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David Wright

Ruth Fréhlinger

Barbara
Agostinelli-Pachlinger

SPRACHEN

ENGLISCH A1 fiir leicht Fortgeschrittene 3 51-16

Ein weiterfiihrender Kurs fir alle, die
den Englischkurs im Frihjahr besucht
haben bzw. fur Einsteiger/innen mit
geringen Vorkenntnissen.

ENGLISCH A2+ — Konversation

Fir alle, die ihr Englisch wieder A{
aktivieren mochten (ab Level A2+).

Ziele des Kurses:

- Auffrischen der Englischkenntnisse

- Training durch Konversation

- Grammatik und Vokabeln festigen

- Spald an der englischen Sprache

Italienisch A1 fiir Anfianger/innen

In diesem Kurs finden Sie mit einem ,native
Speaker*” einen leichten und unterhaltsamen
Einstieg in die Sprache und Kultur ltaliens. Sie
werden mit wenig Lernaufwand optimal auf
klassische Situationen im Land vorbereitet,
lernen alltagliche Ausdriicke und einfache
Satze. Weckt Vorfreude auf einen Aufenthalt
in ltalien!

Franzosisch A1 fiir den Urlaub 3

Fortsetzungskurs fir leicht Fortgeschritte-
ne, ab Lektion 8. Auch Neueinsteiger/innen
mit geringen Vorkenntnissen sind herzlich
willkommen.

Mag. Margrit Hsissen-Mitterer

Harald Waxenecker

Harald Waxenecker

Spanisch A1 fiir Anfanger/innen

Eine Einflhrung in die spanische Sprache
fur Alltagssituationen: Wortschatz, Dialoge,
Aussprache, usw.

Fir Teilnehmer/innen ohne oder mit wenigen
Vorkenntnissen.

Spanisch A1 mit Vorkenntnissen 3

Eine Weiterfiihrung in die spanische Sprache
fur Alltagssituationen: Wortschatz, Dialoge,
Aussprache, usw. Fir alle, die den Kurs im
Frihjahr besucht haben bzw. fir Teilnehmer/
innen mit Vorkenntnissen.

Termin: ab Mittwoch, 28. September (10 Abende)
Zeit: 17.30 — 19.00 Uhr (20 UE)

Ort: Polytechnische Schule, Schulstralle 7
Kosten: € 105,00

52-16

Termin: ab Dienstag, 4. Oktober (8 Abende)
Zeit: 19.00 — 20.40 Uhr (16 UE)

Ort: Polytechnische Schule, Schulstralle 7
Kosten: € 95,00

53-16

Termin: ab Montag, 3. Oktober (10 Abende)
Zeit: 18.00 — 19.50 Uhr (20 UE)

Ort: Polytechnische Schule, Schulstralle 7
Kosten: € 110,00

Lehrbuch wird bei der Anmeldung bekannt
gegeben.

54-16

Termin: ab Dienstag, 4. Oktober (10 Abende)
Zeit: 18.30 — 20.00 Uhr (20 UE)

Ort: Polytechnische Schule, SchulstralRe 7
Kosten: € 110,00

Lehrbuch: Franzésisch ganz leicht
Urlaubskurs ab Lektion 8B

55-16

Termin: ab Dienstag, 8. November (8 Abende)
Zeit: 19.00 — 20.40 Uhr (16 UE)

Ort: Polytechnische Schule, SchulstralRe 7
Kosten: € 95,00

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

56-16

Termin: ab Montag, 7. November (8 Abende)
Zeit: 19.00 — 20.40 Uhr

Ort: Polytechnische Schule, Schulstrale 7
Kosten: € 95,00



Charles Rosenbichler

Christian Gallistl

Charles Rosenbichler

Charles Rosenbichler

Schenken Sie Weiterbildung!
VHS-Gutscheine sind im
Rathaus erhaltlich!

EDV - KURSE

PC-GRUNDKURS fiir Einsteiger/innen 57-16
Sie hatten noch keine Gelegenheit, Termin: ab Dienstag, 27. September (8 Abende)
sich mit dem Computer zu beschéfti- Zeit:  19.00 —21.30 Uhr

Ort: EDV-Raum der VHS - Rathaus,
Schulstralle 1
Kosten: € 159,00

gen? Hier lernen Sie die Grundfunktionen und
die Bedienung des PC'’s, einfache Texte in
Word zu gestalten, sich im Internet zurecht zu
finden und E-Mails zu schreiben.

Fir Computer-Neulinge!

Excel 1 fiir Anféanger/innen 58-16
Das Anwenderprogramm fur Kalku- Te(min: ab Montag, 3. Oktober (4 Abende)
lationen, statistische Auswertungen Zeit:  19.00 - 21.30 Uhr

Ort: EDV-Raum der VHS - Rathaus,
Schulstralle 1
Kosten: € 132,00 (inkl. Arbeitsunterlagen)

und Diagramme bietet viele Einsatz-
moglichkeiten. Hier lernen Sie die Funkti-
onsweise des Programms: Erstellung von
Tabellen, Verwendung von Formeln und
Funktionen, als Datenbanken fiir Serienbriefe,
Datendiagramme usw.

Fotobearbeitung mit kostenloser Software 59-16
Hier werden Grundlagen der digitalen Bild- Te(min: ab Mittwoch, 12. Oktober (2 Abende)
bearbeitung mit einem kostenlosen Bildbe- Zeit:  19.00 —21.30 Uhr

Ort: EDV Raum der VHS — Rathaus Mank,
SchulstralRe 1
Kosten: € 65,00

arbeitungsprogramm vermittelt. Sie lernen,
wie Sie Ihre Fotos bearbeiten kdnnen und die
M@églichkeiten der Bildgestaltung. Nehmen Sie
Ihre Digitalkamera zum Kurs mit. Mit einigen
wenigen Einstellungen kénnen Sie noch mehr
aus lhren Fotos machen.

PC - Auffrischungskurs fir Anfanger/innen 60-16
Sie haben die ersten Schritte mit ‘d{ Termin: ab Mittwoch, 9. November (3 Abende)
dem Computer schon gemacht? Zeit:  19.00 —21.30 Uhr

Ort: EDV-Raum der VHS - Rathaus,
Schulstralle 1
Kosten: € 70,00

Hier lernen Sie noch eingehender die
Grundfunktionen und die Bedienung des
PC’s, einfache Texte, Internet, E-Mails
schreiben. In diesem Kurs haben Sie die
Moglichkeit, lhre Kenntnisse vom Anfanger-
kurs wieder aufzufrischen und zu erweitern.

Blumen Gasser OG
Dr. Dollfu8platz 2, A-3240 Mank
Tel. +43 (0) 27 55/ 22 47




Beatrix Schmidt-
Senger

Sylvia Blieweis

Silvia Radlbauer
Dipl. Physiotherapeutin

Silvia Radlbauer
Dipl. Physiotherapeutin

LEBEN - GESUNDHEIT - BEWEGUNG

Lebensqualitét im Alter = LIMA

Dieses vielfaltige Programm, das wissen-
schaftlich fundiert und praktisch erprobt ist,
bringt zusatzliche Lebensfreude und auch
mehr Lebensqualitat in lhren Alltag.

Die wirkungsvollen Ubungen und Bewegun-
gen ermdglichen lhnen langer ohne fremde
Hilfe fitter und SELBSTANDIG zu bleiben.

Ein Angebot, das fir die Gruppe 50+ entspre-

chend zusammengestellt ist.

Chakrenworkshop

In diesem Workshop erhalten Sie Informati-
onen, was Chakren sind und warum sie fur
uns wichtig sind. Den Abschluss bildet eine
Chakrenmeditation.

Lockerung fiir Nacken - Brustkorb - Kopf

MaRnahmen und Ubungen aus der klassi-
schen Physiotherapie, die man leicht in den

Alltag einbauen kann, mit Erklarungen aus der

Sicht der Osteopathie. Lindern Schmerzen,
Anspannung, Mudigkeit und Erschépfungs-
zustande. Mehr Blut und Nervenimpulse fir

Augen, Gehirn und Bauchorgane starken und

schitzen vor Erkrankungen.

Beckenboden - Hiiften - Knie - FiiBe - Lendenwirbelsaule
+~Schmieribungen® und ,Dehnen® sind Schwer-

punkte dieses Kurses. Sie lernen Fehl-
belastungen und Verkirzungen der Muskel-
faszien zu erkennen. Wichtige Lockerungs-
und Kraftibungen fur den Beckenboden
kdénnen ,beruhigend” und ,aktivierend” zu-

gleich auf alle Gelenke der unteren Extremitat

und ganzkorpérlich wirken.

61-16

Termin: ab Donnerstag, 15. September (5 Mal)
Zeit: 16.00 — 18.00 Uhr

Ort: Stadtsaal - Foyer 1. Stock, Schulstrale 1
Kosten: € 50,00

Ideal auch fiir jene, die Personen pflegen
wollen oder miissen und sich zusiétzlich
abwechslungsreiche Ideen und Anregungen
holen wollen.

62-16

Termin: Dienstag, 27. September (1 Abend)
Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr

Ort: Polytechnische Schule, Schulstrale 7
Kosten: € 28,00

63-16

Termin: ab Montag, 26. September (5 Abende)
Zeit: 19.00 - 20.30 Uhr

Ort: Polytechnische Schule, Schulstralle 7
Kosten: € 75,00

Bitte mitbringen: Unterlagsmatte, Polster

64-16

Termin: ab Mittwoch, 28. September (5 Abende)
Zeit: 19.00 — 20.30 Uhr

Ort: Polytechnische Schule, Schulstrale 7
Kosten: € 75,00

Bitte mitbringen: Unterlagsmatte, Polster

www.zeltundmehr.at

C& ZELT &MEHR

Erwin Gindljun. 3240Mank 0664/1033756 erwin.gindl@zeltundmehr.at
Hugo Pitterle 3240Mank 0664/1033456 hugo.pitterle@aon.at




Mag. Annemarie
Penzenauer-Griessler
Dipl.Ernahrungsberaterin

Ingrid Weber

Gesundheitsberaterin

Barbara Kierberger
Stromen-Trainerin

Andreas Vrana
Dipl.Lebensberater,
Energetiker

Andreas Vrana
Dipl.Lebensberater,
Energetiker

Gewichtsreduktion mit gesunder Erndhrung 65-16

Gewichtsreduktion ohne zu hungern, Pillen Termin: ab Donnerstag, 29. September

und sonstigen kostspieligen Praparaten. Im (8 Abende)

Zentrum steht eine ausgewogene, natiirliche Zei?: 18.30 — 20.00 Uhr )

und typgerechte Ernahrung. Sie werden 8 rt gg:;?;fa'ﬂiimmarraurn 0o Eifets
Wochen begleitet und kdnnen so schrittweise Kosten: € 125,00 (inkl. Unterlagen und Rezepte)
Ihre Erndhrung umstellen bzw. optimieren.

Garantiert kein JOJO-Effekt!

Wickel & Hausmittel zur Stirkung der Selbstheilungskrifte 66-16
In diesem Workshop werden einfache und Te(min: ab Montag, 10. Oktober (2 Abende)
wirksame MaRRnahmen vorgestellt, um die Zeit:  19.00 - 21.45 Uhr

Ort: Polytechnische Schule, Schulstralle 7

Selbstheilungskrafte zu starken und den Kosten: € 58,00 inkl. Unterlagen

Genesungsprozess zu férdern. Es geht um
Entgiftung und Ausleitung, naturliche fieber-
senkende Malinahmen und den Umgang mit
Kinderkrankheiten.

STROMEN in den Wechseljahren - Gestérkt durch Zeiten der Verédnderung gehen 67-16
Die Wechseljahre bringen Veranderung auf Termin: Donnerstag, 20. Oktober (1 Abend)
korperlicher Ebene, aber auch im Gefiihls- Zeit:  18.00 - 21.00 Uhr

leben der Frau. STROMEN kann in diesem Ort: Polytechnische Schule, Schulstralle 7
besonderen Lebensabschnitt gute Unterstut- Kosten: € 32,00 (inkl. Kursunterlagen)

zung sein.

Es werden Selbsthilfegriffe erlernt, die man
an sich selbst und anderen zur Férderung des
allgemeinen Wohlbefindens und der Gesund-
heit anwenden kann.

Die Wirbelsaule - Impulsvortrag 68-16
Stiitze des Kérpers und Ausdruck der Seele Te(min: Donnerstag, 29. September

Wer kennt sie nicht, die Schulterverspannun- Zeit:  19.30 - 20.30 Uhr

gen, ziehende Schmerzen im Lendenbereich, Ort: Polytechnische Schule, SchulstralRe 7

Ischiasschmerz. Hier werden die Zusammen- eSS

haénge zwischen Korper und Seele aufgezeigt.
So wie der Kérper gute Nahrung braucht,

so bendtigt unser Geist lebensbejahende
Nahrung, um die Herausforderungen im Leben
besser annehmen und meistern zu kénnen.

Das Leben als Geschenk - Seminar 69-16
Jeder Mensch lernt durch Erfahrungen und Termin: 21. bis 22. Oktober

Erkenntnisse. Viele sind unzufrieden, un- Zeit:  Freitag, 14.00 - 21.00 Uhr und
gliicklich bzw. erkranken, weil es ihnen nicht Samstag, 9.00 - 17.00 Uhr

Ort: Polytechnische Schule, Schulstrale 7
Kosten: € 145,00 (inkl. Kursunterlagen)

Bitte mitbringen: Unterlagsmatte, ev. Decke

maoglich ist, belastende Gewohnheiten positiv
zu andern. So wie der Korper gute Nahrung
zur Gesunderhaltung braucht, so benétigt
unser Geist lebensbejahende Nahrung, um
seine Herausforderungen im Leben besser zu
meistern.

Entdecke NEUES IN DIR! Geniel3e die innere
Freude und Lebensfreude!



Johann Hellinger
Selbstverteidigungs-
trainer

Carmen Hintermair
Dipl.Tuina- u. Kindertuina-
praktikerin

Anita Pitterle
staatl. gepr. Fitlehrwart

Monika Mayer
Dipl. Body-Vitaltrainerin

Leopoldine Grabner
staatlich geprifter
Fitlehrwart

Selbstverteidigung fiir Frauen und Madchen ab 14 Jahren
Hier lernen Sie richtiges Verhalten und Kérper-

sprache, sowie Erfassen und Abwehren von
gefahrlichen Situationen. Geubt wird ein Sze-
narien- und Verhaltenstraining, sowie Anwen-
dung von Schmerzpunkt- und Grifftechniken,
Schlagtraining mit Schlagpolster, Anwendung
von Pfefferspray bzw. welche Gegenstande
kénnen als Waffe verwendet werden. Not-
wehrrecht und Verhaltenspsychologie.

Kindertuina - Akupressur fiir Kinder

Tuina ist eine Massagetechnik aus der Traditi-

onellen Chinesischen Medizin. Ich zeige Ihnen

hier einzelne Akupressurpunkte bzw. Kinder-
tuina-Zonen, mit denen Sie das Wohlbefinden
lhres Kindes fordern und die Abwehr starken
kénnen. Einfache Punktkombinationen zur
Unterstltzung bei Husten, Schnupfen,...
Teilnahme: 1 Elternteil und 1 Kind (1 - 10
Jahre)

Step-Aerobic
Step-Aerobic steigert das Wohlbefinden,

férdert die Konzentrations- und Koordinations-

fahigkeit, halt fit und beweglich. Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich!

MixIT - Ganzkorpertraining

Bei diesem effektiven Ganzkdrper-Workout
werden abwechselnd Ausdauer und Kraft
trainiert! MixIT verpackt verschiedene
Trainingsarten wie Aerobic/Krafttraining/
Zumba und Wirbelsdulengymnastik in einer
Stunde! Begleitet mit schwungvoller Musik
kommt hier keine Langeweile auf!

Line Dance fiir Einsteiger/innen

Hier lernen Sie einfache Tanzchoreografien
zu unterschiedlicher Musik. Sie steigern Ihre
Konzentrationsfahigkeit und férdern Geist und
Korper. Line Dance ist fiir alle Altersgruppen
geeignet. Tanzen hebt die Stimmung und
macht gute Laune.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Kursbuchung auf vhs.mank.at méglich!

70-16

Termin: ab Montag, 24. Oktober (4 Abende)
Zeit: 19.00 — 21.00 Uhr

Ort: Kindergarten, Rémerweg 4

Kosten: € 84,00

Bitte mitbringen: lockere Trainingsbekleidung,
Turnschuhe

71-16

Termin: Freitag, 28. Oktober (1 Abend)
Zeit: 16.00 - 18.00 Uhr

Ort: Kindergarten, Rémerweg 4
Kosten: € 25,00 (1 Elternteil mit 1 Kind)

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Unter-
lagsmatte oder Decke, ev. Polster

72-16

Termin: ab Dienstag, 20. September(10 Abende)
Zeit: 20.00 - 21.00 Uhr

Ort: Volksschule — Turnsaal, Friedhofweg 6
Kosten: € 50,00

Bitte mitbringen: feste Hallenschuhe,
Trinkflasche

73-16

Termin: ab Mittwoch, 21. September (5 Abende)
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Ort: Kindergarten, Rémerweg 4

Kosten: € 40,00

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
Trinkflasche, Turnschuhe und korperliche
Gesundheit!

74-16

ab Freitag, 23. September (8 Abende)
18.00 - 19.00 Uhr

Stadtcafe Mank, Hauptplatz 13

€ 45,00

Termin:
Zeit:
Ort:
Kosten:



Christian Ebner

Leopoldine Grabner
staatlich gepriifter
Fitlehrwart

Johannes Freud|

Margit Mitterauer
Physiotherapeutin

Karin Grabner

KRIYA HATHA YOGA fiir Anfanger und Erfahrene

Kriya Hatha Yoga ist ein traditionelles integra-
les System aus 18 veschiedenen Stellungen.
Es reinigt und starkt den physischen Kérper
auf tiefgreifende Weise, wirkt energetisch
stimulierend und ausgleichend und verhilft uns
spielerisch zur.geistigen Klarheit und inneren
Stille.

Wirbelsaulenfunktionsgymnastik

Wirbelsaulenbeschwerden nehmen in ihrer
Haufigkeit zu. Die Griinde liegen sicherlich

im Bewegungsmangel, in den statischen,
dynamischen und seelischen Uberlastungen.
Naturliches Gegenmittel ist das richtige Bewe-
gen. Verkrampfte Muskeln missen entspannt,
schwache Muskeln gekraftigt, verkirzte
Muskeln gedehnt werden.

Ideal fiir Teilnehmer im Schichtdienst: Sie
kénnen die Kurse abwechselnd besuchen.

KUNDALINI YOGA fiir Anféanger u. Fortgeschrittene

Kundalini Yoga lehrt dich, wie du ein funktio-
nierendes Immunsystem aufbauen kannst, ein
vitales Driisensystem, ein starkes Nervensys-
tem sowie einen guten Kreislauf und bringt
dir Erkenntnis Gber die Auswirkung deiner
Gewohnheiten und Muster.

Wirbelsaulengymnastik fiir Manner - Machen Sie Ihren Riicken fit!

Bewegungsmangel und Alltagsbelastungen
fuhren haufig zu Beschwerden der Wirbel-
saule. Mit Rickenmuskel- und Koordinations-
training sowie Entspannungs- und Dehniibun-
gen machen wir gemeinsam die Wirbelsaule
kraftiger und beweglicher. Dieses Programm
dient zur Vorbeugung von Beschwerden sowie
um schon vorhandene Probleme zu lindern.

Starker Beckenboden durch Bauchtanz

Dieser Kurs legt spezielles Augenmerk auf

den Einsatz des Beckenbodens beim Tanz.
Bauchtanz wirkt sich daufRerst positiv auf die
Gesunderhaltung des Korpers aus. Die gesam-
te Wirbelsaule wird aktiviert, Muskeln und Ge-
lenke werden geschmeidig. Bauchtanz tut der
Seele gut! Fur Frauen, die ihren Beckenboden
starken wollen, fur Frauen nach Geburten, fiir
Frauen, die einfach Spal® am Tanz haben.

75-16

Termin: ab Dienstag, 27. September
(10 Abende)

Zeit: 19.00 — 20.30 Uhr

Ort: Volksbank-Saal, Schulstralle 6

Kosten: € 125,00

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga
Matte, Decke, ev. Sitzkissen

76-16

Abendkurs
Termin: ab Donnerstag, 29. September
(8 Abende)
Zeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Ort: Volksschule -Turnsaal, Friedhofweg 6
Vormittagskurs
Termin: ab Mittwoch, 5. Oktober (8 Vormittage)
Zeit: 9.00 - 10.00 Uhr
Ort: Stadtsaal, Schulstralle 1
Kosten: € 45,00 (pro Kurs)

Bitte mitbringen: Decke oder Unterlagsmatte

77-16

Termin: ab Dienstag, 4. Oktober (10 Abende)
Zeit: 19.00 - 20.30 Uhr

Ort: Kindergarten, Rémerweg 4

Kosten: € 110,00

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Unter-
lagsmatte und Decke, ev. Sitzkissen

78-16

Termin: ab Freitag, 7. Oktober (8 Abende)
Zeit: 19.00 — 20.00 Uhr

Ort: Kindergarten, R6merweg 4
Kosten: € 45,00

Bitte mitbringen: Decke oder Unterlagsmatte

79-16

Termin: ab Freitag, 7. Oktober (8 Abende)
Zeit: 19.30 - 20.45 Uhr

Ort: Volksschule - 1. Stock, Friedhofweg 6
Kosten: € 85,00

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unter-
lagsmatte

Anmeldung zu den Kursen und Vortrdagen bis 5 Tage vor Kursbeginn:
Stadtgemeinde Mank, Roswitha Rosenberger,

Tel. 02755/2282 oder volkshochschule@mank.at



Silvia Radlbauer
Dipl. Physiotherapeutin

Elisabeth Winter
Hebamme

Birgit Steind|

Monika Mayer
Dipl. Body-Vitaltrainerin

KINDER FIT von 6 - 15 Jahren

Freier Kopf und aufrechter, beweglicher Ri-
cken mit physiotherapeutischen Ubungen zur
Verbesserung von Haltung - Kérperwahrneh-
mung - Konzentration und Aufmerksamkeit.

An einem Kurstag sind die Eltern eingeladen
mitzumachen und Partneriibungen und Be-
handlungstechniken mit dem Kind zu erlernen.

Beckenbodentraining

Der Beckenboden wird im Alltag meist ver-
nachlassigt. Schwangerschaften, Geburten,
Operationen, hormonelle Veranderungen, aber
auch standige Belastungen kénnen zu Schwa-
chung fihren.

Nehmen Sie sich Zeit, um in vertrauter At-
mosphare lhrem Beckenboden Beachtung zu
schenken, Beschwerden vorzubeugen oder
entgegenzuwirken.

Polarity Easy Yoga

Bringt Freude an der Bewegung und diese
Beweglichkeit konnen Sie auf allen Ebenen
genielen. Die Ubungen sind leicht und haben
eine schnelle und starke Wirksamkeit in Ihrem
Energiesystem. Aufgestautes wird ins Flie3en
gebracht und |hr Innerstes gestarkt. Seele,
Geist und Korper flihlen sich frei. Schritt fiir
Schritt kdnnen Sie diese Art des Seins in lhr
Leben integrieren.

Drei-Stufen-Workout - Ganzkérperstraffung

Stufe 1: Gleichgewicht — Stabilitat erh6hen
um Verletzungen vorzubeugen

Stufe 2: Kondition — Herz-Kreislaufsystem
starken

Stufe 3: Kraft — Fett verbrennen und Muskeln
definieren

Wir trainieren den ganzen Korper.

Das Ergebnis: Der Kérper wird gestrafft und
Sie erhalten mehr Flexibilitdt und Beweg-
lichkeit!

80-16

Termin: ab Montag, 10. Oktober (5 Mal)
Zeit: 16.00 - 17.00 Uhr

Ort: Kindergarten, ROmerweg 4
Kosten: € 45,00, Geschwisterpreis € 40,00

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Polster

81-16

Termin: ab Montag, 10. Oktober (5 Abende)
Zeit: 17.30 — 18.30 Uhr

Ort: Volksschule — Turnsaal, Friedhofweg 6
Kosten: € 40,00

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Unterlagsmatte

82-16

Termin: ab Donnerstag, 13. Oktober (5 Abende)
Zeit: 19.00 — 20.30 Uhr

Ort: Kindergarten, Rémerweg 4

Kosten: € 69,00

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Unterlagsmatte

83-16

Termin: ab Mittwoch, 9. November (5 Abende)
Zeit: 19.00 — 20.00 Uhr

Ort: Kindergarten, Rémerweg 4

Kosten: € 40,00

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,

Trinkflasche, Turnschuhe und koérperliche
Gesundheit!

Leeb.

Fa

3240 Mank ¢ office@leeb-fassadensysteme.at * Tel: 0650 / 36 041 31

SSADENSYSTEME

Fassaden
WDV-Systeme
Malerei
Geriistung




HOBBY - FREIZEIT - KREATIVITAT

Kreatives Schreiben - ,,WORTsternSTUNDEN* 84-16
Worte schopfen, Worte erobern - ohne Termin: ab Dienstag, 11. Oktober (9 Abende)
Erwartung, sich dem Schreiben hingeben. Zeit:  18.30 - 21.30 Uhr

Worte aufschreiben. wirken lassen. einander Weitere Termine: 8. November, 6. Dezember 2016,

vorlesen. zuhéren, staunen. Worte entdecken 3. und 31. Janner, 28. Februar, 28. Marz, 25. April
und 23. Mai 2017

- fl'.]r sich, mit.anderen, .durch andere... Ort: Polytechnische Schule, Schulstrale 7
Eingeladen sind alle, die von eigenen Texten Kosten: € 155,00 (inkl. Arbeitsmaterialien)
Inge Bohm beschenkt werden méchen und von den Wort-  gitte mitbringen: Neugierde, Freude und Lust
Schreibpadagogin schdpfungen der anderen auch. am Experimentieren und einen Lieblingsstift .
Haltbarmachen in der Vollwertkiiche 85-16
Der Herbst beschert uns reichlich Gemiise Termin: Mittwoch, 21. September (1 Abend)
und Obst. Nutzen wir doch die Méglichkeit, Zeit:  18.30 —21.45 Uhr

Ort: Neue Mittelschule — Schulkiiche,
Schulstralle 7

Kosten: € 28,00 plus ,€ 16,00 fir 7 Glaser
Eingemachtes und Rezepte

um uns Vorrate flir den Winter herzustellen.
Wir bereiten Suppenwiirze, Sauerkraut,
Tomatensauce, Senfgurken, Mixed Pickles,

) Zucchini-Paprika, Marmelade mit Honig zu. Bitte mitbringen: 1 Glas 720 ml, 4 Gléser a
Ingrid Weber

Gesundheitsberaterin 390 ml, 2 Glaser 4 210 ml, 2 Geschirrtiicher,
Schreibzeug

Bella italia! 86-16

Pasta (selbstgemachte aber auch fertige Termin: Freitag, 30. September (1 Abend)

Pasta ausprobieren) mit abwechslungsreichen ~ Zeit:  18.30 —21.30 Uhr )

SolRen, Risotto, frisches, ausgereiftes & aro- Ort: g;:‘els'\:'r';tgf‘;h“'e — Schulkiiche,

giittl)saciraeSCiizjecrclz?rﬁmuse’ Gnocchi, Grissini, Kosten: € 29,00 zuzligl. Lebensmittelbeitrag

Den Geschmack des Siidens mit hochwertigen
Mag. Gabriele Pfeffer Zutaten in die eigene Kuche holen ... learning
Erndhrungswissen- by cooking eben.

schaftlerin

Bitte mitbringen: Eventuell Schiirze, Schreib-
zeug und Behdlter

Kochen kinderleicht - fiir Kinder von 8 - 12 Jahren 87-16

Muffins selbst gemacht! Termin: Dienstag, 18. Oktober (1 Nachmittag)
Wir backen zwei verschiedene Sorten Muffins ée'fi 16.00 — 18.00 Uhr Sehulki
und jeder darf seine Muffins nach Lust und rt: Neue Mittelschule — Schulkiche,

. . SchulstraBe 7
L_aune verzieren. Selbst gemacht schmeckt's Kosten: 15,00 inkl. Rezepte und Essen
einfach besser.

Bitte mitbringen: ev. Schiirze, Behalter

Regina Falkensteiner

Schenken Sie

Friseur & Nagelstudio Weiterbildung!
\ () VHS-Gutscheine
Alexandra L E sind im Rathaus
WAARG € y erhéltlich.

www.alex-haargenau.at




Mit einem warmen friihSTUCK zum GLUCK

Termin: Freitag, 21. Oktober (1 Abend)

Zeit: 18.30 — 21.30 Uhr

Ort: Neue Mittelschule — Schulkiiche,
SchulstralRe 7

Kosten: € 29,00 zuzlgl. Lebensmittelbeitrag

88-16

Probieren Sie ein warmes, gekochtes
Getreidefrihstick, wie z.B. ayurvedischen
Haferbrei mit saisonalen Friichten oder zen-
buddhistisches Gen Mai oder Hirseauflauf mit
Fruchtmus. Hier haben Sie die Mdglichkeit,
verschiedene Zubereitungen zu verkosten. Sie
erhalten Tipps und Tricks, damit das warme
Frihstlick doch schnell gemacht ist.

Bitte mitbringen: Eventuell Schiirze, Schreib-
) zeug und Behdlter

Mag. Gabriele Pfeffer
Erndhrungswissen-
schaftlerin

Vollkorn - Weihnachtsbackerei

Wie war‘s mit einer gesunden Backerei?
Dinkelkeks, Teebackerei, Vanillekipferl, Kokos-
schnitten, Sonnenblumenkeks, Honig-
marzipan, Kokoskugeln, etc.

89-16

Termin: Mittwoch, 16. November (1 Abend)

Zeit: 18.30 — 21.45 Uhr

Ort: Neue Mittelschule — Schulkiiche,
Schulstralle 7

Kosten: € 28,00 plus € 12,00 fur Backerei und
Rezepte

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtiicher, Schreib-

Ingrid Weber zeug, ev. Schiirze, Keksdose

Gesundheitsberaterin

Ayurvedisch - indisch kochen

Ayurveda - hier gelten die Nahrungsmittel als
Heilmittel. Ein ayurvedisches Mend ist beson-
ders bekdmmlich. Wir verwenden nur Zutaten,
die in der naheren Umgebung erhéltlich sind.
Es erwartet Sie ein traditionelles Meni, beste-
hend aus knusprigen Puris, warmendem Dhal,
buntem Gemdiise, duftendem Gewdrzreis und
kiihlendem Lassi.

90-16
Termin: Freitag, 25. November (1 Abend)
Zeit: 18.30 — 21.30 Uhr
Ort: Neue Mittelschule — Schulkiiche,
SchulstralRe 7
Kosten: € 29,00 zuzligl. Lebensmittelbeitrag
Bitte mitbringen: Eventuell Schiirze, Schreib-

, zeug und Behalter
Mag. Gabriele Pfeffer

BASISCH, vegetarisch, allergisch - oder doch lieber chaotisch?  91-16

Was ist dran an dem Trend? Basische Ernah-
rung — ein weiterer Markt am Gesundheitssek-
tor? Erfahren Sie an diesem sowohl informa-
tiven als auch praktischen Kochabend, was
unsere westliche Naturwissenschaft dazu sagt
und wie komplementare Ernahrungszugange

Termin: Freitag, 20. Janner (1 Abend)

Zeit: 18.30 — 21.30 Uhr

Ort: Neue Mittelschule — Schulkiiche,
SchulstralRe 7

Kosten: € 29,00 zuzlgl. Lebensmittelbeitrag

Bitte mitbringen: Eventuell Schiirze, Schreib-

Mag. Gabriele Pfeffer

Carmen Hintermair

dazu stehen und: wie ,basisch* schmeckt.

Néhen fiir Anfangerinnen

Erlernen von Grundkenntnissen und prakti-
sche Umsetzung. Nahen von einfacher Klei-

dung und Accessoires (Loop, Einkaufsbeutel,

Rocke, Shirts, ...)

zeug und Behdlter

92-16

Termin: Mittwoch, 5. Oktober (7 Abende)

Zeit: 19.00 — 21.30 Uhr

Ort: Polytechnische Schule, Schulstralle 7
Kosten: € 80,00

Bitte mitbringen: Ndhmaschine, Stoffe, Schere,
MaRband, Stecknadeln, Schreibzeug, Rolle
Backpapier, Ndhseiden (falls vorhanden)




Weihnachtliche Stimmung - Floristikworkshop 93-16

Mit natirlichen Materialien (Reisig, Koniferen, Termin: Dienstag, 22. November (1 Abend)
Zapfen, Holz, Moos,..) fertigen wir Advent-und ~ Zeit: ~ 18.30 —21.30 Uhr

Tirkrénze, sowie Gestecke. Ich freue mich Ort: Stadtsaal-Foyer, Schulstr. 1

auf Ihre Vorstellungen und Ideen. Gemeinsam ~ KoSten: € 35,00 inkl. Material

versuchen wir sie umzusetzen. Bitte mitbringen: Kerzen, Bander,
Baumschere, Dekosachen, Kerzenhalter,

GefaRe, Strohkranze
Martina Leonhardsberger

Floristin

Griine Kosmetik - Weihnachtsworkshop 94-16
Selbstgemachte gesunde Pflegeprodukte zum  Termin: Samstag, 26. November (1 Nachmittag)
Weiterschenken oder zum SelbstgenieRen. Zeit: ~ 14.00 - 18.00 Uhr

Ort: Neue Mittelschule - Schulkiiche,
Schulstralle 7
Kosten: € 49,00 inkl. 3 Produkte und Skript

Kinstliche Inhaltsstoffe und Erdél in Kosme-
tika haben nichts auf unserer Haut verloren.
Hier stellen wir eigene Pflegeprodukte her.
Garantiert einfach, mit glinstigen regionalen

Anita Landstetter und saisonalen Zutaten — mit Krautern
,oafoch® aus der Natur.

Herbstarbeiten im Naturgarten - Vortrag 95-16
In diesem Vortrag bekommen Termin: Montag, 10. Oktober (1 Abend)
Sie viele Tipps, wie Sie lhren Zeit:  19.30 Uhr

Ort: Stadtsaal Mank - Foyer im 1. Stock,
SchulstralRe 1
Kosten: freier Eintritt

Garten fit fir den Winter ma-

chen kénnen: vom Einwintern

der Kibelpflanzen lGber Kom-

postieren und schonender Bodenbearbeitung
Mag. Bernhard bis hin zu Pflanzung von Baum & Strauch,
Haidler biologischen Pflanzenschutz, Lagerung von

Obst und Gemiise und Anfertigung einfacher

Nitzlingsquartiere fir den Winter.

Um Anmeldung wird gebeten!

VORANKUNDIGUNG & HINWEISE

Das Rote Kreuz Melk veranstaltet Kurse zur Betreuung und Pflege

in der Familie: +

Nach dem Spitalsaufenthalt — Fortsetzung der Pflege zu Hause (2 Stunden) e
7. September 15.00 — 17.00 Uhr; Kosten: € 14,00

Die schwere Last der Pflege -richtiges Bewegen und Lagern von Kranken (4 Stunden)
11. September, 14.00 — 18.00 Uhr; Kosten: € 24,00

Leben mit verwirrten Menschen (6 Stunden)
5. Oktober, 09.00 — 16.00 Uhr; Kosten: € 36,00

Schlaganfall — was nun? (4 Stunden)
23. Oktober, 14.00 - 18.00 Uhr; Kosten: € 24,00

Erste-Hilfe-Kindernotfallkurs (16 Stunden)
29. & 30 Oktober, 9.00 — 18.00, Kosten: € 65,00

Der/Die Pflegende im Mittelpunkt (4 Stunden)
9. November, 14.00 — 18.00, Kosten: € 24,00

Kursort: Rotes Kreuz Melk, SpielbergerstralRe 15
Anmeldung und ndhere Infos: VHS Mank sowie Rotes Kreuz Melk (T 059 144 62018)



BILDUNGSBERATUNG NIEDEROSTERREICH

» Wir unterstltzen Sie bei der Suche nach geeigneten Bildungsangeboten.
» Wir informieren Sie Uber finanzielle Férderungen und Beihilfen.
» Wir begleiten Sie bei der Berufswahl oder beruflichen Verdnderung.

Beratungstag in Mank:

13. Oktober 2016, 13 bis 16 Uhr Rathaus Mank

Fir alle, die sich beruflich oder privat weiterentwickeln oder verandern wollen und Fragen
haben, wie zum Beispiel: Wie kann ich meinen Lehrabschluss nachholen? Wo bekomme

ich eine Forderung fur meinen EDV-Kurs? Was ist der Unterschied zwischen .
Berufsreifepriifung und Studienberechtigungspriifung? Wo gibt es Abendschulen in NO?

Diese Beratungsgesprache sind vollig kostenlos, streng vertraulich und unverbindlich.

Vereinbaren Sie einen persénlichen Beratungstermin mit Sefa"?,?“ oo z"“,e':‘f deds
MMag.a Sylvia Jaidhauser-Schuster, Tel. 0676/88 044 390 i B
Mail: sylvia.jaidhauser-schuster@transjob.at e ministeriums fur Bildung

STADTSAAL MANK

14. Sept. Das Allerbeste von Otto Schenk
Lesung wnl
07. Okt. Yet Another Floyd  worwon

22.,23. Okt. Energethikermesse s

28. Okt. Roland Diiringer Otto Schenk
,Weltfremd?“ - 14. September 20 Uhr

Tickets ab €25,

05., 06. Nov. ,Rumpelstilzchen”
Theatergruppe Spectaculum

11. - 13. Nov. Weihnachtsausstellung

Eintit frei

18. Nov. Ron Glaser and the Ridin Dudes
Special Guest: Tini Kainrath w8

27. Nov. ,s'ist Advent”
Gesang— und Musikverein Mank

Stadtgemeinde Mank stadtgemeinde@mank.at Ro I a n d D u ri n ge r

SchulstraBe 1 www.mank.at

3240 Mank — 02755/2282 fb.com/StadtgemeindeMank 28. Oktober 20 Uhr




RUCKBLICK AUF DAS FRUHJAHRSSEMESTER

Englisch mit Vorkenntnissen Drei-Stufen-Workout

PC Grundkurs

Deutschkurs

Cranio-Sacrale-Korperarbeit fiir zu Hause Polarity Easy Yoga

Lehmbackofen bauen

Wirbelsaulenfunktionsgymnastik

LIMA

Spanisch Kurs

Selbstverteidigung fur Frauen
O Kerschner

Umwel

Im Dienst der Umwelt
\hr Entsurg‘u'ﬂgos'f-

Step Aerobic

02755/ 24 30-0

"AKTION:
www.kerschner.at




Wichtige Hinweise fiir lhren Kursbesuch

Anmeldung

* Telefon: 02755/2282

» E-Mail: volkshochschule@mank.at

Eine Anmeldung zu den jeweiligen Kursen ist unbe-
dingt erforderlich!

Aus organisatorischen Griinden ersuchen
wir um lhre Anmeldung bis spatestens 5
Tage vor Kursbeginn! Andernfalls kdnnen wir eine
Teilnahme nicht garantieren bzw. das Zustandekom-
men des Kurses nicht abschatzen.

Unser Kursangebot finden Sie auch auf unserer Home-
page vhs.mank.at mit Anmeldemdglichkeit.

Die Aufnahme erfolgt in der Reihenfolge des Einlangens
der Anmeldungen. Da bei sdmtlichen Kursen eine Teilnah-
mebegrenzung gegeben ist, ersuchen wir um friihzeitige
Anmeldung. Die Volkshochschule behalt sich das Recht
vor, notwendige Programmanderungen vorzunehmen.

Eine Anmeldung ist in jedem Fall unmittelbar ver-
bindlich und verpflichtet zur Zahlung. Eine Ab-
meldung von einem Kurs ist nur giiltig, wenn Sie
rechtzeitig vor Anmeldeschluss und direkt bei der
Volkshochschule bekannt gegeben wird. Eine Ab-
meldung beim Kursleiter oder ein Austritt wahrend
des Kurses ist nicht mehr maglich.

Kursbeginn

Merken Sie sich bitte den Kursbeginn vor, Sie werden von
uns nur verstandigt, wenn der jeweilige Kurs verschoben
oder abgesagt wird. Sollten Sie verhindert sein, bitte an-
rufen — T 02755/2282-15!

Kursgebiihr

Nach erfolgter Anmeldung zahlen Sie bitte die Kursgebihr
auf unser Konto lautend auf ,Stadtgemeinde Mank — VHS*
ein. Bitte immer die Kursnummer bzw. den Kurstitel ange-
ben. Sie erhalten auf Wunsch auch Zahlscheine von uns.

Unsere Bankverbindung:
Raiffeisenbank Region Schallaburg
IBAN: AT26 3247 7000 0000 6833
BIC: RLNWATW1477

Haftung

Die VHS haftet nicht fur den Verlust von Kleidungsstu-
cken, Wertgegenstanden und Requisiten. Jeder Teilneh-
mer tragt die Verantwortung fur seine Handlungen, haftet
selbst fur alle von ihm verursachten Schaden und stellt die
Kursleitung von allen Haftanspruchen frei. Weiters uber-
nimmt die VHS keine wie immer geartete Haftung von
Schéaden an Leib und Gut, die Sie durch die Teilnahme an
den Veranstaltungen der VHS erleiden kénnten. In diesen
Haftungsausschluss sind auch die Kursleiter einbezogen.

Niitzen Sie die Fordermoglichkeiten bei EDV-
und Sprachkursen:

* Bildungsbonus der AKNO

AK plus-gekennzeichnete Kurse in diesem Kurs-
programm werden von der NO AK geférdert.
Mitglieder der AKNO haben Anspruch auf den
AK plus-Bildungsbonus. Dieser vergutet lhnen
pro Kalenderjahr 50 % der Kurskosten bis max.
Euro 120 (AKNO-Mitglieder, die Kinderbetreu-
ungsgeld beziehen, kdnnen bis zu € 170 refun-
diert bekommen bzw. Mitglieder, die aktuell eine
Leistung vom AMS (Arbeitslosengeld oder Not-
standshilfe) erhalten, sogar bis zu Euro 220.

Die Abrechnung des Bildungsbonus erfolgt nach
Abschluss des Kurses direkt mit der NO Arbei-
terkammer. Weitere Informationen finden Sie un-
ter http://noe.arbeiterkammer.at/bildungsbonus
bzw. einfach anrufen unter 05 7171-1234

« NO Bildungsférderung

Die Volkshochschule Mank ist vom Land NO
als qualifizierter Bildungstrager anerkannt, d.h.
die Kursteilnehmerlnnen der VHS Mank kénnen
die NO Bildungsférderung in Anspruch nehmen.
Welche Personen unter welchen Voraussetzun-
gen fiir welche Kurse dazu berechtigt sind, ergibt
sich aus den Richtlinien des Landes NO betref-
fend der NO Bildungsférderung.

Diese Richtlinien kdnnen unter www.noe.gv.at/
Bildung/Aus-und-Weiterbildung/Bildungsfoerde-
rung nachgelesen werden und Antrdge kénnen
unter diesem Link direkt beim Land NO einge-
bracht werden.

VHS-Leiterin
Edith
Hiesberger
und VHS-
Organisatorin
Roswitha
Rosenberger

Unsere Adresse:
Volkshochschule Mank, Schulstrale 1,
3240 Mank



Amtliche Mitteilung
Zugestellt durch Post.at

Unsere Kursangebote in Mank von A bis Z

Bauchtanz
Beckenbodentraining
Chakrenworkshop

Das Leben als Geschenk
Drei Stufen Workout
Englisch

Excel

Floristikworkshop
Fotobearbeitung
Franzosisch
Gewichtsreduktion mit
gesunder Erndhrung
Griine Kosmetik
Haltbarmachen in der Vollwertkiiche
Italienisch

Kinder fit

Kindertuina

Kochen fiir Kinder

Kochkurse

Kreatives Schreiben
Lebensqualitat im Alter - LIMA
Line Dance
Lockerungsiibungen
MixIT-Ganzkorpertraining
Ndhen

Natur im Garten
PC-Grundkurse

Polarity Easy Yoga
Selbstverteidigung
Spanisch

Step-Aerobic

Stréomen

Wickel & Hausmittel
Wirbelsdulengymnastik
Yoga



