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Liebe Mitbiirgerinnen und Mitbiirger, liebe
Freundinnen und Freunde der Volkshoch-
schule Hainburg,

herzlich willkommen zu unserem neuen
Semesterprogramm 2026!

Die vhs Hainburg bleibt ein Ort des Lernens, der
Begegnung und der Inspiration. Auch in diesem
Semester haben wir wieder ein vielseitiges
Programm zusammengestellt, das Menschen
jeden Alters anspricht — mit Angeboten, die Wissen
vermitteln, den Alltag bereichern und neue Horizonte
offnen.

Besonders freuen wir uns, Ihnen in diesem Semester verschiedene

Vortrage und Veranstaltungen anbieten zu konnen, darunter spannende Themen
wie Wie kann Kommunikation gelingen? Und einen Pflasterpass, bei dem die
ersten Grundkenntnisse in Erster Hilfe kindgerecht vermittelt werden.

Ebenso wichtig sind moderne Fragen unserer Zeit: In dem Vortrag Mein digitaler
Nachlass — Was geschieht mit meinen Online-Daten, wenn ich einmal nicht mehr
da bin? erhalten Sie wertvolle Orientierung rund um digitale Lebensspuren.

Fiir Bewegung, Gesundheit und Wohlbefinden sorgen Kurse wie Mental Balance
— Entspannung und Stretching fiir sie und ihn, Outdoor-Fitnessmix und eine
Wildkréuterfiihrung fiir Kids ab 6 Jahren unter dem Titel Krduterlinge.

Kulinarisch wird es in unseren beliebten Kochkursen: beim After-Work-Cooking
mit schnellen Rezepten fiir den Feierabend sowie bei der Asiatischen Kulinarik
mit Highlights aus der thailandischen Kiiche.

Hundefreunde kommen in unserem Workshop zur Leinenfiihrigkeit auf ihre
Kosten — ein praktischer Kurs fiir entspannte Spaziergange mit lhrem Hund.

Kreativitit und Familienfreude stehen ebenfalls im Mittelpunkt: mit unserer
Comic-Schreibwerkstatt, dem Stempelworkshop ,,Osterfreude sowie einer
besonderen Mitmachaktion Vorfreude auf Ostern — Gemeinsam den Friihling
feiern mit Ostereiersuche und Hasengeschichten.

Ein besonderes Highlight ist in diesem Semester zudem eine Kooperationsver-
anstaltung mit der Kreuzburgschule und der Blicherstube: Gemeinsam haben wir
die Kiinstlerin Amelie Persson eingeladen. Weitere Informationen hierzu finden
Sie auf Seite 20/21.

Wir freuen uns sehr, Sie in unseren Kursen, Vortrdgen, Workshops und
Veranstaltungen begriiBen zu diirfen. Lassen Sie uns gemeinsam ein lebendiges,
inspirierendes und bereicherndes Semester gestalten.

Mit herzlichen GriiBen

/A4

Ihr Christian Spahn
Biirgermeister der Gemeinde Hainburg



@ Gesellschaft

[TEM 261-10120 Schach fiir Quereinsteiger

Du mdchtest Schach endlich richtig verstehen — ohne trockene Theorie, sondern
mit SpaB, Struktur und Erfolgserlebnissen? Dann ist ,Schach fiir Quereinsteiger”
genau der richtige Kurs flir dich! In diesem praxisorientierten Einsteigerkurs
lernst du die Grundlagen des Spiels von Grund auf kennen — perfekt fiir alle, die
bisher nur die Zugregeln kennen oder sogar ganz neu anfangen. Schritt fiir Schritt
zeigen wir dir verstandlich und anschaulich, wie du typische Fehler vermeidest,
klare Plane findest und selbstbewusst deine ersten Partien spielst.

Was dich erwartet:

e ein verstandlicher Einstieg in alle Grundregeln und wichtigsten Prinzipien

e leicht umsetzbare Strategien

e kleine Lerngruppe, personliche Betreuung und viel Raum fiir Fragen

Fiir wen ist der Kurs geeignet?

Fiir Erwachsene jeden Alters, die Schach schon immer lernen wollten oder vor-
handenes Basiswissen endlich sicher beherrschen mdchten. Vorkenntnisse sind
nicht notig!

Leitung: Tobias Spahn, Hainstadter Schach-Club

Ort: Schachclub Hainstadt

Beginn: Do. 05.02.2026, 19.30—21.00 Uhr, 6 Kurseinheiten

Gehiihr: 35 Euro

Bitte melden Sie sich zum Angebot an, weitere Informationen werden vor dem
Kursstart zugesendet.

[T 261-10515 Tagespflege oder Kita — was passt besser zu uns?

Die Wahl der passenden Kinderbetreuung gehért zu den wichtigsten Ent-

scheidungen fiir Familien. Doch worin unterscheiden sich Kindertagespflege und

Kita — und welche Form passt zu Ihrem Kind? In diesem Vortrag erhalten Sie

einen kompakten Uberblick iber beide Betreuungsmodelle:

— Unterschiede in Arbeitsweise und Betreuung durch Tagespflegepersonen und
Kita-Fachkrafte

—Vor- und Nachteile beider Betreuungsformen

— Rahmenbedingungen, GruppengroBen und padagogische Ansétze

— organisatorische und rechtliche Grundlagen

Informieren Sie sich umfassend, vergleichen Sie die Modelle und stellen Sie lhre

Fragen — fiir eine gut (iberlegte Entscheidung, die zu Ihrer Familie passt.

Leitung: Grazyna Wulnikowski, Koordinatorin der Kintertagespflege in Hainburg

Ort: Rathaus Gemeinde Hainburg, Retzer Str. 1

Beginn: Mi. 25.02.2026, 18.00—19.00 Uhr, 5 Euro

Bitte melden Sie sich zum Vortrag an.

261-10104 Photovoltaik fiir mich —
wie erzeuge ich meinen eigenen Strom?

Die Energiekosten steigen, und die Ursache liegt in der hohen Abhangigkeit
Deutschlands von der Lieferung fossiler Energietrdger aus anderen Landern.
Doch dies l&sst sich dndern. Die Sonne schickt uns keine Rechnung. Die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer erhalten einen Uberblick (iber die Funktionsweise
von Photovoltaikanlagen, mégliche Varianten, deren Wirtschaftlichkeit sowie wei-
tere nichtmonetare Faktoren, die bei einer Anschaffung wichtig sind. ,Solare
Strahlungsenergie” eignet sich auch zur Erzeugung von Wérme fiir Warmwasser
und Heizung. Im Vortrag wird zudem auf die Nutzung von Strom zur Wérme-
erzeugung und auf thermische Solaranlagen als Alternative eingegangen.

Leitung: Michael Sterker und Horst Winter fiir die Arbeitsgemeinschaft
Mensch und Umwelt Hainburg

Ort: Aula der Kreuzburgschule

Beginn: Di. 03.02.2026, 19.00—21.00 Uhr

Gebiihr: Veranstaltung auf Spendenbasis

Bitte melden Sie sich zum Vortrag an.
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[T 261-10512 Wie kann Kommunikation gelingen?
Kommunikation begleitet uns taglich — sei es in Partnerschaft, Familie, Beruf oder
Freundschaft. Dennoch ist es nicht immer einfach, sich wirklich zu verstehen. In
diesem Vortrag stellt Psychologin Ayse Siimeyra Demir zentrale Kommunikations-
theorien vor und dbertragt sie anschaulich auf den Alltag. Kurze, interaktive
Ubungen ermdglichen es den Teilnehmenden, das Gehorte direkt auszuprobieren
und die eigene Kommunikationsweise bewusster wahrzunehmen. Der Vortrag
liefert wertvolle Impulse zum Nachdenken und praktische Tipps, die sich im Alltag
umsetzen lassen.

Leitung: Ayse Siimeyra Demir, Psychologin

Ort: Rathaus Gemeinde Hainburg, Retzer Str. 1

Beginn: Sa. 07.02.2026, 14.00—16:00 Uhr, 15 Euro

Bitte melden Sie sich zum Vortrag an.

261-10106 Neue Heizung fiir den Bestandsbau

Welche zukunftsféhigen Heizsysteme gibt es? Was sind die wichtigsten Ent-
scheidungskriterien fiir die Auswahl eines geeigneten Systems? Fossile Energie-
vorrate sind endlich, miissen mit immer groBerem Aufwand gefordert werden
und bei deren Verbrennung werden Kohlendioxyd-Emissionen verursacht. Dies
fiihrt unter anderem zu immer hoheren Preisen. Im Vortrag wird der Frage nach-
gegangen, welche Alternativen es zur bisherigen Erzeugung von Heizungswérme
und Warmwasser gibt und welche Vor- und Nachteile dadurch zu erwarten sind.
Es werden bekannte Systeme vorgestellt, aber auch innovative, die bisher kaum
bekannt sind.

Leitung: Michael Sterker und Horst Winter fiir die Arbeitsgemeinschaft
Mensch und Umwelt Hainburg

Ort: Aula der Kreuzburgschule

Beginn: Di. 10.02.2026, 19.00—20.30 Uhr

Gebiihr: Veranstaltung auf Spendenbasis

Bitte melden Sie sich zum Vortrag an.

261-10205 Das Erzgebirge fiir Naturfreunde

Das Erzgebirge ist eines der reizvollsten Mittelgebirge Deutschlands und Tsche-
chiens. Es erstreckt sich mit einer etwa 130 km langen und 50 km breiten
Gebirgskette beidseitig der Grenze von Sachsen und Béhmen. Die wunderschone
Landschaft ladt geradezu ein, die Wanderschuhe zu schniiren. Es locken Berg-
wiesen, Bergwélder, wildromantische Flusstéler und bizarre Felsen entlang der
Kammregion, deren hdchster Gipfel mit dem Fichtelberg immerhin 1.215 m
erreicht. In abgelegenen Mooren balzen noch Birkhédhne, und in den Waldern gibt
es groBe Bestande von Rothirschen, Rehwild und Schwarzwild. Mittlerweile sind
Wildkatzen, Luchse und sogar Wolfe wieder heimisch geworden. Der Vortrag zeigt
die schonsten Natur-Wanderziele und gibt auch einen Einblick in die Welt ,,unter
Tage“, wo seit dem Mittelalter verschiedene Erze abgebaut wurden.

Leitung: Martin Schroth, Dipl.-Biologe

Ort: Rathaus Gemeinde Hainburg, Retzer Str. 1

Beginn: Di. 10.02.2026, 20.00—21.30 Uhr

Gehiihr: 5 Euro

Bitte melden Sie sich zum Vortrag an.
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261-10107 Wohngebéude energetisch sanieren

Wie reduziere ich sinnvoll die Warmeverluste eines Wohngebéudes? Was sind
dabei sinnvolle Ziele? Im Vortrag wird aufgezeigt, welche Warmeverluste bei
einem Gebdude entstehen, die fiir ein behagliches Wohnen durch die Heizungs-
anlage auszugleichen sind. Es wird aufgezeigt, mit welchen MaBnahmen die ver-
schiedenen Verluste reduziert werden kénnen. Mit einer Grenzkostenbetrachtung
wird abgeschétzt, welche Kosten fiir eine Sanierung in Kauf genommen werden
konnen. Es wird auch auf eine sinnvolle Reihenfolge bei der Sanierung der ver-
schiedenen Bauteile eingegangen. AuBerdem werden Fordermdglichkeiten
angesprochen. Der Vortrag ersetzt keine individuelle Beratung.

Leitung: Michael Sterker und Horst Winter fiir die Arbeitsgemeinschaft
Mensch und Umwelt Hainburg

Ort: Aula der Kreuzburgschule

Beginn: Di. 17.02.2026, 19.00—21.00 Uhr

Gehiihr: Veranstaltung auf Spendenbasis

Bitte melden Sie sich zum Vortrag an.

31 261-10108 Licht aus! Sterne an

Durch moderne LED-Leuchten sinkt theoretisch der Stromverbrauch fiir die
Beleuchtung. Wie so oft werden die Einspareffekte durch Rebound-Effekte teil-
weise zunichte gemacht. Eine Nebenwirkung ist, dass immer mehr Leuchten ein-
gesetzt werden, wo bisher keine Beleuchtung vorhanden war. Lichtver-
schmutzung ist eine bisher wenige beachtete Belastung, die sich daraus fiir
Mensch und Natur ergibt. Es wird immer ofter, mehr, Idnger und bunter beleuchtet
mit entsprechenden Auswirkungen auf Tierwelt, Ortsbild, Nachbarschaft, Klima/
Energie und Sternenhimmel. Dem gegeniiber bestehen rechtliche und technische
Unsicherheiten und es fehlen Strategien beim Umgang mit Kunstlicht auf kom-
munaler Ebene ebenso wie bei politischen Entscheidungstriagern, Planern oder
Naturschutzverbénden. Dieser Vortrag soll fiir das Thema Lichtverschmutzung
sensibilisieren und fit machen fiir mehr Nachtschutz und Lebensqualitét.

Leitung: Michael Sterker und Horst Winter fiir die Arbeitsgemeinschaft
Mensch und Umwelt Hainburg

Ort: Aula der Kreuzburgschule

Beginn: Fr.27.02.2026, 19.00—20.30 Uhr

Gebiihr: Veranstaltung auf Spendenbasis

Bitte melden Sie sich zum Vortrag an.

[T 261-10300 Wie geht es dir? — Ein gezeichneter Dialog
60 Gesprache iiber Schmerz, Mut und Mensch-
lichkeit

Die Klassenvertreterinnen der Klassen acht bis zehn der Kreuzburgschule sowie
die Vorsitzenden der SV nehmen an einem Workshop zum Thema ,Visuelles
Erzéhlen in Graphic Novels“ teil. Dabei lernen sie die Kiinstlerin Amelie Persson
kennen und erhalten Einblicke in das Genre der Graphic Novel und ihre Ent-
stehungsweise. Im Mittelpunkt des Workshops steht Kommunikation: Die Schii-
ler*innen erfahren, wie wichtig Zuhdren und Hinschauen fiir das visuelle Trans-
portieren von Inhalten ist. Die zeichnerischen Mittel aus Comic und Graphic Novel
konnen als Werkzeug dienen, um komplexe Anliegen zu erzéhlen. Ziel ist es, die
Kommunikationsfahigkeit der SV zu stérken, insbesondere im Umgang mit sen-
siblen Themen und Anliegen. In diesem Zusammenhang mdchten wir auf die
Graphic-Novel-Anthologie ,Wie geht es dir?“ (Avant Verlag, Mérz 2025) hin-
weisen, an der Amelie Persson als eine von vielen beteiligten Zeichner*innen
mitgewirkt hat. Das Buch versammelt 60 gezeichnete Gespréche mit Menschen,
die infolge des Uberfalls am 7. Oktober 2023 mit Antisemitismus, Hass oder
Rassismus konfrontiert sind. Dieses kollaborative und ehrenamtliche Projekt
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setzt ein starkes sprachliches und visuelles Zeichen gegen gesellschaftliche
Spaltung. Am Abend werden die Workshopergebnisse der Schiilerinnen in einer
kleinen Présentation der Offentlichkeit vorgestellt. Zudem wird Eva Mauser,
Inhaberin der Biicherstube, die Anthologie ,Wie geht es dir?* kurz vorstellen. Im
Dialog mit Amelie Persson sprechen wir iiber den kiinstlerischen Zugang zu
konfliktbeladenen Themen und welche Rolle Comics als Vermittler in der politi-
schen Bildung spielen konnen. Wir laden Sie herzlich zur Prasentation der Work-
shopergebnisse ein und geben Raum und Gelegenheit, Fragen an die Kiinstlerin
zu richten.

Leitung: Amelie Persson, Kiinstlerin, und Eva Mauser, Inhaberin ,,Die
Biicherstube®, Schillerinnen und Schiiler der Kreuzburgschule

ort: Aula der Kreuzburgschule

Beginn: Mi. 04.03.2026, 18.00—19.00 Uhr

Gehiihr: Veranstaltung auf Spendenbasis

[ 261-10113 Mein digitaler Nachlass —

Was geschieht mit meinen Online-Daten, wenn

ich einmal nicht mehr da bin?
In einer Welt, in der unser Leben immer stérker digital gepragt ist, reicht es nicht
mehr aus, nur den klassischen Nachlass zu bedenken. Auch unser digitales Ver-
mogen braucht klare Regelungen. Was passiert mit meinem E-Mail-Konto und
wer darf spater darauf zugreifen? Welche Informationen (iber mich lagern in
sozialen Netzwerken oder bei Online-Dienstleistern? In diesem Seminar erfahren
Sie, welche Herausforderungen entstehen konnen, wenn keine Vorsorge getroffen
wurde, wie Sie lhre digitalen Daten (ibersichtlich verwalten und lhren digitalen
Nachlass so gestalten, dass Ihre Online-Identitdt geschiitzt bleibt und Ihre
Angehorigen entlastet werden. Themen: Stellenwert des digitalen Nachlasses,
Risiken und Schwierigkeiten ohne vorherige Planung, praktische Methoden zur
Strukturierung von Online-Konten und digitalen Zugéngen.

Leitung: Rebecca Singh

Ort: Rathaus Gemeinde Hainburg, Retzer Str. 1
Beginn: Sa. 07.03.2026, 14.30—16.00 Uhr
Gehiihr: 10 Euro

Bitte melden Sie sich zum Vortrag an.

261-10101 Vorsorge am Lebensende

Patientenverfiigung, Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfliigung — kein Buch mit

sieben Siegeln, sondern sinnvolle Vorsorge!

Sie erhalten Informationen zu Méglichkeiten der Vorsorge am Lebensende, z.B.:

— Fiir welche Lebenssituation brauche ich einen Vertreter mit Entscheidungs-
befugnis?

— Wofiir entscheide ich mich — Betreuer oder Bevollméachtigter?

— Ist eine Patientenverfligung unbedingt erforderlich?

— Was passiert, wenn ich mich nicht festlegen will oder kann?

— Was bedeutet das Ehegattennotvertretungsgesetz?

— Was versteht man unter Totenfiirsorgerecht?

— PALMA — was ist das?

... und es bleibt Raum fiir eigene Fragen.

Leitung: Monika Schulz, Koordinatorin der Hospizgruppe
Seligenstadt und Umgebung

Ort: Rathaus Gemeinde Hainburg, Retzer Str. 1

Beginn: Mi. 18.03.2026, 19.00—-20.30 Uhr

Gebiihr: 5 Euro

Bitte melden Sie sich zum Vortrag an.
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[T 261-10119 Workshop: Leinenfiihrigkeit — entspannt
unterwegs mit lhrem Hund

In diesem praxisnahen Kurs lernen Sie, wie Spaziergiange mit Ihrem Vierbeiner

wieder stressfrei und harmonisch werden. Gemeinsam mit den erfahrenen Trai-

nerinnen Caro und Christina von den Hundefreunden Klein-Krotzenburg erarbeiten

Sie wichtige Grundlagen der Leinenfiihrigkeit, fordern die Kommunikation zwi-

schen Mensch und Hund und erhalten alltagstaugliche Tipps.

Leitung: Hundefreunde Klein-Krotzenburg e.V.

Ort: Vereinsgelande der Hundefreunde Klein-Krotzenburg e.V.

Beginn: Sa. 18.04.2026, 15.00—ca. 18.00 Uhr

Gebiihr: 40 Euro pro Mensch-und-Hund-Team

Bitte melden Sie sich zum Workshop an, detaillierte Informationen erhalten Sie in
der Buchungsbestétigung.

131 261-10200 Das Zen in der Trauer

,Karate als Weg der Kraft und Stille“ — In Zeiten der Trauer kann Bewegung helfen,
wieder zu sich selbst zu finden. In diesem besonderen Workshop begegnen die
Teilnehmenden der eigenen inneren Kraft und Stille — durch einfache, achtsame
Ubungen aus Karate und Meditation. Im Mittelpunkt stehen Achtsamkeit, Sicherheit,
Respekt und Selbstverantwortung — nicht Leistung oder sportlicher Ehrgeiz. Die
Korperarbeit mit Elementen und Bildern der Kampfkunst ladt dazu ein, die eigenen
Grenzen zu spiiren, den Atem zu beruhigen und den Kérper als Quelle von Kraft und
Halt zu erleben. Der Workshop richtet sich an Menschen in Trauer, die einen neuen
Zugang zu sich selbst und ihren Emotionen suchen.

Leitung: Petra und Hartmut Ehrich, erfahrene Trauerbegleiter, ehrenamtliche
Mitarbeiter der Hospizgruppe Seligenstadt und Umgebung, langjahrige
Karatekas (1. Dan, JKA Shotokan-Karate)

Ort: Kleiner Saal, Kreuzburghalle

Beginn: Di. 25.08.2026, 18.00—20.30 Uhr, Dienstag, 25. August 2026,
Mittwoch, 26. August 2026, Donnerstag, 27. August 2026

Gebiihr: 15 Euro

Bitte mitbringen: bequeme sportliche Kleidung, Matte oder Decke und etwas zu

trinken. Flr weitere Informationen steht der Dozent gerne vorab zur Verfligung:

0170 4605355.

[T 261-10110 Zuriick ins Leben — mit Herz, Verstand und dem
richtigen Hilfsmittel im Alltag
Mit dem demografischen Wandel steigt der Bedarf an individueller und fach-
kundiger Unterstiitzung fiir dltere und hilfsbediirftige Menschen. Immer mehr
Menschen sind im Alltag auf Hilfsmittel wie Rollstiihle und Rollatoren angewiesen,
um ihre Mobilitat, Selbststandigkeit und Lebensqualitat zu erhalten. Oftmals
bleiben aber viele Fragen offen. In unserem Vortrag mit anschlieBender Fragen-
runde ,,Das passende Hilfsmittel fiir Inre Mobilitat im Alltag” wird Ihnen ein fun-
diertes Wissen (iber géngige Mobilitatshilfen sowie den professionellen Umgang
mit Betroffenen, Angehorigen und dem Gesundheitssystem vermittelt. Als Reha-
Fachberater mit langjéhriger Berufserfahrung berate ich Sie gerne unabhéngig
nach einem Unfall, Erkrankung oder mit einer dauerhaften Einschrankung.
Zielgruppe: Das Angebot richtet sich an betroffene Personen, Angehdrige oder
Personen, die im Pflege-, Gesundheits- oder Sozialbereich tétig sind.

Leitung: David Gies, Reha-Fachberater

Ort: Rathaus Gemeinde Hainburg, Retzer Str. 1

Beginn: 18.00—19.30 Uhr

Gebiihr: 5 Euro

Bitte melden Sie sich zum Vortrag an.

Der Termin wird in Kirze auf volkshochschule-hainburg.de verdffentlicht.
Sie haben Interesse? Senden Sie gerne eine E-Mail an vhs@hainburg.de oder
rufen Sie uns an: 06182 7809511.
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Zeitgenossische Kunst lost heute vielféltige gesellschaftliche Debatten aus — zwi-
schen ,Statussymbol“ und ,schrottreifer Skulptur”. Viele Menschen erwerben
dennoch Kunst fiir den privaten Raum; wéchst das Interesse weiter, entsteht oft
eine Sammlung. Bekannte Beispiele wie die Sammlerehepaare Ludwig oder
Sander zeigen die gemeinschaftsstiftende Kraft solcher Sammlungen. Fiir die
Biennale am Main 2026 steht eine bedeutende private Kollektion im Mittelpunkt:
die Sammlung Irene Haas und Ulrich van Gemmern, deren personlicher Schwer-
punkt das Ausstellungskonzept pragt. Die Biennale wird von mehreren Partnern
getragen: dem Kunsthaus Taunusstein, den Kunstforen Seligenstadt und Flors-
heim sowie der Ateliergemeinschaft Wascherei in Offenbach. Das Kunsthaus
Taunusstein prasentiert die Sammlung und stellt seine Rdume wéahrend der
gesamten Ausstellungsdauer zur Verfiigung; Seligenstadt und Flérsheim zeigen
ausgewahlte Werke als Leihgaben und richten ebenfalls Ausstellungen aus.

Fiir Mérz ist ein gemeinsamer Ausstellungsbesuch geplant.

Leitung: Lisa Eyrich, Kunsthistorikerin M.A.

Ort: Kunstforum Seligenstadt

Beginn: So.01.03.2026

Gehiihr: 8 Euro

Termin wird auf der Homepage bekannt gegeben.

Im Vortrag wird anhand moderner und zeitgendssischer Kunst die Beziehung zwi-
schen Malerei und Fotografie untersucht. Seit ihrer Erfindung im 19. Jahrhundert
pragt die Fotografie die Kunst maBgeblich. Friih beeinflussten fotografische Ver-
fahren wie die Daguerreotypie die Malerei und fiihrten dazu, dass Kiinstler*innen
nach neuen Ausdrucksformen suchten, da Fotografien die Realitét iiberzeugender
festhielten. Als Reaktion entstanden neue malerische Stile und Perspektiven.
Zugleich reflektiert, imitiert, appropriiert und reprasentiert die Fotografie immer
wieder das traditionelle Bildmedium.

Leitung: Lisa Eyrich, Kunsthistorikerin M.A.

Ort: Rathaus, Retzer Str. 1

Beginn: Fr. 05.06.2026, 17.30—18.30 Uhr

Gebiihr: 8 Euro

Bitte melden Sie sich zum Vortrag an.

Hier finden Sie weitere Kursangebote:
www.volkshochschule-hainburg.de/programm/
kultur-gestalten/
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261-10706 Pippi-Langstrumpf-Party
Wir malen, gestalten und spielen wie Pippi Langstrumpf und natiirlich lesen wir
auch etwas. Wir lassen uns inspirieren von den Geschichten in den Biichern und
machen einen gedanklichen Ausflug nach Schweden.

Leitung: Elke Streck, Leiterin der Gemeindebiicherei Hainburg

Ort: Gemeindebiicherei, Liebfrauenheidestr. 15

Beginn: Sa. 25.04.2026, 15.00—18.00 Uhr

Gehbiihr: 12 Euro

Bitte melden Sie Ihre Kinder zum Angebot an. Das Angebot richtet sich an alle
Kids zwischen 7 und 11 Jahren. Bitte mitbringen: Kleidung, die farbig werden
darf, und ein Getréank.

261-10705 Comic-Schreibwerkstatt
Fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren, die gerne Geschichten lesen, selbst schreiben
und Lust haben, ihrer Fantasie freien Lauf zu lassen! Die Gemeindebiicherei
bietet viele Anregungen. Wer mag, kann seinen eigenen Comic gestalten, Bilder
gehdren ebenfalls zu den Geschichten. Mit kreativen Schreibmethoden finden wir
spielerisch Ideen und lassen spannende Geschichten entstehen.

Leitung: Elke Streck, Leiterin der Gemeindebiicherei Hainburg

Ort: Gemeindebiicherei, Liebfrauenheidestr. 15

Beginn: Sa. 28.02.2026, 10.00—13.00 Uhr

Gebiihr: 15 Euro

Bitte melden Sie Ihre Kinder an, das Angebot richtet sich an alle Kinder im Alter
von 8 bis 12 Jahren, max. 8 Kinder. Bitte mitbringen: Stifte und Getrénk.

261-10707 Nahen fiir Kids
Die ersten eigenen Werke zuschneiden und nihen, Gelerntes iiben oder Neues
kennenlernen? Das konnt ihr in diesem kreativen Néahkurs fiir Kids!
Ab 9 Jahren darfst du unsere Kurse gern allein besuchen — ansonsten bringst du
einfach Mama, Papa oder Oma mit. Gemeinsam lernt ihr den sicheren Umgang
mit der Nahmaschine, (ibt einfache Handstiche und néht eure ersten eigenen
Werke wie Kissen, Taschen oder kleine Accessoires. Der Kurs eignet sich sowohl
flir Anfanger*innen als auch fiir Kinder mit Naherfahrung.
Oster-Special: Passend zur Osterzeit konnt ihr kleine Nahprojekte fiir die Oster-
nester gestalten. Perfekt, um euer Zuhause friihlingshaft zu verschénern oder
jemandem eine Freude zu machen.
Muttertags-Idee: Fiir alle, die ein personliches Geschenk zum Muttertag nahen
mochten, zeigen wir einfache und hiibsche Projekte wie Stoffherzen, kleine
Taschchen oder Anhanger mit Wunschmotiv. Selbst gemacht und von Herzen —
das ideale Geschenk fiir Mama oder Oma.
Der Kurs bietet viel Raum fiir Kreativitat und macht richtig SpaB — egal, ob du zum
ersten Mal nahst oder schon kleine Meisterwerke zaubern kannst.

Leitung: Astrid Merger, Designerin und Stylistin

Ort: Raume der Musikgesellschaft Eintracht, Kanalstr. 54

Beginn: Mo. 02.03.2026, 14.30—16.30 Uhr, 4 Kurseinheiten

Gehiihr: 24 Euro

Bitte melden Sie lhre Kinder zum Nahkurs an. Es werden einige Materialien
bendtigt, die aber auch im Atelier Merger erworben werden kdnnen. Benotigt
wird: Papier, Bleistift, HandmaB, Stoff- und Papierschere, Stecknadeln, N&h- und
Maschinennadeln, Schneiderkreide, MaBband, Heftfaden.

Weitere Informationen erhalten Sie mit der Anmeldebestétigung. Sollte keine
eigene Nahmaschine vorhanden sein, bitte bei der Anmeldung anmerken.
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Junge vhs 9

[T 261-10704 Vorfreude auf Ostern — gemeinsam den Friihling

feiern mit Ostereiersuche und Hasengeschichten
Bald ist es wieder so weit — der Osterhase kommt zu Besuch! Wir laden euch
herzlich zu einer frohlichen Ostereiersuche mit spannendem Osterquiz und einer
lustigen Hasengeschichte ein. Wenn das Wetter schon ist, treffen wir uns auf der
Wiese hinter dem Rathaus. Sollte es regnen, findet die Veranstaltung gemiitlich in
der Gemeindebiicherei statt. Euch erwarten spannende Rétsel, viele bunte Eier
und eine schone Geschichte rund um den Hasen. Bringt ein Kérbchen und gute
Laune mit — gemeinsam wollen wir einen frohlichen Nachmittag in Vorfreude auf
Ostern verbringen.

Leitung: Elke Streck, Leiterin der Gemeindebicherei Hainburg
Ort: Gemeindebiicherei, Liebfrauenheidestr. 15,
oder am Rathaus, Retzer Str. 1
Beginn: Mi. 25.03.2026, 15.00—17.00 Uhr
Gebiihr: 12 Euro
Bitte melden Sie Ihre Kinder an, das Angebot richtet sich an alle Kinder im Grund-
schulalter. Bitte mitbringen: kleines Korbchen und Getrénk.

[T 261-10730 Krauterlinge — Wildkrauterfithrung
fiir Kids ab 6 Jahren

In kleiner Gruppe lernen die Kinder mit allen Sinnen heimische Pflanzen kennen
und erfahren die Natur hautnah: Wir befiihlen, betrachten, beobachten, schme-
cken und entschleunigen dabei ganz von selbst. Spielerisch erfahren die Kinder,
welche Wildkrduter essbar sind und welche Heilkréfte sie besitzen, was eine
Pflanze braucht, um gut wachsen zu konnen, und lernen die Rolle der Tiere und
Insekten kennen sowie den Kreislauf der Jahreszeiten und einen wertschatzenden
Umgang mit der Natur — weit weg von Handy & Co. Geschichten und Basteleien
mit Naturmaterialien zum Mit-nach-Hause-Nehmen runden die Zeit ab. Um SpaB
an der ,DrauBen-Zeit“ zu haben, ist es wichtig, dass Ihr Kind richtig angezogen
ist. Bitte achten Sie auf die Wettervorhersage des jeweiligen Tages, damit Ihr Kind
dem Wetter entsprechend angezogen ist — mit Sonnen- oder Regenschutz. Da wir
auch im Wald unterwegs sind und es dort haufig Stechmiicken gibt, empfehle ich,
Ihr Kind mit einem Miickenschutzspray einzuspriihen oder eines einzupacken.
Falls die Kinder durch das viele Forschen und Entdecken durstig werden,
bendtigen sie etwas zu trinken. Am besten eignet sich Tee oder Wasser, um keine
Wespen anzulocken. Ich freue mich auf eine spannende und entdeckungsreiche
Zeit.

Leitung: Natascha Jaskulla, Gesundheitsberaterin (IHK), zertifizierte Krauter-
fachfrau/ Phytotherapie, zertifizierte NABU-Naturfiihrerin und
Kursleiterin Waldbaden

Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof

Beginn: Mi. 22.04.2026, 16.00—18.00 Uhr

Gehiihr: 12 Euro

Kinder sollten eine Begleitperson mitbringen (gebiihrenfrei).
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9 Junge vhs

[T 261-30105 Kinder-Bastel-Nachmittag

Kinder sind echte Schépfernaturen und wahre Meister darin, sich die Welt voller
Fantasie in den buntesten Farben auszumalen. Gibt man ihnen den nétigen Raum
dafiir, kdnnen sie ihr volles Potenzial entfalten und ausleben. Der Kurs bietet die
Mdglichkeit, der eigenen Kreativitét freien Lauf zu lassen, schult die Feinmotorik
und fordert sowohl die Konzentration als auch die Entspannung. Ohne Wertung
und Bewertung tauchen wir gemeinsam in die Welt der Fantasie ein und basteln
mit verschiedenen Materialien.

Leitung: Sybille Klee, Kinderentspannungstrainerin & Fitkids-Kursleiterin

Ort: Raume der Musikgesellschaft Eintracht, Kanalstr. 54

Beginn: Sa. 25.04.2026, 14.00—17.00 Uhr

Gehiihr: 15 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 8

Bitte melden Sie Ihr Kind an. Der Kurs richtet sich an Kinder im Grundschulalter
zwischen 8 und 11 Jahren, Klasse 2 bis 4.

[TE1 261-10750 Pflasterpass-Kurs

Im Pflasterpass-Kurs lernen Kinder spielerisch und altersgerecht, wie sie in
kleinen Notfallsituationen richtig reagieren konnen.
Gemeinsam entdecken wir:
— Ab wann beginnt Helfen?
Wir sprechen dariiber, was Kinder selbst tun konnen — und wo Erwachsene
gebraucht werden.
— Umgang mit Notfallsituationen
Die Kinder erfahren, wie sie Ruhe bewahren und welche Schritte wichtig sind,
wenn jemand Hilfe braucht.
— Pflaster & Verbdnde — ganz praktisch
Mit viel SpaB iiben wir das richtige Anlegen von Pflastern und einfachen
Verbanden.
— Hilfe holen & Notruf richtig absetzen (112)
Wir zeigen, wen man in welcher Situation um Hilfe bitten kann und wie ein
richtiger Notruf funktioniert.
— Geféhrliche Situationen erkennen und vermeiden
Die Kinder lernen, Risiken zu erkennen und sich sicher im Alltag zu bewegen.
Leitung: Anne Tifrassi
Ort: Rathaus, Retzer Str. 1
Beginn: 11.00—14.30 Uhr
Der Termin wird in Kiirze auf volkshochschule-hainburg.de verdffentlicht.
Sie haben Interesse? Senden Sie gerne eine E-Mail an vhs@hainburg.de oder
rufen Sie uns an 06182 78095111.

War noch nicht das Richtige fiir dich dabei?

Hier findest du weitere Kursangebote:
www.volkshochschule-hainburg.de/programm/
junge-vhs/
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Gestalten 0

261-20710 Kalligrafie — die Kunst des schonen Schreibens
In diesem Kurs erwerben Sie Kenntnisse und Techniken verschiedener Kunst-
schriften bis hin zur Gestaltung eines Schriftbildes.

Leitung: Gudrun Manus

Ort: Kreuzburgschule, Raum 03EG02

Beginn: Mo. 02.02.2026, 17.30—19.30 Uhr, 10 Kurseinheiten
Gehiihr: 65 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 10

Bitte melden Sie sich zum Kurs an.

261-20901 Né&hen: Basics und fiir Fortgeschrittene

Wie schneide ich Stoffe? Wie entsteht das erste, einfache Kleidungsstiick? Neue
Teilnehmende konnen in diesem Kurs die ,Basics“ rund ums Nahen erlernen, und
Fortgeschrittene kénnen ihre Kenntnisse erweitern bis hin zum selbststéndigen
Zuschneiden und Nahen. lhre eigenen Ideen oder Wiinsche kénnen im Kurs aus-
probiert und umgesetzt werden.

Leitung: Astrid Merger, Designerin und Stylistin

Ort: Raume der Musikgesellschaft Eintracht, Kanalstr. 54

Beginn: Mo. 02.03.2026, 17.00—19.00 Uhr, 10 Kurseinheiten

Gehiihr: 65 Euro

Bitte melden Sie sich zum Kurs an. Das wird benétigt: eigene Ndhmaschine, Ver-
langerungskabel, Stoff, Schnitt, Schere, MaBband, Stecknadeln, Bleistift und
Schneiderkreide.

261-20708 Stempelworkshop: Osterfreude

In unserem friihlingshaften Stempelworkshop dreht sich alles um kreative Oster-
freude! Wir bringen ein wunderschones Stempelset mit und zeigen dir ver-
schiedene Techniken, mit denen du deine ganz personliche Oster-Papeterie
gestalten kannst. Ob liebevolle Osterkarten, frohliche Geschenkanhénger, kleine
Mitbringsel fiir das Osternest oder dekorative Menii- und Einladungskarten — bei
uns kannst du deiner Kreativitat freien Lauf lassen und mit einer Vielzahl an
oOsterlichen Motiven stempeln und gestalten. Unsere liebevoll ausgewdahiten
Motivstempel zaubern im Handumdrehen friihlingshafte Stimmung aufs Papier —
wir sind sicher, auch du wirst begeistert sein! Ob fiir dich selbst oder zum Ver-
schenken: Deine selbst gemachten Stempelwerke sind eine wundervolle
Maglichkeit, anderen (und dir selbst) zu Ostern eine Freude zu bereiten. Natiirlich
haben wir noch mehr Stempel im Gepéack.

Leitung: Andrea Reil und Julia Habermann

Ort: Biicherstube Hainburg, SchulstraBe 6

Beginn: Sa. 14.03.2026, 14.00—16.00 Uhr

Gebiihr: 20 Euro, inkl. Materialien

Fiir Erwachsene, Kinder ab 8 Jahren mit oder ohne Begleitung/maximal 10 Personen!

261-20711 Biicher lieber bunter? Buchschnitt gestalten
Biicher lieber bunter? Buchschnitt gestalten mit Buchschnittmalerin und Buch-
handlerin Jasmin Wolfrum. Ihr mdgt Biicher lieber bunter? Ob ganz frei oder mit
Stempeln — wir gestalten individuelle Buchschnitte mit euch. Buchexpertin
Jasmin Wolfrum hat Tipps und Tricks fiir tolle Ergebnisse im Gepack. Das Mal-
und Kreativmaterial stellen wir zur Verfligung. Ihr bringt lediglich ein Buch mit,
das ihr gestalten mochtet.

Leitung: Jasmin Wolfrum, Buchexpertin
Ort: Biicherstube, Schulstr. 6, Hainburg
Beginn: Sa. 09.05.2026, 14.00—16.00 Uhr
Gebiihr: 20 Euro inkl. Material

13



Diese Art des Hatha-Yoga ist flir Menschen geeignet, die etwas fiir ihre Gesund-
heit und ihr Wohlbefinden tun mdchten, aber nicht mehr auf einer Matte sitzen
oder knien kdnnen oder wollen. So gibt es Ubungen zur Aktivierung der FiiBe, der
Beine, der Arme und Hénde, des Riickens, des Nackenbereiches, ja sogar des
Gehirns. Ein Mensch, der in seiner Bewegungsfreiheit eingeschrénkt ist, muss
also nicht mehr auf Yoga verzichten. Stuhl-Yoga bedarf keinerlei besonderer
Voraussetzung, auBer der Freude am Bewegen.

Leitung: Astrid Honer, Yoga-Lehrerin BYV

Ort: Raume der Musikgesellschaft Eintracht, Kanalstr. 54

Beginn: Mo. 02.02.2026, 10.45—11.45 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 10

Bitte melden Sie sich zum Kurs an. Bitte eine warme Decke, bequeme Kleidung
und Wasser zum Kurs mitbringen.

Intervalltraining ist eine schnelle und effektive Trainingsmethode, mit der sich
schon in kurzer Zeit viel erreichen lasst — insbesondere im Bereich der Ausdauer.
Beim Intervalltraining wechseln sich kurze, intensive Belastungsphasen mit
weniger anstrengenden Erholungsphasen ab. Diese beiden Abschnitte bilden
zusammen ein Intervall, mehrere Intervalle ergeben eine komplette Trainings-
einheit. Im Kurs variieren wir unterschiedliche Arten von Intervallen, sodass in
jeder Einheit Kraft- und Cardiotraining kombiniert werden. Das sorgt fiir
abwechslungsreiche Trainingsreize und steigert die Effektivitit des Trainings.
Ziele:

— Kréftigung aller wichtigen Muskelgruppen

— Verbesserung der Kondition durch gezieltes Cardiotraining

— Training von Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit

— Forderung von Beweglichkeit und Koordination

Ein intensives Ganzkdrpertraining zur Kraftigung und Festigung der Muskulatur.
Leitung: Lisa Eyrich, Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mo. 02.02.2026, 20.00—21.00 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gehiihr: 60 Euro

Bitte melden Sie sich zum Kurs an. Dieser Kurs pausiert in den Ferien.

Der Stuhl als Gymnastikgerat ersetzt die Bodenmatte. Alle Bewegungen werden
im Sitzen, Stehen oder Gehen ausgefiihrt. Neben Kréaftigungsiibungen fiir den
ganzen Korper trainieren wir gezielt das Gleichgewicht und die Koordination.
Dieser Kurs ist ideal auch fiir Neueinsteiger. Entdecken Sie die Freude an der
Bewegung!

Leitung: Petra Himmel

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mo. 02.02.2026, 15.00—16.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gehiihr: 75 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an.
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Der Stuhl als Gymnastikgerat ersetzt die Bodenmatte. Alle Bewegungen werden im
Sitzen, Stehen oder Gehen ausgefiihrt. Neben Kraftigungsiibungen fiir den ganzen
Korper trainieren wir gezielt das Gleichgewicht und die Koordination. Dieser Kurs ist
ideal auch flir Neueinsteiger. Entdecken Sie die Freude an der Bewegung!

Leitung: Petra Himmel

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mo. 02.02.2026, 16.00—17.00 Uhr, 15 Kurseinheiten
Gehiihr: 75 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an.

Osteoporose ist eine stoffwechselbedingte, mit einem Abbau von Knochensubstanz
einhergehende Erkrankung der Knochen, an der immer mehr Menschen leiden.
Bewegung spielt in der Vorbeugung von Knochenschwund eine wichtige Rolle und
ist ein unverzichtbarer Baustein in der Osteoporosetherapie. Durch optimale Kréfti-
gung der Muskulatur und verschiedene koordinative Ubungen wird die allgemeine
Beweglichkeit verbessert und die Knochenstruktur systematisch gestérkt. Ergénzend
kommen Ubungen zum Gleichgewicht, die das Sturzrisiko vermindern, hinzu.

Leitung: Petra Himmel

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mo. 02.02.2026, 17.00—18.00 Uhr, 15 Kurseinheiten
Gebiihr: 75 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an.

Ausgleichende Fitness ist Ziel dieses Kurses. Alle Hauptmuskelgruppen, wie
Schulter — Riicken, Bauch — Beine — Po — Arme, werden wechselweise ausgiebig
trainiert, wobei in jeder Stunde ein anderer Schwerpunkt gesetzt wird.

Leitung: Ute Wich, Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mo. 02.02.2026, 8.30—9.30 Uhr, 13 Kurseinheiten

Gehiihr: 60 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an. Kurstermine: 02.02., 09.02., 23.02.,
02.03.,23.03.,13.04.,20.04., 27.04.,04.05.,11.05., 18.05.,01.06., 08.06.2026

Eine Ubungsreihe besteht aus Korperhaltungen, Atem- und Konzentrationsilbungen
aus dem Hatha-Yoga. Sie entspannen und stérken Korper, Geist und Seele. Die
Ubungen werden so variiert, dass eventuelle kdrperliche Einschrénkungen nicht am
Praktizieren hindern. Sie werden auf das aktuelle Empfinden entsprechend abgestimmt.
Bereits nach kurzer Zeit werden neue Energiequellen des Korpers entdeckt, das
allgemeine Wohlbefinden verbessert sich, Kraft und Ausdauer werden gestérkt.

Leitung: Ellen Miiller, Yoga-Lehrerin

Ort: Réume der Musikgesellschaft Eintracht, Kanalstr. 54

Beginn: Mo. 02.02.2026, 9.00—10.30 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gebiihr: 80 Euro

Bitte melden Sie sich zum Kurs an. Bringen Sie eine warme Decke, Matte, ein
kleines Kissen und bequeme Kleidung mit.
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In diesem Kurs wird der Kérper ganzheitlich trainiert mit dem Ziel, die allgemeine
Fitness, die Leistungsfahigkeit und auch das personliche Wohlbefinden zu ver-
bessern. Neben Kréftigungsiibungen fiir Bauch, Beine, Po, Rumpf, Schultern und
Arme stehen nattirlich auch Dehnungs- und Lockerungsiibungen mit auf dem Plan.
Ein abwechslungsreiches Training ist durch eine Vielfalt von Ubungen garantiert, bei
denen besonderer Wert auf einen sanften und gelenkschonenden Bewegungsablauf
gelegt wird. Im Mittelpunkt des Kurses steht der Erhalt der kérperlichen Fitness.

Leitung: Ute Wich, Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mo. 02.02.2026, 9.30—10.30 Uhr, 13 Kurseinheiten

Gehiihr: 60 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an. Kurstermine: 02.02., 09.02., 23.02.,
02.03.,23.03.,13.04.,20.04., 27.04., 04.05., 11.05., 18.05., 01.06., 08.06.2026

In diesem Kurs liegt der Schwerpunkt auf dem Erhalt eines gesunden Riickens
und der Rehabilitation eines geschwéchten Riickens. Hier wird gezieltes Muskel-
aufbautraining mit Beweglichkeits- und Dehnungsiibungen (mit und ohne Geréte)
kombiniert. Dabei flieBen auch Entspannungsiibungen mit ein.

Leitung: Christina Schmidt, Reha-Sport-Trainerin, Physiotherapeutin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Di. 03.02.2026, 20.30—21.30 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an. Der Kurs pausiert in den Schulferien und
am 17. Februar.

Funktionelles Training zum Aufbau der Muskulatur in den oft als ,,Problemzonen”
empfundenen Bereichen Bauch, Beine und Po. Das Training wird mit eigener
Korperkraft und teilweise auch mit Unterstiitzung durch Kleingeréte (z.B. Hanteln,
Balle usw.) durchgefiihrt.

Leitung: Christina Schmidt, Reha-Sport-Trainerin, Physiotherapeutin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Di. 03.02.2026, 19.30—20.30 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gehiihr: 75 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an. Der Kurs pausiert in den Schulferien und
am 17. Februar.

Yoga filhrt, regelmaBig angewandt, zur Harmonisierung von Kérper, Seele und Geist.
Wir lernen leicht auszufiihrende Ubungen kennen. Durch Korperiibungen (Asanas),
Atemfilhrung und Entspannung wollen wir lernen, Verspannungen zu losen, ein
besseres Korpergefiihl zu bekommen und zu unserer inneren Ruhe zu finden. Bitte
tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie eine dicke Wolldecke mit.

Leitung: Sigi Schwab, Yogalehrerin

Ort: Raume der Musikgesellschaft Eintracht, Kanalstr. 54

Beginn: Di. 03.02.2026, 9.30—11.00 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gebiihr: 80 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an. Dieser Kurs pausiert in den Osterferien.
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Yoga filhrt, regelmaBig angewandt, zur Harmonisierung von Kérper, Seele und Geist.
Wir lernen leicht auszufiihrende Ubungen kennen. Durch Korperiibungen (Asanas),
Atemfilhrung und Entspannung wollen wir lernen, Verspannungen zu losen, ein
besseres Korpergefiihl zu bekommen und zu unserer inneren Ruhe zu finden. Bitte
tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie eine dicke Wolldecke mit.

Leitung: Sigi Schwab, Yogalehrerin

Ort: Réume der Musikgesellschaft Eintracht, Kanalstr. 54

Beginn: Di. 03.02.2026, 18.00—19.30 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gebiihr: 80 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an. Dieser Kurs pausiert in den Osterferien.

Freuen Sie sich auf einen Kurs mit Qigong und Entspannung, Momente tiefer
Besinnung in Bewegung und das Wissen, etwas Gutes fiir Ihre Gesundheit zu tun.
Qigong ist ein Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin und fordert die
Erhaltung der Gesundheit und Pravention. Qigong-Ubungen kénnen den Qi-Fluss
im Korper harmonisieren, die Zellen mit frischer Energie néhren und ein besseres
Korpergefiihl geben. Dadurch konnen Gelenke, Muskeln, Sehnen und Organe
gestarkt sowie Achtsamkeit und Konzentration gefordert werden. Die Freude am
Leben und die in uns wohnende vitale Kraft , Selbstheilungskrafte* konnen sich
5o entfalten. Der Inhalt dieses Qigong-Kurses besteht aus Ubungen nach den fiinf
Elementen, Meridian-Dehniibungen sowie den Achtsamkeitsiibungen. Qigong-
Ubungen sind gut erlernbar und fiir jedes Alter geeignet. Tragen Sie bequeme
Kleidung und bringen Sie rutschfeste Socken bzw. Schuhe mit.

Leitung: Eva D6mling, Entspannungstherapeutin

Ort: Raume der Musikgesellschaft Eintracht, Kanalstr. 54

Beginn: Mi. 04.02.2026, 18.00—19.00 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gebiihr: 60 Euro

Kurstermine: 04.02., 11.02., 18.02., 25.02., 04.03., 11.03., 18.03., 25.03.,
15.04.,22.04.,29.04., 06.05.2026.

Freuen Sie sich auf einen Kurs mit Qigong und Entspannung, Momente tiefer
Besinnung in Bewegung und das Wissen, etwas Gutes fiir hre Gesundheit zu tun.
Qigong st ein Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin und fordert die
Erhaltung der Gesundheit und Pravention. Qigong-Ubungen kénnen den Qi-Fluss
im Korper harmonisieren, die Zellen mit frischer Energie ndhren und ein besseres
Korpergefiinl geben. Dadurch konnen Gelenke, Muskeln, Sehnen und Organe
gestarkt sowie Achtsamkeit und Konzentration gefordert werden. Die Freude am
Leben und die in uns wohnende vitale Kraft ,Selbstheilungskréafte* kénnen sich
so entfalten. Der Inhalt dieses Qigong-Kurses besteht aus Ubungen nach den fiinf
Elementen, Meridian-Dehniibungen sowie den Achtsamkeitsiibungen. Qigong-
Ubungen sind gut erlernbar und fiir jedes Alter geeignet. Tragen Sie bequeme
Kleidung und bringen Sie rutschfeste Socken bzw. Schuhe mit.

Leitung: Eva D6mling, Entspannungstherapeutin

Ort: Réume der Musikgesellschaft Eintracht, Kanalstr. 54

Beginn: Mi. 04.02.2026, 19.00—20.00 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gehiihr: 60 Euro

Kurstermine: 04.02., 11.02., 18.02., 25.02., 04.03., 11.03., 18.03., 25.03.,
15.04.,22.04.,29.04., 06.05.2026.
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Powerbody ist ein umfassendes Kraft-Ausdauer-Training des gesamten Korpers.
Bei Cardio-Aufwéarmiibungen werden die Muskulatur gelockert und die Gelenke
mobilisiert. Ein anschlieBendes Krafttraining formt und strafft die Muskulatur.
Diese Stunde wird mit und auch ohne Hilfsmittel durchgefiihrt. Somit erreichen
wir ganz unterschiedliche Trainingseffekte sowohl fiir den kompletten Kérper als
auch in gezielten Muskelgruppen.

Leitung: Vittoria Schonthal, Reha- und Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mi. 04.02.2026, 8.00—9.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt. Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs
an und bringen Sie eine eigene Matte, Handtuch, Sportschuhe und ein Getrénk mit.

Das jahrtausendealte ganzheitliche Energietraining fiir mehr Kondition, Kraft und
Flexibilitat aus Fernost, verbunden mit westlicher Dynamik — das ist Power-Yogal!
Die wichtigsten Muskelgruppen, Sehnen und Gelenke werden gedehnt, gekraftigt
und stabilisiert. Ein wesentlicher Bestandteil ist der sog. ,SonnengruB“ mit integ-
rierten Yoga-Positionen (Asanas). Uber diesen Weg finden Korper und Geist ihre
innere Mitte, und der Stress wird abgebaut. Der Kérper beginnt zu entgiften. Power-
Yoga ist fiir alle Altersgruppen, fiir Frauen und Manner bestens zu empfehlen.

Leitung: H. Bergmann, Fitness- und Yogalehrerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mi. 04.02.2026, 20.00—21.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an. Dieser Kurs findet auch in den Ferien statt.

Ein gesunder Riicken und ein riickengerechtes Verhalten im Alltag sind der
Schliissel zum Wohlbefinden! Damit Sie dauerhaft Riickenschmerzen vorbeugen
oder vorhandenen Schmerzen entgegenwirken konnen, beinhaltet dieser Kurs:
Verbesserung der physiologischen Haltung durch Kraftigung und Dehnung mit
Schwerpunkten auf der Riicken- und Bauchmuskulatur, Verbesserung der Tiefen-
sensibilitdt (Korperwahrnehmung) und Erlernen gezielter Entspannungs- und
Schmerzlinderungsiibungen.

Leitung: Vittoria Schonthal, Reha- und Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mi. 04.02.2026, 9.00—10.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt. Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs
an und bringen Sie eine eigene Matte, Handtuch, Sportschuhe und ein Getrank mit.

Yoga filhrt, regelméBig angewandt, zur Harmonisierung von Kérper, Seele und Geist.
Wir lernen leicht auszufiihrende Ubungen kennen. Durch Kérperiibungen (Asanas),
Atemfiihrung und Entspannung wollen wir lernen, Verspannungen zu losen, ein
besseres Korpergefiihl zu bekommen und zu unserer inneren Ruhe zu finden. Bitte
tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie eine dicke Wolldecke mit.

Leitung: Sigi Schwab, Yogalehrerin

Ort: Réume der Musikgesellschaft Eintracht, Kanalstr. 54

Beginn: Mi. 04.02.2026, 16.15—17.45 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gehiihr: 80 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an. Dieser Kurs pausiert in den Osterferien.
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Unabhéngig von unserem Alter ist Bewegung sehr wichtig, insbesondere fiir die-
jenigen von uns, die (iber 65 Jahre alt sind. Ob wir es genieBen oder nicht, regel-
méBige Bewegung hélt unseren Korper auch im Alter fit und Iasst ihn weiterhin
richtig funktionieren. Aufzustehen und unsere Muskeln mit Bewegung zu erhalten,
steigert die Chance, gesund im Alter zu bleiben. Bei niedriger Belastbarkeit bietet
sich hier Hockergymnastik fiir Senioren an.

Leitung: Vittoria Schonthal, Reha- und Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mi. 04.02.2026, 10.00—11.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt. Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs
an und bringen Sie eine eigene Matte, Handtuch, Sportschuhe und ein Getrénk mit.

In dieser Stunde stehen sowohl das geistige als auch das korperliche Wohl-
befinden im Fokus. Durch sanfte und gezielte Ubungen zur Mobilisation, Dehnung
und Entspannung lernen wir, unserem Korper die nétige Erholung zu geben und
wieder mehr im Einklang mit uns selbst zu sein. Atemtechniken sowie Elemente
aus Yoga, Pilates und Faszientraining runden die Stunde ab.

Leitung: Vittoria Schonthal, Reha- und Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Do. 05.02.2026, 18.00—19.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gehiihr: 75 Euro

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt. Bitte melden Sie sich zu diesem
Kurs an und bringen Sie eine eigene Matte, ein Handtuch und ein Getrank mit.
Sportschuhe werden nicht bendtigt.

Fit for life! Das anspruchsvolle und effektivste ,Body & Mind“-Ganzkorper-
training: Es vereint Kréftigung, Balance, Flexibilitdt, Stabilisation und Atmung zur
ultimativen Korper-und-Geist-Fitness. Regeneratives Stretching rundet das
Workout ab. Ein Training, das sich in jeder Hinsicht lohnt!

Leitung: H. Bergmann, Fitness- und Yogalehrerin

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum

Beginn: Do. 05.02.2026, 19.00—20.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an. Dieser Kurs findet auch in den Ferien statt.

Ziel ist es, Kraft und Ausdauer gleichermaBen zu trainieren. Im Cardio-Teil werden
die Muskulatur gelockert und die Gelenke mobilisiert. Ein anschlieBendes Kraft-
training formt und strafft die Muskulatur. Diese Stunde wird sowohl mit als auch
ohne Hilfsmittel durchgefiihrt. Dadurch erreichen wir unterschiedliche Trainings-
effekte — sowohl fiir den gesamten Korper als auch fiir gezielte Muskelgruppen.

Leitung: Vittoria Schonthal, Reha- und Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Do. 05.02.2026, 17.00—18.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt. Bitte melden Sie sich zu diesem
Kurs an und bringen Sie eine eigene Matte, Handtuch, Sportschuhe und ein
Getrank mit.
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Tanzen ist ein Ganzkorpertraining, das die gesamte Muskulatur starkt und die
Kérperhaltung verbessert. Tanzen ist der ideale Sport, um sich fit zu halten und
dabei SpaB zu haben. Verschiedene Schrittkombinationen, begleitet von unter-
schiedlicher Musik, sind leicht zu lernen und fordern das Wohlbefinden. Dieser
Kurs ist fiir alle Altersgruppen geeignet.

Leitung: Vasilica Kerkhoff, Tanz- und Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum

Beginn: Do. 05.02.2026, 15.00—16.00 Uhr, 10 Kurseinheiten

Gebiihr: 50 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an. Dieser Kurs pausiert in den Schulferien.

Nordic Walking entstand aus dem Sommertraining der Skilangldufer. Hinter dem
Bewegungsablauf, der dem Skilanglauf dhnlicher ist als dem Walking, verbirgt
sich Ausdauer, Kraft und Koordination:

— ist unter Anleitung leicht und schnell erlernbar

— entlastet den Bewegungsapparat bis zu 30 %

— ist geeignet fiir Personen mit Knie- und Riickenproblemen

— lost Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich

— ist das optimale Outdoortraining zur Gewichtsreduktion

—ist um 50 % effektiver als Walking ohne Sticke

— trainiert Ausdauer und kréftigt die Oberkérpermuskulatur

Leitung: Klaus Pannek, Sporttrainer

Ort: Treffpunkt: Parkplatz am Tannenhof, Hainburg

Beginn: Do. 05.02.2026, 10.00—11.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gehiihr: 60 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an.

Kurstermine: 05.02., 12.02., 19.02., 26.02., 05.03., 12.03., 19.03., 26.03.,
02.04.,09.04., 16.04., 23.04., 30.04., 07.05., 21.05.2026

Die perfekte Mischung — ein gesunder Riicken und kraftvolle Schultern: Damit Sie
dauerhaft Riicken- und Schulterschmerzen vorbeugen oder vorhandenen
Schmerzen entgegenwirken konnen, beinhaltet dieser Kurs die gezielte Kréfti-
gung und Dehnung mit Schwerpunkten auf der Riicken- und Schultermuskulatur.
Kraftigende Ubungen mit Hilfsmitteln oder stabilisierende Halteiibungen tragen
dazu bei, dass auch Tatigkeiten im Alltag besser zu bewéltigen sind.

Leitung: Vittoria Schonthal, Reha- und Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Do. 05.02.2026, 16.00—17.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gehbiihr: 75 Euro

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt. Bitte melden Sie sich zu diesem
Kurs an und bringen Sie eine eigene Matte, Handtuch, Sportschuhe und ein
Getrank mit.

Eine Kombination von Ausdauer- und Muskeltraining im aeroben und anaeroben
Bereich, ausgerichtet auf Ausdauer und Kraft. Das Training regt die Stoffwechselvor-
gange im Korper intensiv an, und die daraus resultierende Muskelmasse baut fort-
laufend Fett ab. Du wirst fitter und leistungsfahiger und I&ngerfristig sogar schlanker!
Leitung: H. Bergmann, Fitness- und Yogalehrerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Fr. 06.02.2026, 19.00—20.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an. Dieser Kurs findet auch in den Ferien statt.
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Pilates ist ein definierendes Ganzkorpertraining, bei dem ganze Muskelketten
angesprochen werden. Es verbindet in einzigartiger Weise Kraft mit Beweglich-
keit, was zur Straffung und Kréftigung der ganzen Korpersilhouette fiihrt. Erreicht
wird eine bessere Korperhaltung, die die Bewegungsablaufe im Alltag sowie bei
anderen Sportarten besser werden lasst. Abgerundet wird diese Stunde durch
das Training fiir unser Bindegewebe — die Faszien. Einerseits wird die Elastizitét
der Faszien erhoht und andererseits 10sen wir gezielt Verspannungen und Ver-
klebungen mit speziellen Ubungen und Hilfsmitteln. Je elastischer das Gewebe
ist, desto mehr Bewegungsenergie kdnnen unsere Faszien speichern.

Leitung: Vittoria Schonthal, Reha- und Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Fr. 06.02.2026, 8.00—9.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt. Bitte melden Sie sich zu diesem
Kurs an und bringen Sie eine eigene Matte, ein Handtuch und ein Getrdnk mit.
Sportschuhe werden nicht benétigt.

Der Klassiker — Bauch, Beine und Po — das Training zur Straffung der gesamten
Korpermuskulatur — besonders jedoch der von Bauch, Beinen und Po unter Ver-
wendung von Hilfsmitteln. Natiirlich werden auch alle anderen Muskelgruppen
nicht vergessen! Eine ausgiebiger Dehnungsteil rundet diese Stunde ab.

Leitung: Vittoria Schonthal, Reha- und Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Fr. 06.02.2026, 9.00—10.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gehiihr: 75 Euro

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt. Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs
an und bringen Sie eine eigene Matte, Handtuch, Sportschuhe und ein Getrank mit.

Ein gesunder Riicken und ein riickengerechtes Verhalten im Alltag sind der
Schliissel zum Wohlbefinden! Damit Sie dauerhaft Riickenschmerzen vorbeugen
oder vorhandenen Schmerzen entgegenwirken kénnen, beinhaltet dieser Kurs:
Verbesserung der physiologischen Haltung durch Kraftigung und Dehnung mit
Schwerpunkten auf der Riicken- und Bauchmuskulatur, Verbesserung der Tiefen-
sensibilitdt (Kérperwahrnehmung) und Erlernen gezielter Entspannungs- und
Schmerzlinderungsiibungen.

Leitung: Vittoria Schonthal, Reha- und Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Fr. 06.02.2026, 10.00—11.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gehiihr: 75 Euro

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt. Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs
an und bringen Sie eine eigene Matte, Handtuch, Sportschuhe und ein Getrank mit.

Pilates, das Super-Workout fiir einen straffen, starken und gesunden Korper! Es
basiert auf einem ganzheitlichen Fitness-System mit langsamen, aber prazisen
Ubungen und einer speziellen Atemtechnik. Die intensiven Dehn- und Kréftigungs-
libungen bewirken eine Starkung der Tiefenmuskulatur und stabilisieren gleich-
zeitig die Korpermitte (Core-Training: Bauch/Po/Beckenboden) und die Wirbel-
sdule. Im gesamten Training und besonders im Cool-Down wird der Korper
gedehnt und geldngt, um Muskelverkiirzungen vorzubeugen — eine wichtige
Voraussetzung fiir den optimalen, schlanken Muskelaufbau. Pilates ist fir alle
Altersgruppen, fiir Frauen und Ménner gleichermaBen geeignet.
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Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/Turnschldppchen.

Leitung: H. Bergmann

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Fr. 06.02.2026, 18.00—19.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gehiihr: 75 Euro

Dieser Kurs findet auch in den Schulferien statt. Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs
an und bringen Sie eine eigene Matte, Handtuch, Sportschuhe und ein Getrank mit.

Taucht ein in die faszinierende Welt der asiatischen Kiiche! Im Kochkurs ,Asia-
tisch kochen — ein Kochkurs fiir junge Leute” entdeckt ihr die Vielfalt, Frische und
Aromen, die asiatische Gerichte so einzigartig machen. Unter fachkundiger
Anleitung lernt ihr die Grundlagen der asiatischen Kochkunst kennen: von duf-
tenden Gewiirzen und frischen Kréautern bis hin zu klassischen Rezepten aus
verschiedenen L&ndern Asiens. In diesem Kurs stehen beliebte Gerichte aus
Malaysia, Indien, Thailand und Indonesien auf dem Programm. Unsere Reise zele-
briert aber vor allem eines: die Freude am Kochen, Teilen und Entdecken.
Gemeinsam bereitet ihr ein abwechslungsreiches Vier-Génge-Menii zu, frische
selbst gemachte Friihlingsrollen inklusive, probiert neue Zutaten aus und erhaltet
zahlreiche Tipps fiir das Nachkochen zu Hause. Die Rezepte konnt ihr dann auch
mit nach Hause nehmen. Entdeckt die asiatische Kiiche von ihrer besten Seite
und lasst euch inspirieren — wir freuen uns auf eure Teilnahme.

Leitung: Iris Schneider, Melissa Kirsch

Ort: Kreuzburgschule, Kiiche

Beginn: Sa. 07.02.2026, 11.00—14.30 Uhr

Gebiihr: 40 Euro, inklusive Nahrungsmittel

Bitte melden Sie sich zum Kochkurs an. Dieser Kurs ist fiir Teilnehmende ab
16 Jahren geeignet.

Finde zur Achtsamkeit: Sanfte Ubungen fiir Korper und Geist, wie sie zum Beispiel
aus Qigong, Tai Chi und Zen-Gymnastik bekannt sind, kombiniert mit bewusster
Atmung, helfen dabei, sich selbst und das eigene Umfeld zu sensibilisieren. So
kann man aufmerksamer durch die Welt gehen, sie vielleicht sogar neu ent-
decken, den Korper entspannen und den Geist zur Ruhe kommen lassen. Kraft
tanken, die innere Balance finden, zur Ruhe kommen, einfach entspannen und
die Seele baumeln lassen — mit sanften Dehn- und Stretchingiibungen fiir bes-
sere Flexibilitdt und Beweglichkeit. Die Stunde wird mit einer Tiefenentspannung
durch Korper- oder Traumreisen abgerundet.

Leitung: Heike Freund, Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mo. 09.02.2026, 19.00—20.00 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gebiihr: 60 Euro

Kurstermine: 09.02., 23.02., 02.03., 09.03., 30.03., 13.04., 20.04., 11.05.,
18.05., 01.06., 08.06., 15.06.2026
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Pilates, ein MUSS fiir ein abgerundetes Fitnesstraining! Ganzheitlich, effektiv und
voll im Trend! Das Ziel ist es, Korper, Geist und Seele wieder ins Gleichgewicht zu
bringen. Wir trainieren unsere Koordination und Kondition und lernen, unseren
Kérper zu beherrschen und auf unseren Korper zu héren. Atemtechniken und
Entspannungsiibungen runden das Training ab. Die Folge ist mehr Gelassenheit,
Ruhe, innere Stérke, hohere Leistungsfahigkeit im Alltag, Stressbewéltigung,
Beweglichkeit und eine gute Korperhaltung. Erlebe eine Stunde, die du nicht mehr
missen mochtest!

Leitung: Heike Freund, Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mo. 09.02.2026, 18.00—19.00 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gehbiihr: 60 Euro

Kurstermine: 09.02., 23.02., 02.03., 09.03., 30.03., 13.04., 20.04., 11.05.,
18.05., 01.06., 08.06., 15.06.2026

Yoga und Pilates sind derzeit sehr beliebte Sportarten, da sie einen schénen
Korper formen und gleichzeitig fiir Entspannung sorgen. Die Kombination aus
beidem, auch Yogilates genannt, verbindet entspannende Elemente aus dem Yoga
mit den riickenstarkenden und kérperstraffenden Ubungen von Joseph Pilates.
Yogilates ist die perfekte Mischung aus Kraftelementen, Atemiibungen, Balance-
techniken und Dehntibungen fiir einen schdnen Korper. Durch konzentriertes
Training stellt sich schon nach wenigen Ubungseinheiten ein besseres Korper-
gefihl ein, und in Stresssituationen wird man resistenter. Das geféhrliche
Viszeralfett am Bauch und die ungeliebten PélIsterchen an Po und Beinen kdnnen
durch regelmaBiges Training bekdmpft werden.

Yogilates ist fiir jedes Fitnesslevel geeignet.

Leitung: Anke Koradin, Yoga- und Pilatestrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Di. 10.02.2026, 17.30—18.30 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Bitte melden Sie sich zu digsem Kurs an. Bitte bringen Sie etwas zum Trinken,
eine Matte und etwas zum Uberziehen fiir die Entspannung mit zum Kurs.
Dieser Kurs findet in den Osterferien statt und pausiert am 21.04. und 28.04.2026.

Dieser Kurs bietet ein funktionelles Kréftigungs- und Dehnungsprogramm zur
Verbesserung der Wirbelsaulenmuskulatur und Stabilisierung der Korperhaltung.
Abgerundet wird jede Stunde mit einer Entspannungsphase.

Leitung: Anke Koradin, Riicken- und Entspannungstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Di. 10.02.2026, 18.30—19.30 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gehiihr: 75 Euro

Bitte melden Sie sich zu digsem Kurs an. Bitte bringen Sie etwas zum Trinken,
eine Matte und etwas zum Uberziehen fiir die Entspannung mit zum Kurs.
Dieser Kurs findet in den Osterferien statt und pausiert am 21.04. und 28.04.2026.
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Yoga und Pilates sind derzeit sehr beliebte Sportarten, da sie einen schénen
Kérper formen und gleichzeitig fiir Entspannung sorgen. Die Kombination beider
Disziplinen, auch Yogilates genannt, verbindet entspannende Elemente aus dem
Yoga mit den riickenstarkenden und korperstraffenden Ubungen von Joseph
Pilates. Yogilates ist die perfekte Mischung aus Kraftelementen, Atemiibungen,
Balancetechniken und Dehniibungen fiir einen schonen Kérper. Durch konzent-
riertes Training stellt sich schon nach wenigen Ubungseinheiten ein besseres
Korpergefiihl ein, und in Stresssituationen wird man widerstandsfahiger. Das
gefahrliche Viszeralfett am Bauch sowie die ungeliebten Polsterchen an Po und
Beinen konnen durch regelmaBiges Training reduziert werden. Yogilates ist fiir
jedes Fitnesslevel geeignet!

Leitung: Anke Koradin, Yoga- und Pilatestrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mi. 11.02.2026, 18.00—19.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Bitte melden Sie sich zu diesem Kurs an. Bitte bringen Sie etwas zum Trinken,
eine Matte und etwas zum Uberziehen fiir die Entspannung mit zum Kurs.
Dieser Kurs findet in den Osterferien statt und pausiert am 22.04. und 29.04.2026.

Pilates ist ein ganzheitliches Training, in dem vor allem die tief liegenden, kleinen
und meist schwécheren Muskelgruppen angesprochen werden, die fiir eine kor-
rekte und gesunde Korperhaltung sorgen sollen. Das Training umfasst Kraft-
libungen, Stretching und bewusste Atmung. Angestrebt werden die Starkung der
Muskulatur, die Verbesserung von Bewegungskoordination, eine Verbesserung
der Korperhaltung, die Anregung des Kreislaufs und eine erhohte Korperwahr-
nehmung. Die Muskeln des Beckenbodens und die tiefe Rumpfmuskulatur
werden gezielt gekréftigt. Alle Bewegungen werden langsam und flieBend aus-
gefiihrt, wodurch die Muskeln und die Gelenke geschont werden. Gleichzeitig
wird die Atmung geschult. Abgerundet wird dieser Kurs durch eine Entspannungs-
phase zum Abschluss. Deshalb ist es sowohl fiir Anfanger als auch Sport-
begeisterte machbar.

Leitung: Anke Koradin, Yoga- und Pilatestrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Mi. 11.02.2026, 19.00—20.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Bitte melden Sie sich zu digsem Kurs an. Bitte bringen Sie etwas zum Trinken,
eine Matte und etwas zum Uberziehen fiir die Entspannung mit zum Kurs.
Dieser Kurs findet in den Osterferien statt und pausiert am 22.04. und 29.04.2026.

Wenn wir den stimmigen Rhythmus zwischen Aktivitit und Entspannung finden,
wird unsere Vitalitdt, Gesundheit und Lebensfreude gefordert. Klangschalen
helfen, in die eigene Mitte zu kommen. Sie entfalten wohltuende Wirkungen, wir
konnen zu innerer Ruhe und Entspannung gelangen und mit neu gewonnener
Energie gestarkt in den Alltag zuriickkehren. Bitte kommen Sie in bequemer Klei-
dung mit Decken, Matten und, wenn nétig, Kissen.

Leitung: Irene Niehoff, Heilpraktikerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Fr. 13.02.2026, 19.30—20.30 Uhr

Gebiihr: 15 Euro

Bitte melden Sie sich zur Veranstaltung an.
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Du wolltest schon immer mal was Neues ausprobieren? Atmen, Kraft spiiren &
mit den Gedanken zur Ruhe kommen. Wir beginnen die Stunde im Sitzen (Matte
oder Stuhl) mit Atemiibungen aus dem Yoga, danach aktivieren wir mit leichten
bis mittelschweren Ubungen die Kérperwahrnehmung, dehnen besonders die
Faszien und das Bindegewebe und kréftigen. Der Fokus liegt auf intensiver Atem-
lenkung und bewussten, achtsamen Bewegungen. Ein wichtiges Ziel ist es, die
eigene Kraft und Lebendigkeit zu erfahren. Den Abschluss bildet eine Kérper-
wahrnehmungs-Entspannung im Liegen oder im Sitzen. Bitte mitbringen: Matte,
bequeme Kleidung, warme Socken, Yogakissen (wenn vorhanden).

Leitung: Heike Freund, Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Di. 17.02.2026, 11.00—12.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gebiihr: 75 Euro

Kurstermine: 17.02., 24.02., 03.03., 10.03., 31.03., 07.04., 14.04., 21.04.,
05.05.,12.05., 19.05., 26.05., 02.06., 09.06., 16.06.2026

Riickenprobleme? Lass es erst gar nicht so weit kommen! Bei diesem Kurs tun
wir alles fiir eine gute Haltung und fiir den Aufbau der Riickenmuskulatur.
Elemente aus Yoga, Power Chi und Atemtechniken sowie verschiedene Ent-
spannungstibungen runden das Programm ab. Wie immer berlicksichtigen wir
dabei ein Kkorrektes anatomisches Bewegungsverhalten. Dehnung, gezielte
Ubungen gegen Beschwerden und Verspannungen sowie Tipps fiir den Alltag
gibts natiirlich auch! Vorbeugen ist besser als Heilen.

Leitung: Heike Freund, Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Di. 17.02.2026, 10.00—11.00 Uhr, 15 Kurseinheiten

Gehiihr: 75 Euro

Kurstermine: 17.02., 24.02., 03.03., 10.03., 31.03., 07.04., 14.04., 21.04.,
05.05.,12.05., 19.05., 26.05., 02.06., 09.06., 16.06.2026

Gelenkschonende Ubungen sind Inhalt dieses Kurses. Bei ruhiger Musik erwartet
Sie ein Rundumprogramm an Ausgleichsiibungen fiir Nacken und Riicken. Es
folgt ein Kraftigungsteil fiir Bauch-, Beine-, Po- und Rumpfmuskulatur. Ein Dehn-
und Entspannungsteil beendet die Stunde.

Leitung: Heike Freund, Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Do. 19.02.2026, 9.00—10.00 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gehiihr: 60 Euro

Kurstermine: 19.02., 26.02., 05.03., 12.03., 02.04., 09.04., 16.04., 07.05.,
21.05.,28.05., 11.06., 18.06.2026

Wo genau befindet sich der Beckenboden? Ein schwacher Beckenboden kann
Ursache fiir Riickenschmerzen, Knieprobleme und erschlaffte Muskeln an Ober-
schenkeln, Po und Bauch sein. Mit gezielten Atem- und Kréftigungsiibungen
wollen wir Schwéchen vorbeugen und entgegenwirken. Durch Korperwahr-
nehmungen erfahren Sie das wichtige Zusammenspiel von Riicken-, Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur.

Leitung: Heike Freund, Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Do. 19.02.2026, 10.00—11.00 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gehiihr: 60 Euro

Kurstermine: 19.02., 26.02., 05.03., 12.03., 02.04., 09.04., 16.04., 07.05.,
21.05.,28.05., 11.06., 18.06.2026
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Du méchtest mit dem Laufen beginnen und eine Strecke von 5 km bewéltigen?
Dann ist unser Lauftraining genau das Richtige fiir dich!

Egal, ob du absolute Einsteigerin oder Einsteiger bist oder schon ein wenig
Erfahrung im Laufen hast — ein strukturiertes Training hilft dir, in kleinen Schritten
deine Ausdauer und Fitness zu steigern. In 6 Wochen wirst du in der Lage sein,
die 5 Kilometer am Stiick zu laufen — und das ganz ohne Druck!

Das erwartet dich:

— wochentliches Training mit steigender Intensitét

— individuelle Unterstiitzung durch eine erfahrene Lauftrainerin

— motivierende Gruppendynamik und regelmaBiger Austausch

— Fokus auf Technik, Atmung und richtige Laufgewohnheiten

Das Training ist fiir alle Altersgruppen und Fitnesslevels geeignet. Starte noch
heute und schlieBe dich uns an, um dein Laufziel zu erreichen!

Leitung: Carola Staab, Lauftrainerin

Ort: Treffpunkt am Eingang der Kreuzburghalle

Beginn: Mo. 23.02.2026, 17.00—17.45 Uhr, 12 Kurseinheiten
Weitere Termine: Do. 26.02.2026, 17.00—17.45 Uhr

Gebiihr: 75 Euro

Wenn der Arbeitstag endet, darf es in der Kiiche unkompliziert, aber trotzdem
raffiniert zugehen. Im Kochkurs ,After-Work-Cooking“ zeigen wir, wie sich mit
wenig Aufwand késtliche Gerichte zaubern lassen — ideal fiir alle, die nach Feier-
abend Genuss ohne Stress suchen. Wir starten mit aromatischen Suppen, die im
Handumdrehen zubereitet sind: einer herzhaften Kise-Lauch-Suppe und einer
exotischen Kokossuppe mit Garnelen, die sofort Urlaubsstimmung aufkommen
lasst. Weiter geht’s mit Sattmachern aus der Pfanne — schnell, frisch und voller
Geschmack: einer cremigen Gnocchi-Pilz-Pfanne und einer wiirzigen asiatischen
Rindfleisch-Ingwer-Pfanne. Auch das Blech kommt zum Einsatz: Hier entstehen
kostliche Ofengerichte wie Teriyaki-Lachs mit buntem Gemiise und zitroniges
Fischfilet mit Zucchinigemiise, die einfach vorzubereiten und dennoch echte Hin-
gucker sind. Zum Abschluss verwéhnen wir uns mit einem siiBen Finale: einem
fluffigen Windbeutel-Auflauf mit Himbeeren und einem fruchtig-frischen Mango-
Joghurt-Dessert im Glas. Ein stimmungsvolles Ambiente und die gemeinsame
Freude am Kochen machen den Feierabend zu einem genussvollen Erlebnis, das
Lust auf mehr macht.

Leitung: Susanne Auweiler

Ort: Kreuzburgschule, Kiiche

Beginn: Mi. 25.02.2026, 18.00—-21.30 Uhr
Gebiihr: 40 Euro, inklusive Nahrungsmittel
Bitte melden Sie sich zum Kochkurs an.

Hauptsache ist es, SpaB zu haben! Jumping ist perfekt gegen Stress und macht
gliicklich, denn bei diesem Workout werden Gliickshormone ausgeschiittet!
Jumping Fitness bietet ein tolles Gruppengefiihl und ein mitreiBendes Training zu
energetischer Musik. Beim Jumping werden aber auch die typischen Problem-
zonen Bauch, Beine und Po trainiert — alle Korperpartien werden gestérkt. Gleich-
zeitig verbessern die dynamischen Ubungen die Ausdauer und sie beugen
Riickenproblemen vor. Beim Jumping kommt ein spezielles Sporttrampolin zum
Einsatz, auf dem trainiert wird. Bei diesem Workout werden bis zu 400 Muskeln
beansprucht, aber gleichzeitig die Gelenke geschont.

Fiir alle, die ein intensives Training mdgen!
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Leitung: Dunja Petzold, Jumping-Fitness-Trainerin; Kooperation mit der
Turnerschaft Klein-Krotzenburg

Ort: Jahnhalle, TKK

Beginn: Mo. 02.03.2026, 17.45—-18.45 Uhr, 10 Kurseinheiten

Gebiihr: 80 Euro

Im Kochkurs ,Osterbrunch® dreht sich alles um friihlingshafte Geniisse und
liebevolle Ideen fiir ein festliches Buffet. Gemeinsam zaubern wir abwechslungs-
reiche Gerichte, die das Osterfest zu einem besonderen kulinarischen Erlebnis
machen. Als Special bereiten wir einen cremigen Eierlikor ,spezial“ zu — bitte
dafiir eine 200-ml-Flasche mitbringen, um die eigene Portion mit nach Hause zu
nehmen! Das Buffet bietet eine bunte Vielfalt: knusprige Laugen-Osterhasen,
einen aromatischen Tomaten-Mozzarella-Aufstrich, frisches Spinatpesto und
dekorative Paprika-Karotten. Dazu kommen eine feine Polenta-Tarte mit Pesto
und ein herzhaftes Hasen-Trifle, das nicht nur optisch begeistert. Zum siiBen
Abschluss rundet ein zartes Osterlamm das Menii perfekt ab — ein liebevoller
Genussmoment, der das Fest abrundet. Ein einladend gedeckter Tisch, frohliche
Friihlingsfarben und der Duft frisch zubereiteter Leckereien machen diesen
Osterbrunch zu einem Erlebnis fiir alle Sinne.

Leitung: Susanne Auweiler

Ort: Kreuzburgschule, Kiiche

Beginn: Mi. 18.03.2026, 18.00—21.30 Uhr
Gebiihr: 40 Euro, inklusive Nahrungsmittel
Bitte melden Sie sich zum Kochkurs an.

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der thailandischen Kiiche! Im Kochkurs
LAsiatische Kulinarik — aus der Thailandischen Kiiche“ entdecken Sie die Vielfalt,
Frische und Aromen, die thailandische Gerichte so einzigartig machen. Von duf-
tenden Gewiirzen und frischen Krdutern bis hin zu klassischen Rezepten — unter
fachkundiger Anleitung lernen Sie die Grundlagen der asiatischen Kochkunst
kennen. In diesem Kurs stehen nicht nur beliebte Gerichte aus Thailand auf dem
Programm, sondern auch die Philosophie einer ausgewogenen Erndhrung, wie
sie in vielen asiatischen Kulturen traditionell verankert ist. Unsere Reise zelebriert
vor allem eines: die Freude am Kochen, Teilen und Entdecken. Gemeinsam
bereiten Sie ein abwechslungsreiches Vier-Gange-Menii zu, probieren neue
Zutaten aus und erhalten zahlreiche Tipps flir das Nachkochen zu Hause. Der
Kurs eignet sich fiir Anfanger*innen ebenso wie fiir Fortgeschrittene, die ihre
Kenntnisse vertiefen machten. Entdecken Sie die thailandische Kiiche von ihrer
besten Seite und lassen Sie sich inspirieren — wir freuen uns auf lhre Teilnahme!
Die Rezepte konnen Sie dann auch mit nach Hause nehmen.

Leitung: Iris Schneider, Melissa Kirsch

Ort: Kreuzburgschule, Kiiche

Beginn: Sa. 21.03.2026, 11.00—14.30 Uhr

Gebiihr: 40 Euro, inklusive Nahrungsmittel

Bitte melden Sie sich zum Kochkurs an. Dieser Kurs ist fiir Teilnehmende ab
16 Jahren geeignet.
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Sie wollen mehr fiir lhre Gesundheit und Fitness tun? Sie wollen nicht alleine,
sondern in der Gruppe Sport machen? Dann ist Nordic Walking genau das Rich-
tige fir Sie. Das sanfte Ausdauertraining fordert lhr Herz-Kreislauf-System, regu-
liert Blutdruck und Cholesterin, stérkt Ihre Ausdauer, regt den Fettstoffwechsel an
und stérkt Ihr Immunsystem. Durch den aktiven Einsatz der Arme werden Ver-
spannungen im Nacken- und Schulterbereich geldst. Mit der richtigen Technik
richtet sich Ihr Kérper beim Nordic Walking automatisch auf, was neben einer
verbesserten Korperhaltung auch zu einer Straffung des Gewebes und dem
gezielten Aufbau lhrer Muskulatur fiihrt. Es handelt sich um ein Ganzkorper-
training, das Ausdauer, Koordination und Kraft fordert. Das Training in der freien
Natur versorgt lhren Korper ideal mit Sauerstoff, hilft beim Stressabbau und Iasst
Sie vom Alltagsstress abschalten. Das tut nicht nur lhrem Korper, sondern auch
Ihrer Seele gut. Nordic Walking dient somit nicht nur lhrer Fitness, sondern auch
als Entspannungstechnik.

Leitung: Sybille Klee, Nordic-Walking-Trainerin (DNV)

Ort: Parkplatz am Tannenhof

Beginn: Mi. 15.04.2026, 18.00—19.00 Uhr, 10 Kurseinheiten

Bitte melden Sie sich fiir den Kurs an. Denken Sie an wetterangepasste Kleidung.
In den Ferien findet der Kurs nicht statt. Stocke sind in verschiedenen Langen
erhaltlich. Welche zu Ihnen passen, richtet sich v.a. nach Ihrer KorpergroBe. Als
Faustregel zur Berechnung gilt: KorpergroBe x 0,68. Lassen Sie sich bitte in
einem Fachgeschéft beraten!

Gonne dir eine wohltuende Auszeit fiir deine Seele und begleite uns auf eine
duftende Entdeckungsreise. Gemeinsam tauchen wir ein in die faszinierende Welt
der atherischen Ole — die kleinste Hausapotheke in der Flasche. Lerne Alt-
bekanntes neu kennen, entdecke iiberraschende Anwendungsmdglichkeiten und
erfahre, wie diese natiirlichen Essenzen Korper und Geist unterstiitzen konnen.
Ob zur Entspannung, fiir mehr Wohlbefinden oder zur Stérkung im Alltag — &the-
rische Ole halten viele kleine Wunder bereit. Wir freuen uns darauf, diesen
inspirierenden Duftmoment mit dir zu teilen!

Leitung: Gudrun Manus

Ort: Rathaus Gemeinde Hainburg, Retzer Str. 1
Beginn: Do. 23.04.2026, 19.00—20.00 Uhr
Gehiihr: 8 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 10

Bitte melden Sie sich zum Angebot an.

In diesem Ganzkorpertraining trainieren wir mit dem, was die Natur bietet:
Treppen, Parkbdnke, Wald, Wiese und unser eigenes Korpergewicht. Kraft-, Aus-
dauer- und Mobilititsiibungen werden zu einem abwechslungsreichen Training
kombiniert, das dich fit macht und gleichzeitig SpaB bringt.

Alle Fitnesslevels — jede Ubung kann individuell angepasst werden.

Leitung: Lisa Eyrich, Fitnesstrainerin

Ort: Treffpunkt

Beginn: Mo. 04.05.2026, 10.00—11.00 Uhr, 4 Kurseinheiten

Gebiihr: 24 Euro

Bitte melden Sie sich zum Kurs an.
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In unmittelbarer Néhe, auf den Wiesen und im Wald rund um den Tannenhof in
Klein-Krotzenburg, gibt es fast vergessene Schétze, die darauf warten, wieder-
entdeckt zu werden: unsere heimischen Wildkrauter und Heilpflanzen. Wahrend
des kurzweiligen Spaziergangs erfahren Sie, wie man sie anhand ihrer botani-
schen Merkmale erkennt, wie sie wirken und wie man sie von giftigen Doppel-
gangern unterscheiden kann. Darliber hinaus lernen Sie verschiedene
Anwendungsmdglichkeiten aus dem Bereich der traditionellen und modernen
Pflanzenheilkunde kennen, aber auch, wie man Leckeres aus der Wildkréauter-
kiiche zubereitet. Nebenbei horen Sie Geschichten zu Wildkrdutern, die schon
unsere Vorfahren verwendet haben. Wer mag, kann unter Anleitung Krauter sam-
meln und sie anhand einiger Rezepte, die Sie erhalten, zu Hause zubereiten.

Leitung: Natascha Jaskulla, Gesundheitsberaterin (IHK), zertifizierte
Krauterfachfrau/ Phytotherapie, zertifizierte NABU-Naturfiihrerin und
Kursleiterin Waldbaden

Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof

Beginn: Do. 07.05.2026, 17.00—20.00 Uhr

Gehiihr: 18 Euro

Bitte beachten Sie: Der Kurs findet auch bei leichtem Regen statt. Bei Sturm,

Starkregen oder Gewitter wird der Kurs von der Kursleiterin abgesagt. Schauen

Sie bitte bei entsprechender Wettervorhersage in Ihre E-Mails, falls wir Sie tele-

fonisch nicht erreichen kdnnen. Achten Sie bitte auBerdem auf wettergerechte

Kleidung und bequeme Schuhe und denken Sie auch ggf. an Insekten- und

Sonnenschutz sowie an etwas zu trinken. Bringen Sie etwas zum Schreiben und,

falls vorhanden, gerne eine Lupe mit. Zum Sammeln benétigen Sie einen Korb

oder eine Stofftasche.

Der Wald, mit seiner frischen, sauerstoffreichen Luft, den heilenden Terpenen und
seiner beruhigenden Wirkung auf Korper und Geist, wirkt wohltuend auf jeden,
der sich in ihm aufhalt. Beim Waldyoga geht es jedoch um mehr als nur die posi-
tiven Aspekte des Waldes. Es geht darum, eine tiefere Verbindung zur Natur her-
zustellen und Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. In unserem oft
stressigen Alltag haben wir diese Verbindung hdufig aus den Augen verloren.
Durch Yoga im Wald kdnnen wir uns jedoch auf spielerische Weise wieder mit der
Natur und mit uns selbst verwurzeln. Gemeinsam beginnen wir mit einem ent-
spannten Spaziergang, den wir mit verschiedenen Yoga-Flows und Mobilisations-
libungen bereichern.

Leitung: Lisa Eyrich, Trainerin fiir Fitness- und Gesundheitssport

Ort: Treffpunkt: Parkplatz am Vereinsgeldnde der Freien Turner in Hainstadt
Beginn: Fr. 08.05.2026, 9.30—10.15 Uhr, 4 Kurseinheiten

Gehiihr: 20 Euro

Hier finden Sie weitere Kursangebote:
www.volkshochschule-hainburg.de/programm/
gesundheit/
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Entdecken Sie die frische, farbenfrohe Kiiche des Friihlings! In diesem Kochkurs
widmen wir uns leichten, nahrstoffreichen Gerichten, die nicht nur gut schme-
cken, sondern auch bewusst und nachhaltig zubereitet werden. Mit ausgewéhiten
Fairtrade-Produkten und frischen Zutaten kreieren wir gemeinsam ein vielfaltiges
Menii, das Korper und Seele guttut. Wir starten mit einem aromatischen EiweiB-
brot und einem leuchtend goldenen Kurkuma-Karotten-Dip — perfekt als gesunde,
wirzige Einstimmung. Als Vorspeise genieBen wir einen frihlingshaften
Radicchio-Avocado-Salat, gefolgt von einer exotisch-fruchtigen Mangosuppe, die
sowohl iiberrascht als auch begeistert. Im Hauptgang erwartet Sie ein pikanter
Hirseauflauf, der zeigt, wie kdstlich Clean Eating sein kann. Erganzt wird er durch
SiiBkartoffel-Toasts mit Frischkdse und Avocado — farbenfroh, modern und im
Handumdrehen zubereitet. Zum Abschluss wird es siiB und energiereich: Wir
bereiten Dattelriegel und erfrischende Zitrone-Kokos-Energy-Balls zu — kleine
Kraftpakete, die sich wunderbar als gesunder Snack eignen. Freuen Sie sich auf
einen inspirierenden Kochabend voller Genuss, neuer Ideen und alltagstauglicher
Rezepte, die Frische, Fairness und Vielfalt verbinden.

Leitung: Susanne Auweiler fiir die Steuerungsgruppe Fairtrade der Gemeinde
Hainburg

Ort: Kreuzburgschule, Kiiche

Beginn: Mi. 13.05.2026, 18.00—21.30 Uhr

Gebiihr: 45 Euro, inklusive Nahrungsmittel

Bitte melden Sie sich zum Kochkurs an.

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der indischen Kiiche! Im Kochkurs
LAsiatische Kulinarik — aus der indischen Kiiche“ entdecken Sie die Vielfalt, Fri-
sche und Aromen, die indische Gerichte so einzigartig machen. Von duftenden
Gewiirzen und frischen Krautern bis hin zu klassischen Rezepten — unter fach-
kundiger Anleitung lernen Sie die Grundlagen der asiatischen Kochkunst kennen.
In diesem Kurs stehen nicht nur beliebte Gerichte aus Indien auf dem Programm,
sondern auch die Philosophie einer ausgewogenen Erndhrung, wie sie in vielen
asiatischen Kulturen traditionell verankert ist. Unsere Reise zelebriert vor allem
eines: die Freude am Kochen, Teilen und Entdecken. Gemeinsam bereiten Sie ein
abwechslungsreiches Vier-Génge-Menii zu, probieren neue Zutaten aus und
erhalten zahlreiche Tipps fiir das Nachkochen zu Hause. Der Kurs eignet sich fiir
Anfanger*innen ebenso wie fiir Fortgeschrittene, die ihre Kenntnisse vertiefen
mochten. Entdecken Sie die indische Kiiche von ihrer besten Seite und lassen Sie
sich inspirieren — wir freuen uns auf Ihre Teilnahme! Die Rezepte kdnnen Sie dann
auch mit nach Hause nehmen.

Leitung: Iris Schneider, Melissa Kirsch

Ort: Kreuzburgschule, Kiiche

Beginn: Sa. 23.05.2026, 11.00—14.30 Uhr

Gebiihr: 40 Euro, inklusive Nahrungsmittel

Bitte melden Sie sich zum Kochkurs an. Dieser Kurs ist fiir Teilnehmende ab
16 Jahren geeignet.
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In unserem Kochkurs ,Rund um die Erdbeere” dreht sich alles um die wohl
siiBeste Frucht des Sommers — vielseitig interpretiert von der Vorspeise bis zum
Dessert. Gemeinsam zaubern wir ein komplettes Menli, das zeigt, wie kreativ
sich Erdbeeren in herzhaften und siiBen Gerichten einsetzen lassen. Den Anfang
machen raffinierte Vorspeisen: ein erfrischender Erdbeer-Lime, ein farbenfroher
Avocado-Erdbeer-Salat und gratinierter Ziegenfrischkdse auf marinierten Erd-
beeren, der mit seiner feinen Balance aus SiiBe und Wiirze begeistert. Als Haupt-
génge folgen Thunfischsteak mit Ingwer-Erdbeeren und Schweinelende mit Erd-
beer-Chutney — spannende Kombinationen, die den Geschmackssinn
herausfordern und iiberraschen. Zum kronenden Abschluss verwohnen wir uns
mit Avocado-Eis und knusprigen Erdbeer-Chips sowie gegrillten ErdbeerspieBen,
die das Menii perfekt abrunden. Eine liebevoll gestaltete Dekoration und ein
gemiitliches Ambiente sorgen dabei fiir ein rundum gelungenes Geschmacks-
erlebnis in harmonischer Atmosphére.

Leitung: Susanne Auweiler

Ort: Kreuzburgschule, Kiiche

Beginn: Mi. 17.06.2026, 18.00—21.30 Uhr
Gebiihr: 40 Euro, inklusive Nahrungsmittel
Bitte melden Sie sich zum Kochkurs an.

Pilates ist ein definierendes Ganzkorpertraining, bei dem ganze Muskelketten
angesprochen werden. Es verbindet in einzigartiger Weise Kraft mit Beweglich-
keit, was zur Straffung und Kraftigung der ganzen Korpersilhouette fiihrt. Erreicht
wird eine bessere Korperhaltung, die die Bewegungsabldufe im Alltag sowie bei
anderen Sportarten besser werden lasst.

Leitung: Vittoria Schonthal

Ort: Badesee Klein-Krotzenburg, AuBenliegend 23, 63512 Hainburg
Beginn:  Mi. 01.07.2026, 8.30—9.30 Uhr

Gebiihr: 22 Euro (freier Eintritt am Badesee)

Weitere Termine: 08.07., 15.07., 22.07.

Mitzubringen sind Sportsachen, Matte, Handtuch, Getrank.

Wir trainieren durch rhythmische und dynamische Ubungen mit und ohne Hilfs-
mittel das Herz-Kreislauf-System und regen den Stoffwechsel an. Die Muskulatur
wird durch den Widerstand des Wassers gekréftigt und die Belastung auf den
Gelenken durch die Auftriebskraft gleichzeitig stark reduziert.

Wassertiefe: Brusthohe und Tiefwasser.

Leitung: Vittoria Schonthal

Ort: Badesee Klein-Krotzenburg, AuBenliegend 23, 63512 Hainburg
Beginn:  Mi. 01.07.2026, 9.30—10.30 Uhr

Gebiihr: 22 Euro (freier Eintritt am Badesee)

Weitere Termine: 08.07., 15.07., 22.07.

Mitzubringen sind Badesachen, Getrdnk und gute Laune!
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Du wolltest schon immer mal was Neues ausprobieren? Atmen, Kraft spiiren &
mit den Gedanken zur Ruhe kommen. Wir beginnen die Stunde im Sitzen (Matte
oder Stuhl) mit Atemiibungen aus dem Yoga, danach aktivieren wir mit leichten
bis mittelschweren Ubungen die Kdrperwahrnehmung, dehnen besonders die
Faszien und das Bindegewebe und kréftigen. Der Fokus liegt auf intensiver Atem-
lenkung und bewussten achtsamen Bewegungen. Ein wichtiges Ziel ist es, die
eigene Kraft und Lebendigkeit zu erfahren. Den Abschluss bildet eine Kérper-
wahrnehmungs-Entspannung im Liegen oder im Sitzen. Bitte mitbringen: Matte,
bequeme Kleidung, warme Socken, Yogakissen (wenn vorhanden).

Leitung: Heike Freund, Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Di. 21.07.2026, 11.00—12.00 Uhr, 3 Kurseinheiten
Gebiihr: 15 Euro

Riickenprobleme? Lass es erst gar nicht so weit kommen! Bei diesem Kurs tun
wir alles fiir eine gute Haltung und fir den Aufbau der Riickenmuskulatur.
Elemente aus Yoga, Power Chi und Atemtechniken sowie verschiedene Ent-
spannungstibungen runden das Programm ab. Wie immer berlicksichtigen wir
dabei ein korrektes anatomisches Bewegungsverhalten. Dehnung, gezielte
Ubungen gegen Beschwerden und Verspannungen sowie Tipps fiir den Alltag
gibts natiirlich auch! Vorbeugen ist besser als Heilen.

Leitung: Heike Freund, Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Di. 21.07.2026, 10.00—11.00 Uhr, 3 Kurseinheiten
Gebiihr: 15 Euro

Wo genau befindet sich der Beckenboden? Ein schwacher Beckenboden kann
Ursache fiir Riickenschmerzen, Knieprobleme und erschlaffte Muskeln an Ober-
schenkeln, Po und Bauch sein. Mit gezielten Atem- und Kréftigungsiibungen
wollen wir Schwéchen vorbeugen und entgegenwirken. Durch Korperwahr-
nehmungen erfahren Sie das wichtige Zusammenspiel von Riicken-, Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur.

Leitung: Heike Freund, Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Do. 23.07.2026, 10.00—11.00 Uhr, 3 Kurseinheiten
Gebiihr: 15 Euro

Gelenkschonende Ubungen sind Inhalt dieses Kurses. Bei ruhiger Musik erwartet
Sie ein Rundumprogramm an Ausgleichsiibungen fiir Nacken und Riicken. Es
folgt ein Kraftigungsteil fiir Bauch-, Beine-, Po- und Rumpfmuskulatur. Ein Dehn-
und Entspannungsteil beendet die Stunde.

Leitung: Heike Freund, Fitnesstrainerin

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal

Beginn: Do. 23.07.2026, 9.00—10.00 Uhr, 3 Kurseinheiten

Gehiihr: 15 Euro
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Sprachen g
261-40603 Sprachkurs: Englisch A2.2

Wenn Sie bereits Vorkenntnisse besitzen und Ihre Englischkenntnisse auffrischen
mdchten, dann sind Sie hier richtig. Ideal auch fiir Einsteigerinnen und Einsteiger!

Leitung: H. Bergmann, Englischlehrerin

Ort: Kreuzburgschule, Raum 03-EG-02

Beginn: Mo. 02.02.2026, 18.30—20.00 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gebiihr: 72 Euro

Bitte melden Sie sich zum Sprachkurs an. Weitere Informationen erhalten Sie per
E-Mail vor dem Kursbeginn. Dieser Kurs pausiert in den Schulferien.

1 261-40612 Sprachkurs: Brush up your English!

Machten Sie Ihre englischen Sprachkenntnisse auffrischen und erweitern? Haben
Sie Interesse an der Lektiire verschiedenster Texte (Reisen, Berichte, Geschichten
usw.) und lieben spannende Diskussionen? Selbstversténdlich kommt die Basis-
grammatik mit schriftlichen Ubungen nicht zu kurz.

Leitung: Kira J. Wunsch

Ort: Kreuzburgschule, 03-EG-01

Beginn: Mo. 02.02.2026, 18.00—19.30 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gebiihr: 72 Euro

Bitte melden Sie sich zum Sprachkurs an. Weitere Informationen erhalten Sie per
E-Mail vor dem Kursbeginn. Dieser Kurs pausiert in den Schulferien.

261-40608 Sprachkurs: Englisch A1 — easy conversation

Englisch bestimmt unseren Alltag und ist iiberall zu horen — im Radio, im Fern-
sehen, in der Werbung. Dabei ist es gar nicht selbstverstandlich, dass jeder es
versteht. Wir klaren Fragen, héren hin und berwinden schlieBlich die Scheu,
selbst zu sprechen. Mit Freude wird gemeinsam Englisch gelernt, sei es fiir die
Reise oder den Hausgebrauch. Dieser Kurs baut auf Kurseinheiten aus dem vor-
herigen Semester auf. Buch: face2face elementary student’s book + elementary
workbook with key/Lektion: 5

Leitung: Lisa Eyrich

Ort: Rathaus, Retzer Str. 1

Beginn: Mo. 02.02.2026, 15.30—17.00 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gebiihr: 72 Euro

Bitte melden Sie sich zum Sprachkurs an. Dieser Kurs pausiert in den Schulferien.

261-40801 Sprachkurs: Franzosisch B1

Les bases du frangais sont connues et vous voulez communiquer sur des themes
authentiques, partager vos expériences. Vous voulez faire face aux situations de
la vie quotidienne. Tout simplement parler en francais ! Ce cours s‘adresse aux
personnes qui veulent perfectionner leurs connaissances et leur vocabulaire au
travers de textes faciles sans oublier bien s quelques révisions de grammaire.

Leitung: Geraldine Herold, Franzésischlehrerin

Ort: Kreuzburgschule, Raum 03-EG-01

Beginn: Di. 03.02.2026, 18.00—19.30 Uhr, 10 Kurseinheiten

Gehiihr: 65 Euro

Bitte melden Sie sich zum Sprachkurs an. Weitere Informationen erhalten Sie per
E-Mail vor dem Kursbeginn. Der Kurs pausiert in den Schulferien.
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261-40901 Sprachkurs: Italienisch A1 fiir Einsteiger*innen
Dieser Kurs richtet sich an Anfangerinnen und Anfanger mit geringen Vorkennt-
nissen. Die Kursleiterin ist eine erfahrene Dozentin, die bereits seit vielen Jahren
an anderen Volkshochschulen unterrichtet. Im Moment befinden sich die Teil-
nehmenden bei Lektion 8 des Nuovo Espresso A1 des Hueber Verlages.

Leitung: Enrica Vecchio

Ort: Kreuzburgschule, Raum 03-0G.02

Beginn: Di. 03.02.2026, 16.15—17.45 Uhr, 8 Kurseinheiten

Gehiihr: 48 Euro

Bitte melden Sie sich zum Sprachkurs an. Weitere Informationen erhalten Sie per
E-Mail vor dem Kursbeginn.

261-40607 Sprachkurs: Englisch A.2 — Here we go again

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit Vorkenntnissen.
Alltagssituationen werden in entspannter Atmosphére eingetibt und Strukturen
gefestigt. Kommunikative Fertigkeiten werden in Partnerarbeit erweitert. Dieser
Kurs baut auf Kurseinheiten aus dem vorherigen Semester auf.

Leitung: Jiirgen Gerlach, Englischlehrer

Ort: Raume der Musikgesellschaft Eintracht, Kanalstr. 54

Beginn: Do. 05.02.2026, 9.30—11.00 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gehiihr: 72 Euro

Bitte melden Sie sich zum Sprachkurs an. Dieser Kurs pausiert in den Schulferien.

[TE1 261-40401 Deutschkurs: Deutsch im Alltag

Ganz gleich, woher Sie kommen, aus welchen Griinden und mit welchem Ziel Sie
Deutsch lernen mdchten: In diesem Kurs liben wir gemeinsam einen Basiswort-
schatz. Wie stelle ich mich vor und lerne Menschen kennen? Wie kann ich meine
Familie auf Deutsch vorstellen? Und wie heiBen die Dinge, die ich einkaufen will?
Wie finde ich mich in Unterkiinften, beim Arzt oder auf einem Amt zurecht?
Voraussetzung: die lateinische Schrift, Alphabet kann gelesen werden.

No matter where you come from, for what reason and with what goal you want to
learn German: in this course we practise basic vocabulary together. How do |
introduce myself and get to know people? How can | introduce my family in
German? And what are the names of the things | want to buy? How do | find my
way around accommodation, the doctor or an office? Prerequisite: You must be
able to read the Latin alphabet.

Leitung: Sylvestre Kouako

Ort: Kreuzburgschule, Raum 03-EG-01

Beginn: Fr. 06.02.2026, 17.30—-19.00 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gebiihr: 65 Euro

Bitte melden Sie sich zum Sprachkurs an. Weitere Informationen erhalten Sie per
E-Mail vor dem Kursbeginn.

Please register for the language course. You will receive further information by
e-mail before the course starts.

War noch nicht das Richtige fiir Sie dabei?

Hier finden Sie weitere Kursangebote:
www.volkshochschule-hainburg.de/programm/
sprachen/
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[TE1 261-40802 Franzosisch fiir Einsteiger*innen —
Apprendre en s’amusant!

Du mdchtest Franzosisch lernen, hast aber noch keine Vorkenntnisse? Dann ist
dieser Kurs genau das Richtige fiir dich! In entspannter Atmosphare lernst du die
Grundlagen der franzosischen Sprache: BegriiBungen, einfache Gespréche,
Zahlen, Wochentage, Uhrzeiten sowie wichtige Redewendungen fiir den Alltag
und auf Reisen. Mit abwechslungsreichen Ubungen, kleinen Dialogen und spiele-
rischen Methoden bauen wir Schritt fir Schritt deinen Wortschatz und dein
Sprachgefiihl auf. Neben dem Sprechen und Héren iiben wir auch Lesen und
Schreiben. Dabei kommt der SpaB nicht zu kurz — ganz nach dem Motto:
Apprendre en s’amusant! (Lernen mit Freude!)

Leitung: Sylvestre Kouakou, Franzosischlehrer

Ort: Kreuzburgschule, Raum 03-EG-01

Beginn: Fr. 06.02.2026, 16.00—17.30 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gebiihr: 72 Euro

Bitte melden Sie sich zum Sprachkurs an. Weitere Informationen erhalten Sie per
E-Mail vor dem Kursbeginn. Der Kurs pausiert in den Herbstferien.

261-42203 Spanisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen A2
Spanischkurs flir Anfangerinnen und Anfanger. Teilnehmende mit Vorkenntnissen
und Wiedereinsteiger sind herzlich willkommen! Der Kurs arbeitet mit der Buch-
ausgabe ,,Con Gusto A1“, das Lehrbuch erscheint beim Klett Verlag.

Leitung: Marlene Fuentes, Spanischlehrerin

Ort: Kreuzburgschule, Raum 03-0G-04

Beginn: Di. 10.02.2026, 18.00—19.30 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gehiihr: 72 Euro

Bitte melden Sie sich zum Sprachkurs an. Weitere Informationen erhalten Sie per
E-Mail vor dem Kursbeginn.

Kurstermine: 10.02., 17.02., 24.02., 03.03., 10.03., 17.03., 24.03., 14.04.,
21.04.,28.04.,05.05., 12.05.2026

[TE1 261-42204 Spanischkurs fiir Anfangerinnen und Anfianger
ohne Vorkenntnisse

Am Ende des A1-Niveaus sind Sie in der Lage, andere zu begriiBen und sich vor-
zustellen, einfache Gesprache zu fiihren (z. B. iber Herkunft, Familie und Beruf),
Fragen zu stellen (z. B. in Geschéften, auf der StraBe, am Bahnhof oder Flughafen)
und einfache Wegbeschreibungen zu geben. In diesem Kurs lernen Sie in einem
normalen Tempo. Der Kurs findet regelméBig statt, und in weiterfiihrenden Kursen
konnen Sie Ihre Sprachkenntnisse weiter vertiefen.

CON GUSTO NUEVO A1, KURS- UND UBUNGSBUCH, ISBN 978-3-12-514676-1

Leitung: Marlene Fuentes, Spanischlehrerin

Ort: Kreuzburgschule, Raum 03-0G-04

Beginn: Di. 10.02.2026, 16.30—18.00 Uhr, 12 Kurseinheiten

Gebiihr: 72 Euro

Bitte melden Sie sich zum Sprachkurs an. Weitere Informationen erhalten Sie per
E-Mail vor dem Kursbeginn.

Kurstermine: 10.02., 17.02., 24.02., 03.03., 10.03., 17.03., 24.03., 14.04.,
21.04.,28.04.,05.05., 12.05.2026
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Grundbildung/Seniorenakademie

LI 261- K070101 vhs Lerntreff

Wenn Sie besser lesen und schreiben lernen méchten — zum Beispiel, um Ihren
Kindern in der Schule zu helfen oder sich im Beruf sicherer zu fiihlen, dann sind
Sie hier genau richtig.

Das Lernangebot ist kostenfrei und ohne Anmeldung und richtet sich an Per-
sonen, die ihren Schulabschluss in Deutschland gemacht haben, sowie an jene
mit mind. B1-Sprachniveau in Deutsch. Der Einstieg ist jederzeit mdglich.

Leitung: Kira J. Wunsch

Ort: Rathaus, Retzer Str. 1

Beginn: Di. 10.02.2026, 16.30—18.00 Uhr
Gebiihr: kostenfrei

[IE1 261-50104 Smartphone, Tablet und Co. -
Kurs fiir Seniorinnen und Senioren

Smartphones sind heute allgegenwartig und erleichtern den Alltag — doch gerade
dltere Menschen stehen oft vor Herausforderungen, da sie nicht mit dieser
Technik aufgewachsen sind. Gleichzeitig konnen sie besonders stark profitieren,
etwa durch schnelle Hilfe im Notfall oder durch mehr Komfort im taglichen Leben.
Anstatt sich allein einzuarbeiten oder auf die Unterstiitzung von Angehorigen
angewiesen zu sein, bietet der spezielle Smartphone-Kurs fiir Seniorinnen und
Senioren eine ideale Moglichkeit, die wichtigsten Funktionen sicher kennenzu-
lernen — ohne Scham und in einer Gruppe Gleichgesinnter.

Leitung: Klaus Baumann

Ort: Kreuzburghalle

Beginn: Di. 03.03.2026, 10.00—12.00 Uhr, 2 Kurseinheiten
Weitere Termine: Di. 17.03.2026, 10.00—12.00 Uhr
Gebiihr: 30 Euro

131 261-50106 Basiswissen Word und Outlook
fiir Einsteigerinnen und Einsteiger

In diesem Kurs lernen Sie

— Erstellung und Formatierung von Texten mit Microsoft Word

— Tipps und Tricks zur schnellen Texterstellung

— Formatieren von Texten

— Nummerierungen und Aufzéhlungen

— Versenden und Empfangen von Mails

— Anhange versenden

— Funktionen wie Termine und Terminassistenten kennenlernen

Leitung: N.N.

Ort: Rathaus Gemeinde Hainburg, Retzer Str. 1

Beginn: Do. 25.06.2026, 15.00—16.30 Uhr

Gehiihr: 30 Euro

Bitte melden Sie sich zur Veranstaltung an.
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Informationen der Volkshochschule Hainburg

Die Gebiihren der Volkshochschule Hainburg richten sich nach dem jeweiligen
Kursangebot. Die Kursgebiihren sind im Voraus zu entrichten und umfassen alle
erforderlichen Materialien und Dienstleistungen. Nach der Anmeldung erhalten
Sie eine Bestatigungsmail mit allen relevanten Informationen zum gebuchten
Kurs. Die Gebiihrenpflicht tritt mit der Anmeldung in Kraft, auch wenn Sie erst
spéter am Kurs teilnehmen. Die Gesamtgebiihr wird auf volle Euro-Betrdge
gerundet. Bei Kursgebihren tiber 75 € kann auf Antrag eine Ratenzahlung verein-
bart werden. Die Zahlung erfolgt per Uberweisung, eine Rechnung wird nicht
ausgestellt.

Fiir die Uberweisung nutzen Sie bitte folgende Daten:

vhs Hainburg

Sparkasse Langen-Seligenstadt

IBAN DE8O 5065 2124 0007 1168 33

BIC HELADEF1SLS

Verwendungszweck: Name, Kursnummer

Die Zahlung der Gebiihren kann auch per PayPal an vhs@hainburg.de erfolgen.

Gebiihrenbefreiung

Fiir Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die arbeitssuchend
gemeldet sind oder die Leistungen nach dem SGB Il bzw. SGB Xl beziehen, ist der
Besuch von einer Veranstaltung im Semester geblihrenfrei. Gebiihrenbefreiungen
bediirfen des Nachweises durch die Antragstellerin bzw. den Antragsteller. Der
Nachweis ist der Anmeldung beizufiigen. Fiir Materialzuschlége o. &. Zusatz-
kosten kann keine Befreiung gewahrt werden. Gebiihrenbefreiungen konnen fiir
bestimmte Veranstaltungen ausgeschlossen werden.

GebiihrenermaBigung

Vollzeitschiilerinnen/-schiiler, Vollzeitstudentinnen/-studenten, Auszubildende,
Rentnerinnen/Rentner sowie Behinderte (Grad der Behinderung 50 % und mehr),
Au-pairs, Personen, die Leistungen nach dem Grundsicherungsgesetz erhalten,
Personen, die ein freiwilliges soziales Jahr leisten, Personen mit Jugendleiter-
karte (Juleica) oder Ehrenamtskarte entrichten 80% der Geblihr. Gebiihren-
erméBigungen bediirfen des Nachweises durch die Antragstellerin bzw. den
Antragsteller. Der Nachweis ist der Anmeldung beizufiigen; nachtréglich ein-
gereichte Nachweise kdnnen nicht anerkannt werden. Fiir Materialzuschlage o. 4.
Zusatzkosten kann keine ErmaBigung gewéhrt werden. GebiihrenerméBigungen
konnen fiir bestimmte Veranstaltungen ausgeschlossen werden. Doppel-
ermaBigungen sind ausgeschlossen.



Informationen und Kontakt

Wie melde ich mich an?

Anmeldeformulare sind uber die Webseite der Gemeinde
Hainburg als Download verfligbar und im Rathaus
erhaltlich. Eine Anmeldung kann auch per E-Mail an
vhs@hainburg.de erfolgen.

Sie konnen lhre Kurse auch online buchen:
www.volkshochschule-hainburg.de

Gerne sind wir auch telefonisch fiir lnre Anfragen oder
Anmeldungen erreichbar: 06182 7809 5111

Bitte beachten Sie die Hinweise zu den Teilnahme-
bedingungen, den Gebluihren, Ruckerstattungen und den
Datenschutzbestimmungen auf www.vhs-hainburg.de

Semesterlaufzeit:
1. Februar bis 31. August 2026

Dieses Programm wurde
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