Facebook kann aber noch wesentlich mehr. Wie schaffe ich den raschen und effizien-
ten Einstieg und was kann ein Facebookauftritt wirklich bewirken?

Lernziel: Vorteile und Gefahren von Facebook erkennen. Chancen nutzen und effiziente Offent-
lichkeitsarbeit betreiben kdnnen. Zielgruppe: Personen, die ihr Facebookprofil pimpen wollen oder
neu einsteigen mdchten.

Kursort: Neue Mittelschule Traismauer, Bahnhofstraf3e 10, 3133 Traismauer
Referent: Peter Vogl

Kursdauer. 3 Abende, jeweils Dienstag von 18:00 Uhr bis 20:00 Uhr
Kursbeginn: Dienstag, 14. Mérz 2017, 18:00 Uhr

Mitzubringen: eigener Laptop (falls vorhanden), Speicherstick mit Fotos, Handy

Mindestens 4, maximal 8 TeilnehmerInnen! Kursbeitrag 59,— Euro

Crashkurs fiir Englisch

Fir alle, die ihr Englisch wieder auffrischen mochten.
Gerade im Urlaub wird auf die Weltsprache Englisch zuriickgegriffen.

Oftmals fallen uns die einfachsten Sitze und Vokabeln nicht ein, vor allem wenn wir nach dem
Weg fragen mochten oder uns in einer Notsituation befinden.

Kursort: Neue Mittelschule Traismauer, Bahnhofstraf3e 10, 3133 Traismauer
Referentin: Gilsah Burcu BEd.

Kursdauer: 3 Abende, jeweils Mittwoch von 18:30 Uhr bis 19:30 Uhr
Kursbeginn: Mittwoch, 15. Méarz 2017, 18:30 Uhr

Mitzubringen: Sprechwilligkeit und gute Laune!

Mindestens 4, maximal 8 Teilnehmerlnnen! Kursbeitrag 39,— Euro

Auskunft und Anmeldung

Eine telefonische Anmeldung ist unbedingt erforderlich!

Volkshochschule der Stadtgemeinde Traismauer

Wiener Stralie 8

3133 Traismauer

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



kulinarisches Zwentendorf
Brotbackkurs - Einsteigerkurs

Brot essen ist keine Kunst — aber Brot backen! -
Gemeinsam mit unserer Seminarbauerin Ingrid Miiller tauchen wir ein F

in die Welt des ,,Brotbackens®. Erlernen wir diese Kunst und starten wir

mit dem Herstellen, haltbar machen und verarbeiten von Sauerteig! Wir |
zaubern schmackhaftes Hausbrot! Und was ist eigentlich Wurzelbrot? k"
Kommen Sie mit in die Welt des Brotes! o

Kursleiterin: Ingrid Miiller, Seminarbduerin
Treffpunkt: Freitag, 20.01.2017, 16.00 Uhr
Kursort: Kiiche Neue Mittelschule, Goetheplatz 1, 3435 Zwentendorf
Kursbeitrag: € 45,-- inkl. Seminarunterlagen

Anmeldung am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-12 oder unter
www.zwentendorf.at

Dampfgarer - Kochkurs

Gemeinsam mit der Firma Miele veranstalten wir wieder einen -
Dampfgarer-Kurs. Was wir genau zaubern werden geben wir zeitgerecht = 58
auf unserer Homepage bekannt. :

Kursleiter:  Firma Miele

Treffpunkt: Samstag, 18.02.2017, 11.00 - 15.00 Uhr
Kursort: Kiiche Neue Mittelschule, Goetheplatz 1, 3435 Zwentendorf
Kursbeitrag: € 28,-- / Person

Im Preis nicht inbegriffen sind Getridnke. Wir werden seitens der Marktgemeinde
Zwentendorf Mineralwasser und Apfelsaft bereit stellen und eine Spendenbox
fiir unseren Sozialfonds aufstellen.

Wir freuen uns auf einen lehrreichen und interessanten Kochtag!

Anmeldung am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-12 oder unter
www.zwentendorf.at



~Weckerlkurs® — Alles rund ums Friihstiick

In diesem Kurs werden wir uns mit allem Geback rund ums Friihstiick
beschéftigten. Wir iiben das Herstellen und Formen von Semmeln und
Co!

Kursleiterin: Ingrid Miiller, Seminarbduerin
Treffpunkt: Samstag, 25.03.2017, 09.00 bis 14.00 Uhr
Kursort: Kiiche Neue Mittelschule, Goetheplatz 1, 3435 Zwentendorf
Kursbeitrag: € 45,-- inkl. Seminarunterlagen

Anmeldung am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-12 oder unter
www.zwentendorf.at

Mach mit bei unserem ersten
Kulinarik-Wettbewerb

Damit nicht nur unsere Hobby-Béackerinnen und Bécker ihr
Konnen unter Beweis stellen organisieren wir 2017 erstmals |
einen KULINARIK Wettbewerb!
Wir laden alle passionierten Kéchinnen und Kéche dazu ein |
mitzumachen! Seid kreativ und lasst uns teilhaben an euren
Ideen und eurer Fertigkeit! Egal ob Schinkenkipferl,
Késespiele, kalte Platten, Terrinen oder aus Tomaten
geschnitzte Blumen — zeigt uns euer Talent!

Unser Thema: FINGERFOOD

Eine Jury wird die Kostlichkeiten nach Geschmack und Prasentation bewerten!

Bringt viele Zuschauer mit — Oma, Opa, Tanten und Onkeln, Enkerl — alle sind willkommen.
Als kronender Abschluss soll unser ,,Party-Buffet* gemeinsam verspeist werden!

Wir werden eine Spendenbox aufstellen und die Einnahmen kommen dem Sozialfonds der
Gemeinde zu Gute!

Detaillierte Informationen und welche Preise es zu gewinnen gibt, werden wir zeitgerecht bekannt-
geben!

Wann: 6. Mai 2017 ab 17.00 Uhr
Wo: NMS, Schulkiiche, Goetheplatz, 3435 Zwentendorf

Anmeldung am Gemeindeamt erforderlich — 02277/2209-12 oder unter
www.zwentendorf.at



20. Marz 2017

24. April 2017

29. April 2017

Erniahrung ist die erste Medizin

Oft quélen uns kleine medizinische Beschwerden und wir tendieren dazu,
schnell zu Tabletten oder dhnlichem zu greifen. Die Erndhrung kann jedoch
eine grofe Hilfe sein um sich nicht linger mit Magenschmerzen, Durchfall
oder Verstopfung herumzuschlagen.

Finden Sie heraus, wie Sie sich mittels entsprechender Lebensmittel-
und/oder Getrénkeauswahl selbst helfen konnen!

Vortragende: Katharina Kiihtreiber, Didtologin
Kursbeginn: Montag, 20.03.2017 um 19.30 Uhr
Kursort: Sozialzentrum

Eintritt: FREI

Anmeldung bis 08.03.2017 am Gemeindeamt
erforderlich — 02277/2209-13 oder unter

www.zwentendorf.at

Das 1 x 1 der Ernihrung

Internet, Tageszeitungen, Lifestylemagazine und Buchldden sind voll mit
Ratgebern und Tipps fiir die tdgliche Erndhrung. Da kann es oftmals schwer
fallen, sich in diesem "UbermaR an Ratschligen und Richtlinien" zurecht zu
finden und die richtige Kombination der gut gemeinten Information kann
iiberfordernd wirken.

Ich mochte Thnen die Basics einer ausgewogenen und genussvollen
Erndhrung nédher bringen, sodass Sie lhren personlichen Weg fiir die
Umsetzung in Threm Alltag finden!

i

Vortragende: Katharina Kiihtreiber, Didtologin
Kursbeginn: Montag, 24.04.2017 um 19.30 Uhr
Kursort: Sozialzentrum

Eintritt: FREI

Anmeldung bis 19.04.2017 am Gemeindeamt erforderlich —
02277/2209-13 oder unter www.zwentendorf.at

Kulinarisches am Wegesrand

Vortragender: Markus Diirnberger
Beginn: Samstag, 29.04.2017 um 09.30 Uhr
Treffpunkt: Bérndorfer Hiitte



10. Juni 2017 Heilsames am Wegesrand

Vortragender: Markus Diirnberger
Beginn: Samstag, 10.06.2017 um 09.30 Uhr
Treffpunkt: Wallfahrtskirche Maria Ponsee

Programm ,,Rucken fit*

16. Februar 2017, 18:30 Uhr
Donauhof, Pappelallee, 3435 Zwentendorf

Programm ,,Ruicken fit*

1. Auftaktveranstaltung am 16. Februar 2017

2. Sportwissenschaftliche Einstiegs- und
Abschlussuntersuchung bestehend aus:

» Back-Check zur Messung der Kraftfahigkeit
unterschiedlicher haltungsrelevanter Muskelgruppen;

» Manuelle Muskelfunktionstests zur Untersuchung
bestimmter verkirzter und abgeschwéchter Muskelgruppen
bzw. muskularer Dysbalancen;

» Wirbelsdulenscreening zur Darstellung
der Form der Wirbelsaule

3. Testzeitraum Einstiegsuntersuchung: 02. und 03. Méarz 2017

4. Programm ,Riicken fit“ mit 8 Einheiten zu je 1,5 Stunden jeweils
Donnerstag (Beginn des Kurses: am 09. Mérz)

5. Testzeitraum Abschlussuntersuchung: 04. und 05. Mai 2017

Kostenbeitrag von 54,00 € pro Teilnehmer/in fiir das gesamte Programm
inkl. Tests! Teilnahme nur fiir NOGKK-Versicherte!

Achtung: begrenzte Teilnehmerzanhl.
Anmeldung unbedingt erforderlich unter: 050 899-2054!



Allgemeine Kursbedingungen fiir

Zwentendorf:

Ermifligungen:
Fiir alle Erwachsenenkurse ist von Schiiler innen, Lehrlingen, Priasenzdienern, Student innen und

Inhabern der Jugendkarte 1424 nur der halbe Kursbeitrag zu entrichten (Ausweis erforderlich).
Beim Besuch von mehreren Kursen bieten wir eine ErméfBigung von einmalig € 10,-- pro Person.
Der Kursbeitrag wird mittels Zahlschein vorgeschrieben.

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

Volkshochschule ausgestellt. Voraussetzung dafiir ist der regelméBige Besuch, der vom Kursleiter
zu bestdtigen ist.

Platzverteilung:
Bei allen Kursen wird Biirger innen der Marktgemeinde Zwentendorf der Vorzug erteilt, erst dann

werden die freien Platze mit Auswartigen aufgefillt.

Haftpflicht:
Fiir Unfille, Diebstdhle und sonstige Schéden haftet die Volkshochschule nicht.

Preisgestaltung:
Die Preise berechnen sich immer bei 15 Teilnehmer innen, die tatsdachlichen Kurskosten werden

dann nach tatsdchlichen Kursteilnehmer innen in Ser Schritten berechnet. Die unterschiedlichen
Preise zwischen den Semestern ergeben sich aus den verschiedenen Kursldngen (=Stundenanzahl).

Anmeldung:
Telefonisch am Gemeindeamt, iiber das Formular unter www.zwentendorf.at oder, wenn gesondert

angefiihrt, direkt bei Kursleiter/Kneipp Aktiv Club.

Absagen bzw. Verschiebungen:
Falls ein Kurs wegen Kranheit oder dhnlichen abgesagt oder verschoben wird, wird dies im

Internet bzw. beim Kursort kundgetan.

Fotos:
Sollte jemand mit der Verdffentlichung von Fotos, welche im Zuge der Kurse gemacht werden,
nicht einverstanden sein, muss dieses dem Gemeindeamt mitgeteilt werden.

Ferien und Feiertage:
An Ferien und Feiertagen finden keine Kurse statt.

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



