
Liebe Kursteilnehmer:innen!

In Bewegung bleiben – gemeinsam aktiv durchs Leben
Gesundheit, Lebensfreude und Gemeinschaft – das alles möchten wir mit unserem Kursan-
gebot unterstützen. Ob Bewegung, Entspannung oder geistige Anregung: Bei uns finden 
Sie passende Angebote, die guttun und Freude machen.
Auch in diesem Semester findet der Kurs „Beweg‘ dich - Gesunder Rücken“ – eine Ko-
operation mit der Österreichischen Gesundheitskasse (ÖGK), der gezielt zur Stärkung und 
Entlastung des Rückens beiträgt, statt!

Bitte beachten Sie die Anmelde- und Geschäftsbedingungen – sie helfen, einen reibungslosen Ablauf für alle Teilneh-
menden zu gewährleisten.
Wir wünschen Ihnen viel Freude, neue Begegnungen und schöne Momente in unseren Kursen!

VOLKSHOCHSCHULE – HEIDENREICHSTEIN
FRÜHJAHRSSEMESTER 2026

Barbara Körner (Leiterin)
0660 399 22 14
koerner_barbara@yahoo.de

Nicole Spießmaier (Organisation) 
02862 523 36-210 

nicole.spiessmaier@heidenreichstein.gv.at

SPRACHEN & BILDUNG
1 Spanisch für Anfänger:innen A 1.2
Beim Kurs Spanisch Niveau A1 werden grundlegende 
Kommunikationsfähigkeiten vermittelt, die es ermögli-
chen, einfache alltägliche Situationen zu meistern. Dazu 
gehören das Verstehen und Verwenden einfacher Sätze 
und Ausdrücke, das Vorstellen sowie das Fragen nach 
Wegbeschreibungen und das Bestellen im Restaurant.
Buch: „Con gusto nuevo A1“ - Spanisch für Anfänger:innen; 
Kurs- und Übungsbuch mit Audios und Videos (256 Sei-
ten), ISBN 978-3-12-514671-6
KL Beatriz Hincapié
175 EUR
12.02.2026 (10x)
DO 16.00-17.30 Uhr 
Bibliothek in der NÖMS

2 Spanisch für leicht Fortgeschrittene A 2.4
Der Kurs Spanisch Niveau A2, auch bekannt als "Elemen-
tares Spanisch", baut auf den Grundlagen von A1 auf und 
ermöglicht es Lernenden, sich in einfachen, alltäglichen Si-
tuationen zu verständigen. Man kann grundlegende Aus-
drücke und Sätze verstehen und verwenden, um über ver-
traute Themen wie Familie, Arbeit oder Freizeit zu sprechen. 
Buch: „Con gusto nuevo A2“ - Spanisch für Anfänger:innen; 
Kurs- und Übungsbuch mit Audios und Videos (255 Sei-
ten), ISBN 978-3-12-514677-8
KL Beatriz Hincapié
175 EUR
09.02.2026 (10x)
MO 17.00-18.30 Uhr
Hybridkurs – Online- u. Präsenzunterricht

3 Spanisch für Fortgeschrittene C 1
Buch: „Vitamina C1 – Curso de español de nivel superior“
KL Beatriz Hincapié
175 EUR
10 Kursabende zu 90 Min. ab 2. Februar-Woche 2026
Kurstage und Kurszeiten werden nach Vereinbarung mit 
den Teilnehmer:innen fixiert
Hybridkurs – Online- u. Präsenzunterricht

4 Auffrischen der Grundkenntnisse in Deutsch und Ma-
thematik
Sie können sich auf Deutsch gut verständigen, wollen aber 
Ihre Kenntnisse im Lesen, Schreiben und Rechnen verbes-
sern?
Dipl.Päd. Peter Böhm
50 EUR/Semester
ab 12.02.2026 bis Ende Juni 2026 (regelmäßig an Schul-
tagen)
DO 09.45-11.00 Uhr
Tagesstätte Zuversicht

BILDUNGSBERATUNG NÖ
Die Berater:innen der Bildungs- und Berufsberatung NÖ 
stehen Ihnen mit nachfolgenden Themenbereichen gerne 
kostenlos zur Verfügung:
- berufliche Neuorientierung
- Infos zu Förderungen
- Einstieg ins Berufsleben nach einer längeren Pause
- Aus- und Weiterbildung
- Bildungsabschluss nachholen
- Inanspruchnahme der Bildungskarenz oder Bildungsteil-	
	 zeit



- Verhinderung der Ausübung des alten Berufes
Anmeldung und Info: Ing. Gerald Hehenberger, MA, 
g.hehenberger@bildungsberatung-noe.at, 0676 37 37 558; 
Onlineanmeldung unter www.bildungsberatung-noe.at 

SPORT, FITNESS & BEWEGUNG
5 Gesunde Wirbelsäule – Wirbelsäulentraining mit Phy-
siotherapeutin
Bewegung wirkt wie Medizin: senkt Blutdruck u. Cho-
lesterin, baut Muskulatur auf u. fördert das psychische 
Wohlbefinden. Gesunde Bewegung fördert ebenso die 
Gelenkbeweglichkeit u. erweitert unsere Koordinations- u. 
Gleichgewichtsfähigkeit. Im Vordergrund stehen die Wir-
belsäule u. der Stützapparat sowie Techniken zur lokalen 
Stabilität der Segmente. Musik motiviert u. fördert die 
Freude an der Bewegung. 
Christa Sarcletti, Physiotherapeutin, Wirbelsäulen- u. Fas-
zientrainerin
65 EUR 
09.02.2026 (10x)
MO 19.00-20.00 Uhr
Turnsaal der NÖMS

6 Wirbelsäulentraining mit Schwerpunkt Faszientraining 
Faszien sorgen für geschmeidige Bewegungen, unter-
stützen die Muskulatur bei der Kontraktion, sorgen für 
die Gleitfähigkeit der einzelnen Gewebeschichten u. spie-
len eine wesentliche Rolle für unser Immunsystem u. die 
Stressreduktion.
Durch das Arbeiten mit der Faszienrolle u. Lernen von 
Übungen nach Prof. Dr. Schleip lassen sich gezielt Schmer-
zen reduzieren u. ein großes Bewegungsausmaß erarbei-
ten, da dauerhafter Stress u. Bewegungsmangel zu Verkle-
bungen der Faszien führen. Auch Faszien sind trainierbar 
u. dieses gezielte Training stellt einen elementaren Beitrag 
zur Gesundheit dar. 
Christa Sarcletti, Physiotherapeutin, Wirbelsäulen- u. Fas-
zientrainerin
65 EUR 
09.02.2026 (10x) 
MO 20.00-21.00 Uhr
Turnsaal der NÖMS

7 „Beweg‘ dich“ – Gesunder Rücken
Regelmäßige tägliche Bewegung hilft Rückenproblemen 
vorzubeugen. In den kostenlosen Kursen der Österreichi-
schen Gesundheitskasse arbeiten Sie gezielt an Ihrer Rü-
ckengesundheit. Werden Sie aktiv – melden Sie sich an!
ÖGK Gruppenkurse mit erfahrener Kursleitung; 14 Wo-
chen, 2x wöchentlich eine Stunde Übungen zur Kräfti-
gung, Beweglichkeit und Entspannung. Für Personen ab 
18 Jahren mit leichten Rückenbeschwerden oder Risiko-
faktoren. Keine Therapie, keine medizinische Behandlung! 
Bewegung mit Spaß und Motivation!

Österreichische Gesundheitskasse
KOSTENLOS
ab 23.02.2026 – 2x wöchentlich (28x) 
MO 18.00-19.00 Uhr und
FR 17.00-18.00 Uhr
Turnsaal der Volksschule
Anmeldung und Info online unter www.gesundheitskasse.
at/ruecken (ab 19.01.26 möglich)
Rückfragen zu Buchungen: LSA Gesundheits- und Brei-
tensport GmbH, Tel. 0664 143 86 90, gesunderruecken@
leistungssport.at

8 50+ in Vielfalt – Gesund & Aktiv 
Durch sanfte Kräftigungs-, Mobilisations- und Dehnungs-
übungen wird das ganzheitliche Wohlbefinden gesteigert. 
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordinationsvermö-
gen werden erhalten bzw. verbessert. Auf dem Programm 
stehen: Faszientraining, Gymnastikübungen (mit und ohne 
Geräte) Dehnen und Gehirntraining.
Ingrid Poindl, Dipl. Bewegungstrainerin Rückenfitness, 
Übungsleiterin für Senioren
40 EUR 
24.02.2026 (10x) 
Kurs 1: DI 17.30-18.40 Uhr
Kurs 2: DI 19.00-20.10 Uhr
Turnsaal der NÖMS 

9 Pilates & Faszientraining
Wollen Sie Ihr Aussehen verbessern, Kraft und Beweglich-
keit steigern? Dann sollten Sie einfach PILATES mit Faszi-
enstimulation u.a. durch Black-Rolls und Tools versuchen 
– ein Ganzkörpertraining, das Körper und Geist verändert!
Dehnen – Federn – Spüren – Beleben!
Ilse Böhm, Professional Instructor
45 EUR
15.01./29.01./12.02./26.02./12.03./26.03.26 (6x)
DO 19.00-20.00 Uhr
Turnsaal der Volksschule
Anmeldung und Info: 0664 73 64 09 02

10 Treffpunkt Tanz – Tanzen ab der Lebensmitte
Menschen, die Freude an Bewegung, Musik und Gesellig-
keit haben, kommen zusammen. Tänzerische Erfahrungen 
sind nicht erforderlich. Wir tanzen einfache Schrittkom-
binationen in verschiedenen Choreografien zu moderner 
und traditioneller Musik aus verschiedenen Kulturkreisen.
Ingrid Poindl, Tanzleiterin
5 EUR/Termin
regelmäßig jeden MO ab 12.01.2026
MO 16.00-18.00 Uhr
Pfarrhof Heidenreichstein
Info: 0664 480 31 61, poindl05@gmx.at



11 Power-Yoga – „Vinyasa Flow-Yoga“
Vinyasa-Yoga, auch Power-Yoga genannt, ist ein dynami-
scher, fließender Yoga-Stil, bei dem Bewegungen syn-
chron zum Atem ausgeführt werden - ein Koordinations-
training aus Atmung und Bewegung.
Die Wirkungen sind u.a. weniger Rückenverspannungen, 
Aktivierung deines Stoffwechsels, Förderung der inneren 
Ruhe und Gelassenheit, Hebung des Energieniveaus, Kräf-
tigung der Muskulatur sowie Förderung der Konzentration 
und Lernfähigkeit; Power-Yoga wirkt stark entgiftend und 
bringt durch die Atemtechnik "Ujayi Atmung"Sauerstoff in 
alle Zellen.
Mitzubringen: Yoga-Matte, Yoga-Block (wenn vorhanden), 
Handtuch und event. Trinkflasche
Katharina Essbüchl, Personal-Trainerin
130 EUR
13.01.2026 (10x)
DI 17.30-18.30 Uhr
Turnsaal der Volksschule

12 Gesundheitsyoga 1
Yoga braucht keine komplizierten Verrenkungen! Ein „ge-
sunder“ Mix aus einfachen Körper-, Atem- u. Entspan-
nungsübungen bietet großes Potenzial, die Gesundheit 
positiv zu beeinflussen: Der Kreislauf wird in Schwung 
gebracht, die Beweglichkeit gefördert u. die Muskulatur 
gestärkt, die Durchblutung angeregt, die Gelenke mobili-
siert, die Stressresilienz erhöht, die Körperwahrnehmung 
geschult u. die Atmung verlangsamt. Jede Einheit ist ei-
nem eigenen Thema gewidmet. Die Auswahl der Themen 
richtet sich nach den Teilnehmer:innen. Keine Vorkennt-
nisse erforderlich! Schnuppern oder Einsteigen jederzeit 
möglich!
Martina Schörghofer, zertifizierte Gesundheits- und 
Schwangerenyogalehrerin
5er Block 80 EUR
Einzelstunde 20 EUR
Schnuppern (bei erstmal. Kursbesuch) 16 EUR
14.01.2026 (10x)
MI 19.00-20.15 Uhr
Turnsaal der Volksschule

12.1 Gesundheitsyoga 2
5er Block 80 EUR
Einzelstunde 20 EUR
Schnuppern (bei erstmal. Kursbesuch) 16 EUR
08.04.2026 (12x)
MI 19.30-20.45 Uhr
Turnsaal der Volksschule
Martina Schörghofer, zertifizierte Gesundheits- und 
Schwangerenyogalehrerin
Anmeldung und Info zu Kurs 12 und 12.1: 
0677 612 254 10, mamartina@gmx.at 

13 Badminton
ÜL Roman Flicker
35 EUR (Kinder u. Jugendliche 25 EUR)
11.02.2026 (12x)
MI 19.00-21.00 Uhr
Turnsaal der NÖMS

14 Volleyball
DMS OSR Johann Dangl
50 EUR
14.01.2026 (12x)
MI 19.30-21.00 Uhr
Turnsaal der NÖMS

VORTRÄGE, VORLESUNGEN & WORKSHOPS
15 Krise? Ohne mich! – Richtige Krisenvorbereitung auf 
allen Ebenen
Wie kommen ich und die Meinen gut durch solche Zeiten? 
Ein Hands-on-Leitfaden in Form von Vortrag, Workshop 
und praktischen Übungen. In diesem Workshop werden 
real relevante Aspekte der aktiven und passiven Krisen-
prävention präsentiert, erörtert und in praktischen Bei-
spielen den Teilnehmer:innen näher gebracht. 
Weiters wird mit den Teilnehmer:innen ein jeweils persön-
liches Konzept der Vorsorge bzw. des Handelns in der Kri-
se, basierend auf ihren jeweiligen Notwendig- und Mög-
lichkeiten, erarbeitet.
KL Martin Mangold
80 EUR pro 2-Tages-Kurs
SA 17.01.-SO 18.01.2026 
SA 14.02.-SO 15.02.2026 
SA 14.03.-SO 15.03.2026
SA 18.04.-SO 19.04.2026
SA 10.00-12.00 und 13.30-16.00 Uhr
SO 10.00-12.00 und 13.30-open end (ca. 16.00 Uhr)
Studio 3/Seyfrieds 24

16 Vorbereitung Tonstudio
Studio gebucht – und nun? Was kann ich als Künstler:in 
bzw. Musiker:in tun, um im Studio kontinuierlich arbeiten 
zu können?
KL Martin Mangold
45 EUR pro Kurstag
23.01.2026
20.02.2026
FR 18.00-20.00 Uhr
Studio 3/Seyfrieds 24

17 Mikrofonie – Live und Recording
Das Mikrofon – welches verwende ich wo und warum?
KL Martin Mangold
45 EUR pro Kurstag
20.03.2026
24.04.2026



FR 18.00-20.00 Uhr
Studio 3/Seyfrieds 24
Kurse 15-17: Anmeldung und Info spätestens 7 Tage 
vor Kursbeginn unter 0660 420 60 10, martin.man-
gold@gmx.at 

KREATIVES, BASTELN & HANDARBEIT
18 Fotoclub
Dipl. Päd. Herbert Dietrich
25 EUR Jahresbeitrag
jeden 1. MO im Monat an Schultagen 
MO 19.30-21.30 Uhr
Rasthof Stefanie – nur mehr im Dezember 2025!
Clublokal wird sich ab Jänner 2026 ändern!
Anmeldung bei jedem Clubabend möglich!
Info: 0664 355 68 95

Kreatives Basteln mit Kindern ab 6 Jahren 
Eine geschulte Kinderwerkstatt bietet vier Bastelprojekte 
an, welche einzeln buchbar sind. Die Dauer der jeweiligen 
Projekte beträgt ca. eine Stunde. Diese sind:

19 Keramikkurs – Türschilder und Anhänger gestalten, 
20 EUR
20 Schneekugeln selber machen, 15 EUR
21 Christbaumanhänger basteln, 14 EUR
22 Weihnachtliche Dekoration basteln, 14 EUR

Kurse 19-22: 24.12.2025
MI 08.00-12.00 Uhr
Kreativ-Treff Säuerl

23 Keramikkurs – Türschilder und Anhänger gestalten, 
20 EUR
24 Keramik bemalen, 14 EUR
25 Fröhlichen Igel basteln, 14 EUR
26 Fadenbilder & Holzarbeiten, 16 EUR

Kurse 23-26: 03.02.2026
DI 08.00-12.00 Uhr
Kreativ-Treff Säuerl

27 Mein Kind will nähen lernen mit der Nähmaschine – 
von 8-16 Jahre
KL Sabine Zlabinger
5er Einheit inkl. vorbereitetes Material 190 EUR
ab Jänner jeden Dienstag von 16.00-17.30 Uhr
Kreativ-Treff Säuerl

28 Nähen für Erwachsene – Anfänger und Fortgeschrittene
KL Sabine Zlabinger
2er Einheit ohne Material 72 EUR
ab Jänner Mittwoch und Donnerstag von 17.00-20.00 Uhr
Kreativ-Treff Säuerl

29 Patchworkkurs für Anfänger und Fortgeschrittene
KL Sabine Zlabinger
2er Einheit ohne Material 72 EUR
ab Jänner jeden 2. Freitag im Monat von 17.00-20.00 Uhr
Kreativ-Treff Säuerl

Kurse 27-29: Nähere Informationen bei Zlabinger Sabine, 
0664 205 18 24; Nähmaschinen werden zur Verfügung ge-
stellt!

Kurse 19-29: Nähere Informationen und Anmeldung zu 
den jeweiligen Kursen bei Kreativ-Treff Säuerl, 0664 
733 563 29

30 Nadelfilzkurse nach dem „Pilz-Prinzip“
Erlerne die Grundlagen des Nadelfilzens. Hättest du ger-
ne einen Drachen im Regal oder ein pflegeleichtes Pferd? 
Filz sie dir! Es wird nach dem „Pilz-Prinzip“ gefilzt, einer 
anfängerfreundlichen und von der Workshopleiterin selbst 
entwickelten Technik. Jede(r) Teilnehmer:in geht am Ende 
des Kurses mit einem von ihm/ihr gefertigten Werk nach 
Hause. Für Kinder ab 8 Jahren und Erwachsene! 
KL Nicole Hensel
45 EUR (inkl. Material)
FR 23.01.2026, 14.00-19.00 Uhr
SA 24.01.2026, 10.00-15.00 Uhr
FR 06.03.2026, 14.00-19.00 Uhr
SA 07.03.2026, 10.00-15.00 Uhr
DI 31.03.2026, 10.00-15.00 Uhr
FR 03.04.2026, 14.00-19.00 Uhr
SA 04.04.2026, 10.00-15.00 Uhr
FR 08.05.2026, 14.00-19.00 Uhr
SA 09.05.2026, 10.00-15.00 Uhr
Dauer: ca. 3-5 Stunden
Seyfrieds 24 (ehem. Gasthaus Weisgrab)
Anmeldung und Info: spätestens 2 Tage vor Kursbeginn 
unter 0681 103 16 337, nadelfilzkurs@gmx.at

KURSSTANDORTE
Volksschule, Schulgasse 2
NÖ Mittelschule (NÖMS), A. Ullrich-Gasse 7
VHS Eingang beim Turnsaal (unterer Eingang)
Tagesstätte Zuversicht, Kleinpertholz 26
Pfarrhof Heidenreichstein, Kirchenplatz 4
Seyfrieds 24, Martin Mangold, Nicole Hensel
Kreativ-Treff Säuerl, Stadtplatz 21
Rasthof Stefanie, Edelwehrgasse 8 (bis Ende Dez. 2025)

ORGANISATORISCHE INFOS UND ANMELDE-
BEDINGUNGEN

ANMELDUNGEN
Für die Teilnahme an einem VHS-Kurs bedarf es einer 
telefonischen oder schriftlichen Anmeldung. Schriftliche 



Anmeldungen können per E-Mail an nicole.spiessmai-
er@heidenreichstein.gv.at bzw. auch auf der Homepage 
unter www.heidenreichstein.gv.at/Bildung_Kultur/Volks-
hochschule durchgeführt werden. Für die telefonische 
Anmeldung erreichen Sie uns unter 02862/52336-210. Wir 
freuen uns über Ihre Anmeldung bis spätestens fünf Tage 
vor dem jeweiligen Kursbeginn. Für Kurzentschlossene: 
Kontaktieren Sie bitte das Büro der VHS Heidenreichstein.

ABMELDUNGEN
Stornierungen bis spätestens fünf Tage vor Kursbeginn 
erfolgen kostenlos. Bei einem Rücktritt innerhalb von fünf 
Tagen vor Kursbeginn werden 50% der Kurskosten ver-
rechnet. Bei einer Nichtteilnahme ohne Abmeldung wird 
die volle Kursgebühr verrechnet. 
KURSABSAGEN
Die Volkshochschule behält sich vor, den Kurs abzusagen, 
wenn die erforderliche Mindestteilnehmerzahl nicht er-
reicht wird oder es andere zwingende Gründe dafür gibt. 
In so einem Fall werden bereits einbezahlte Kursbeiträge 
zur Gänze zurückbezahlt. Sollten Sie bis zum Tag des Kurs-

beginnes nicht telefonisch von einer Absage verständigt 
worden sein, findet der Kurs wie geplant statt. 
HAFTUNG
Für Wertgegenstände in den Garderoben wird seitens der 
Volkshochschule Heidenreichstein keine Haftung über-
nommen.
KURSBEITRAG
Einige Tage vor Kursbeginn erhalten Sie einen Zahlschein für 
die Kursgebühr zugesandt, die vor Kursbeginn zu zahlen ist. 
ÄNDERUNGEN
In Ausnahmefällen können Kurse verschoben oder abge-
sagt werden. Dazu informieren wir Sie so bald wie möglich.
VOLKSHOCHSCHULE HEIDENREICHSTEIN
Kirchenplatz 1, 3860 Heidenreichstein, Tel. 02862/52336-
210, E-Mail: nicole.spiessmaier@heidenreichstein.gv.at, 
www.heidenreichstein.gv.at/Bildung_Kultur/Volkshoch 
schule

www.vhs-noe.at

Verband
Niederösterreichischer

Volkshochschulen

Heidenreichstein

Volkshochschule
Meine Erfolgshochschule.

NÄHERE INFOS ZUR AK NÖ FÖRDERUNG UNTER:
https://noe.arbeiterkammer.at/beratung/bildung/
foerderungen

ERWACHSENENBILDUNG noe.arbeiterkammer.at/akbeihilfen

DIE ARBEITERKAMMER 
NIEDERÖSTERREICH 
FÖRDERT KURSE,
die in diesem Kursprogramm AK-gekennzeichnet sind.

Auf der Homepage der AK Niederösterreich finden Sie  
nähere Informationen und den Online-Antrag. 

Über das AK-extra Digi-Konto werden zusätzlich vertiefende  
Digitalisierungskurse gefördert (auch ohne AK-Kennzeichnung).

 Bildungsbonus

 Digi- und Lernhilfe-Bonus

RUFEN SIE  UNS AN!05 7171-29000
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MEHR GELD 
FÜR MEINE
WEITERBILDUNG!


