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SPORT, FITNESS & BEWEGUNG 
 

31 Hast du Rücken? 
Ein starker und beweglicher Rücken ist das Fun-
dament für einen aktiven Lebensstil und eine 
hohe Lebensqualität. Ziel ist es, die Muskulatur 
zu kräftigen, die Beweglichkeit zu erhalten und 
die Beschwerden zu lindern. 
Martin Raidl 
90 EUR 
23.02.2026 (10x) 
MO 16.45-17.45 Uhr 
Turnsaal der Volksschule 
 

WORKSHOPS & TRAININGS 
 

32 Starke Kinder brauchen starke Eltern – El-
tern Workshop 
Wir können andere Kinder und Menschen nicht 
verändern, aber wir können und dürfen uns 
selbst und unsere Kinder stärken. Das gelingt in 
regelmäßigem Training, das in den Alltag inte-
griert wird. 
Löwenmutige Kinder brauchen löwenmutige El-
tern, die sie auf ihrem Weg begleiten: 

- fundierte Übungen, Methoden und Techniken 
aus dem Resilienztraining 

- praktische Tools für zuhause: löwenmutige 
Übungen 

- Förderung emotionaler Kompetenz: Selbst- u. 
Co-Regulation von Gefühlen 

- richtige Kommunikationsstrategien für einen 
harmonischen Umgang und Selbstwertstär-
kung 

Natalie Derkits, BA, MA  
25 EUR/Person 
45 EUR für beide Elternteile 
27.02.2026 
FR 18.00-19.30 Uhr 
Seminarraum der Einsatzzentrale  

Anmeldung und Info: 0676 404 33 74, nata-
lie@alltagsanker.at  
 
 

33 Löwenmut Resilienztraining für Kinder 
von 5-10 Jahren  
Spielerisch durch Interaktion, Rollenspiele und 
Übungen lernen die Kinder selbstsicher aufzu- 
treten, mit Beleidigungen umzugehen und sich 
nicht provozieren zu lassen. Durch positive Er-
fahrungen und Erfolge während der Übungen 
werden sie in ihrem Selbstwertgefühl gestärkt.  
Die Kinder lernen:  

- nicht in die Opferrolle gedrängt zu werden 
- wirksame Reaktionen auf Beleidigungen 
- gute/schlechte Geheimnisse 
- alle Gefühle sind wichtig und richtig 
- Mutprobe und Abstand von nicht so guten 

Ideen 
- Gefahren einschätzen lernen und richtig Hilfe 

holen  
- Atemtechniken und somatische Übungen, um 

das Nervensystem zu regulieren. 
Natalie Derkits, BA, MA  
59 EUR/Kind 
49 EUR für Geschwisterkinder 
28.02.2026 
SA 09.00-12.30 Uhr 
Turnsaal der Volksschule 
 

KURSSTANDORTE 
Volksschule 

Schulgasse 2, 3860 Heidenreichstein 

Einsatzzentrale 

Litschauer Straße 13, 3860 Heidenreichstein 

 

Organisatorische Infos und Anmel-
debedingungen 
 
Anmeldungen 
Für die Teilnahme an einem VHS-Kurs bedarf es ei-
ner telefonischen oder schriftlichen Anmeldung. 
Schriftliche Anmeldungen können per E-Mail an 
nicole.spiessmaier@heidenreichstein.gv.at bzw. 
auch auf der Homepage unter www.heidenreich-
stein.gv.at/Bildung_Kultur/Volkshochschule durchge-
führt werden. Für die telefonische Anmeldung errei-
chen Sie uns unter 02862/52336-210. Wir freuen uns 
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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 Kursbe-
ginn erfolgen kostenlos. Bei einem Rücktritt innerhalb 
von fünf Tagen vor Kursbeginn werden 50% der Kurs-
kosten verrechnet. Bei einer Nichtteilnahme ohne Ab-
meldung wird die volle Kursgebühr verrechnet.  
 
Kursabsagen 
Die Volkshochschule behält sich vor, den Kurs abzu-
sagen, wenn die erforderliche Mindestteilnehmerzahl 
nicht erreicht wird oder es andere zwingende Gründe 
dafür gibt. In so einem Fall werden bereits einbe-
zahlte Kursbeiträge zur Gänze zurückbezahlt. Sollten 
Sie bis zum Tag des Kursbeginnes nicht telefonisch 
von einer Absage verständigt worden sein, findet der 
Kurs wie geplant statt.  
 
Haftung  
Für Wertgegenstände in den Garderoben wird sei- 
tens der Volkshochschule Heidenreichstein keine 
Haftung übernommen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kursbeitrag 
Einige Tage vor Kursbeginn erhalten Sie einen Zahl-
schein zugesandt, der vor Kursbeginn zu zahlen ist. 
 
Änderungen 
In Ausnahmefällen können Kurse verschoben oder 
abgesagt werden. Dazu informieren wir Sie so bald 
als möglich. 
 
Volkshochschule Heidenreichstein, Kirchenplatz 1, 
3860 Heidenreichstein, Tel. 02862/52336-210, E-
Mail: nicole.spiessmaier@heidenreichstein.gv.at, 
www.heidenreichstein.gv.at/Bildung_Kultur/Volks-
hochschule 
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