MIT KRAUTERN DURCH DIE
JAHRESZEIT

Seminar 11.070.005
Jedem Wehwehchen ist ein Kraut gewachsen. Doch
wie und wann wird es verwendet und verarbeitet um
die beste Wirkung zu erzielen?

An diesem praxisorientierten Nachmittag erarbeiten
wir einen Krauter- und Erntekalender fir das Jahr. Sie
erfahren, wann die Krauter am besten zum Anbauen
und Ernten geeignet sind und wie sie getrocknet und
verwendet werden kdnnen.

Es gibt jede Menge Rezepte und Verarbeitungsmog-
lichkeiten fur die innerlichen und &uf3erlichen Anwen-
dungen von kulinarischen und medizinischen Krautern:
von der einfachen Herstellung von Tinkturen, Haar-
essigen zu Cremen und Salben uvm.

Stimmig wird der Abend mit selbst hergestellten De-
likatessen aus der Krauterkiiche beendet, wie dem
Entschlackungsbrennesselball, Magenkugeln und ei-
nem selbst hergestellten Kauterlikdr, der nicht nur gut
schmeckt sondern auch die Grippe fernhalt.

Termin: Sa 04.11.2011, 16:00 - 20:00 Uhr
Referentin: Susanne Kaiser
Medical Herbalist

Kosten: €25
Hinweis: Materialkosten ca. € 12
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AROMAOLE

Workshop 11.070.110
Das Wissen um die Heilkrafte der Pflanzen ist uralt.
Aromadle werden aus Pflanzen gewonnen. Die Be-
handlung vieler korperlicher und psychischer Be-
schwerden kann durch den Einsatz von Aromadlen
positiv unterstutzt werden. DarlUber hinaus sind sie
wertvolle Grundstoffe fir Kérperpflegeartikel.

Der Umgang mit &therischen Olen erfordert Respekt
und Achtsamkeit. Respekt vor ihrer Kostbarkeit und ih-
rer Wirksamkeit. Achtsamkeit in ihrer Wahl, Dosierung
und Anwendung um die gewunschten Ergebnisse zu
erzielen und keine Schaden zu verursachen.

Ziele:

- Erwerben von Grundkenntnissen Uber atherische
Ole, bzw. Auffrischen und Vertiefen von bereits vor-
handenem Wissen.

- Sicherheit gewinnen in der Erstellung und Anwen-
dung von Aromadlen, bzw. Basisodlen.

- Anwendungsmaglichkeiten kennen lernen.

Termin: Fr 18.11.2011, 14:30 - 18:30 Uhr
Referentin: Elisabeth Krall-Wartlsteiner
Arztlich gepriifte Aromaexpertin,

Dipl. Gesundheits- und Krankenpflegerin
Kosten: € 30,00
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STROMEN -

Aktiviere deine Selbstheilungskréfte

Workshopreihe 11.070.015
Stromen ist eine sanfte Mdglichkeit um unsere Ge-
sundheit zu férdern und zu erhalten. Die Hande berih-
ren dabei gezielt bestimmte Koérperstellen - Energieto-
re - und beleben so unser Energiesystem und starken
dadurch unsere Selbstheilungskrafte.
Strémen, uraltes praktisches Wissen, verbunden mit
lebendiger Erfahrung ermdglicht uns vielfaltige kdrper-
liche und geistige Belastungen zu erkennen, sie aufzu-
I6sen und dadurch mehr Gesundheit und Lebenskraft
zu entwickeln.
Die Technik ist leicht erlernbar und kann von jedem
Menschen bei sich selbst oder bei anderen angewandt
werden.
Der Kurs besteht aus vier Nachmittagen zu den folgen-
den Themen:
- Aktivieren der Selbstheilungskrafte:

Entspannung von Kopf bis Fuf}
- Mein Kind stromen:

Wie kann ich vorbeugen?

Was kann ich tun, wenn es erkaltet ist?
- Allergien vorbeugen
- Wechselbeschwerden lindern

Kurs A: Fr 30.09.2011, 15:00 - 18:30 Uhr
Kurs B: Fr 11.11.2011, 15:00 - 18:30 Uhr
Kurs C: Fr20.01.2012, 15:00 - 18:30 Uhr
Kurs D: Fr 02.03.2012, 15:00 - 18:30 Uhr

Leitung: Margit Miihlberger
Impuls Trainerin

Kosten: € 35 pro Workshop

Hinweis: incl. Unterlagen
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LEBENSSTIL GESUNDHEIT

Seminar 11.070.120
(Salutogenese = Wie Gesundheit entsteht)

Diese Veranstaltung beschaftigt sich mit dem Umden-
ken von den kranken auf die gesunden/positiven Antei-
le in unserem Leben.

Wie entsteht Gesundheit?, das ist die zentrale Frage
der Salutogenese. Gesundheit und Krankheit sind
Bestandteile des Lebens und von Zeit zu Zeit bewe-
gen wir uns mehr in die eine oder andere Richtung.
Die Salutogenese ermdglicht vielfaltige Sichtweisen
und stellt Fragen, die wegfihren von unserem defi-
zitorientierten Denken. Diese relativ neue Denkweise
bildet das Gegenstlick zur Pathogenese, also zu der
Erforschung der Krankheitsentstehung. Wahrend wir
gewohnt sind zu fragen: ,Wie entsteht eine Krank-
heit?*, wendet sich die salutogenetische Denkweise
der Frage zu: ,, Wie entsteht Gesundheit?“ Man orien-
tiert sich somit am gesunden Anteil der Menschheit.
Vorsorgeuntersuchungen,  Gesundheitskampagnen,
Aufklarung Uber alle moglichen Risikofaktoren und die
richtige Lebensweise haben in den letzten Jahren das
Gesundheitsbewusstsein in der Bevolkerung gestarkt.
Doch die Botschaften sind unterschiedlich, einerseits
werden wir informiert Uber die ,richtige” Lebensweise,
andererseits ist das in unserer Gesellschaft kaum zu
verwirklichen. Ein Ziel der Salutogenese ist es, wieder
ein Gefuhl fur sich selbst zu bekommen.

Termin: Sa 11.02.2012, 09:00 - 16:00 Uhr

Referentin: Mag.2 Christine Genger, DGKS
Kosten: €35
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AYURVEDA

Vortrag 11.070.025
Das Sanskritwort Ayurveda bedeutet Wissenschaft
vom Leben.

Nach ihren Lehren ist jeder Mensch sowohl ein Pro-
dukt kosmischer Energien als auch ein einzigartiges
Geschopf, eine individuelle Personlichkeit.

Ayurveda, das alteste Gesundheitssystem der Welt,
beruht auf der uralten indischen Heilkunst und ist Aus-
druck eines ganzheitlichen Wissens vom Menschen
und der Natur.

Ayurveda starkt das ,Korper-Geist-Seele“-Gleichge-
wicht, gibt uns die Ausgeglichenheit und Energie und
fuhrt zu Gesundheit und Wohlbefinden.

Termin: Mi 18.04.2012, 18:00 - 21:00 Uhr
Referentin: Dipanwitha Rakshit
geb. Inderin, Biologin

Kosten: €10
Hinweis: Kochkurs siehe Seite 148
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CHINESISCHE TEE-ZEREMONIE

Kurs 11.070.030
Sie erleben die typisch chinesische Art griinen Tee
zuzubereiten und zu trinken. Verwendet werden ganz
spezielle Tee-Kannchen und filigrane Tee-Tassen -
dazu gibt es exotische Kdstlichkeiten zum Verkosten.

Der (Kunst-) GenuR® wird abgerundet mit Kalligraphie
und Philosophie zum Tee.

Ubrigens: Die chinesischen Tee-Meisterlnnen sind
freundlich und freuen sich mit Gasten Tee zu trinken
und zwanglos zu plaudern!

Kurs A: 4 mal jeweils So 10:15 - 11:45 Uhr
25.09.2011 16.10.2011
13.11.2011 11.12.2011

Kurs B: 4 mal jeweils So 10:15 - 11:45 Uhr
05.02.2012 11.03.2012
15.04.2012 06.05.2012

Leitung: Su Mei-Fen
Tai-Chi-, Qigong Lehrerin,
Fitnesstrainerin,

Kosten: €28

Hinweis: Materialkosten ca. € 12
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TAI-CHI UND ENTSPANNUNG

Kurs 11.070.035
Trainiert wird eine geschlossene Ubungs-Serie im -
bei uns im Westen selten gelehrten - Chen-Stil, mit der
man nicht nur duf3ere sondern auch innere Widerstan-
de erfolgreich bekampfen kann.

Abgeleitet von alter chinesischer Tradition werden
13 Bewegungen auf so schonende Weise praktiziert,
dass alle Tai-Chi-Freunde von diesem ganz besonde-
ren korperlichen und geistigen Training (Tai) profitieren
werden: mehr Lebenskraft (Chi), innere Ruhe, Charak-
terstarke, Gesundheit und langes Leben - versprechen
die Shi-Fu’s, die alten Tai-Chi-Meister.

Aufgewarmt wird mit den einfachen, lockeren Bewe-
gungen des QI GONG und es werden in jeder Stun-
de auch langere erholsame Ruhephasen - WU-WIE
- durchgefiihrt.

Kurs A: 12 mal jeweils Do 10:00 - 11:30 Uhr
Beginn: 15.09.2011
Ende: 01.12.2011

Kurs B: 12 mal jeweils Do 10:00 - 11:30 Uhr
Beginn: 19.01.2012
Ende: 19.04.2012

Leitung: Su Mei-Fen
Tai-Chi-, Qigong Lehrerin,
Fitnesstrainerin

Kosten: €85
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DIE FUNF ,,TIBETISCHEN
VERJUNGUNGSUBUNGEN*

Kurs 11.070.040
Das populare Energie-Programm mit Bezugnahme auf
Original Tibet-Riten. Es besteht aus funf Kérperibun-
gen mit bewusster Atemfiihrung. Erganzt werden die-
se mit angenehmen Ausgleichsubungen und Alterna-
tivstellungen, sodass jeder dieses Trainingsprogramm
erlernen und auf der hochsten Wiederholungsstufe
ausfuihren kann - wenn moglich 5 - 10 Minuten taglich
helfen bei gewlinschter Gewichtsreduktion und fiihren
zu guter Kondition und Fitness!

Termine: 5 mal jeweils So von 10:15 - 11:45
18.09.2011  09.10.2011  06.11.2011
04.12.2011  15.01.2012

Leitung: Irene Danter, Yogatrainerin
Su Mei-Fen, Tai-Chi-, Qigong Lehrerin,
Fitnesstrainerin

Kosten: €38

QI GONG UND MEDITATION

Kurs 11.070.045
Leicht zu praktizierende Kérperubungen, auch die Ar-
beit mit Tierbildern (Qi-Gong-Dancing) unterstltzen
die Wahrnehmung des Korpers. Die bewusst ausge-
fuhrten Bewegungen in Verbindung mit der Atmung
aktivieren die Lebenskraft und starken das Vertrauen
in die eigenen Fahigkeiten.

Kurs A: 10 mal jeweils Mo 09:00 - 11:00 Uhr
Beginn: 19.09.2011
Ende: 28.11.2011

Kurs B: 10 mal jeweils Mo 09:00 - 11:00 Uhr
Beginn: 16.01.2012
Ende: 26.03.2012

Leitung: Johanna Blumenschein
Meditations- und QiGong Lehrerin
Kosten: €90
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SONNENGRUSS UND YOGA

Kurs 11.070.050
Der Sonnengruf ist eine Ubungsfolge mit mehreren
Korperpositionen, die als ineinander ubergehende
Bewegungsreihe trainiert wird. Dabei wird der Kérper
gestreckt, gekraftigt und die inneren Organe werden
,massiert*. Schnell durchgefihrt ist er ein gutes Herz-
Kreislauf-Training. Bei taglicher Ubung werden Gelen-
ke und Wirbelsaule beweglicher, die Atmung tiefer und
Uberflissiges Fett wird ,verbrannt®.

Erganzt wird das Training des Sonnengruf3es mit Ent-
spannungs-, Kérper-, Atemibungen und Meditationen
des Yoga.

Termine: 4 mal jeweils So von 10:15 - 11:45
12.02.2012  18.03.2012
29.04.2012  13.05.2012

Leitung: Su Mei-Fen
Tai-Chi-, Qigong Lehrerin,
Fitnesstrainerin

Kosten: €30

HORMON YOGA

nach Dinah Rodrigues

Kurs 11.070.055
Hormon Yoga ist eine therapeutische Form des Yoga,
in der spezielle Abfolgen von Atem- und Yogaiibungen
dem Ruckgang der Produktion von weiblichen Hormo-
nen entgegenwirken und die damit verbundenen
Symptome lindern.

Termine: 10 mal jeweils Do 16:00 - 17:30 Uhr
Beginn: 06.10.2011
Ende: 15.12.2011
Leitung: Sonja Luger
Dipl.Hathayoga Trainerin
Hormon Yoga Therapeutin
Kosten: €100
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GESICHTSMUSKELTRAINING -

Kinetikprogramm fiir das Gesicht

Seminar 11.070.060
Wenn die Haut an Elastizitat verliert, zahlt das Gesicht
zu den bevorzugten Schauplatzen der Alterung. Fir
diesen Bereich werden auch die vielfaltigsten Metho-
den zur Glattung und Straffung angeboten, doch nicht
jeder will’/kann sich mit dem Skalpell anfreunden oder
in kostspielige Behandlungen investieren.

Viele unserer Falten verdanken wir einer falschen
Kopfhaltung und falscher Nutzung der Gesichtsmus-
keln.

Mit Hilfe von Gesichtsmuskeltraining wird das Bewul3t-
sein fir das naturliche Muskelnetzwerk am Kopf ge-
scharft. Durch die erlernten Ubungen gelingt es iiber
bestimmte Punkte am Kopf, die zahlreichen Muskeln
wieder zu aktivieren.

1.Kursabend: Kurzvortrag und Vorstellung der Metho-
de, Auswirkung der Gesichtsmuskeln auf Schonheit/
Gesundheit an Hand von Vorher/Nachher-Referenzen,
Erlernen der ersten vier Ubungen

2.Kursabend: Wiederholung der bereits erlernten vier
Ubungen, Erlernen von weiteren vier Ubungen, sowie
Workshop Uber Programmzusammenstellung durch
Erkennen der eigenen Schwachpunkte an Hand von
Gesichtsanalysen.

Termine: Fr 07.10.2011, 16:00 - 19:30 Uhr und
Fr 11.11.2011, 16:00 - 19:30 Uhr

Leitung: Brunhilde Pessl
Sigrid Kalchgruber
Gesichtsmuskeltrainerinnen
Kosten: €60
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DIE FRAU IM WECHSEL

Vortrag 11.070.065
Der Wechsel stellt neben Pubertdt und Schwanger-
schaft eine der bedeutsamsten Phasen im Leben einer
Frau dar. Gepragt von heftigen Hormonschwankungen,
die ihre Auswirkung in den bekannten Beschwerden wie
Hitzewallungen, Schweiflausbriiche, Schlafstérungen,
Gereiztheit, depressive Verstimmung oder allgemeines
Schwachegefiihl mit Midigkeit und Leistungsschwa-
che zeigt, kann der Wechsel zu einem grof3en Problem
werden. Neben der Tatsache, dass es sich um eine
zeitlich begrenzte ,Unpasslichkeit” handelt, bleibt aber
auch noch der Trost mdglicher Behandlungsvarianten,
die Linderung verschaffen. Freilich stehen bedeutende
psychologische Aspekte im Hintergrund.

Tipps und Empfehlungen, wie ,frau“ am besten durch
diese Zeit kommt, erwarten Sie ebenso wie eine hof-
fentlich angeregte Diskussion.

Termin: Do 06.10.2011, 20:00 - 22:00 Uhr
Referentin: Dr.i" Judith Imhof

Gynakologin
Kosten: €8
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DER NEUE WEG DER FRAUEN
IN DEN WECHSELJAHREN

Seminar 11.070.070
Viele Frauen mdchten heute das Thema Wechseljahre
an der Wurzel angehen, anstatt mit Hilfe von Hormo-
nen jahrelang eine Tauschung aufrechtzuerhalten und
so zu tun, als wirde sich nichts andern.

Frauen sind kein fehlerhaftes Produkt der Natur, das
mit zunehmendem Hormonmangel auf das Alter zu-
geht.

Die Wechseljahre sind eine ganz naturliche Phase von
korperlicher, hormoneller und seelischer Wandlung.
Die psychischen und kérperlichen Reaktionen in den
Wechseljahren weisen uns auf ungeldste Themen un-
seres Lebens hin.

Sie sind ein ,Weckruf* der unsere ungelebten Traume
wachkusst.

Termin: Do 22.03.2012, 19:00 - 21:00 Uhr
Referentin: Dr.i" llse Rathke-Valencak

Prakt. Arztin, Onkologin
Kosten: €9
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GEDACHTNISTRAINING

fiir Fortgeschrittene

Kurs 11.070.075
Entdecken Sie in einem Kurs zusammen mit anderen
Ihre eigenen geistigen Kapazitaten und lernen Sie,
diese mit den ,heiteren Gedachtnisspielen” systema-
tisch zu verbessern.

Kurs A: 8 mal jeweils Di 10:00 - 11:30 Uhr
Beginn: 27.09.2011
Ende: 06.12.2011

Kurs B: 8 mal jeweils Di 10:00 - 11:30 Uhr
Beginn: 10.01.2012
Ende: 06.03.2012

Leitung: Kons. Brigitte Scheubmayr
Gedachtnistrainerin
Kosten: €50

PILATES

Grundkurs

Kurs 11.070.080
PILATES ist ein gezieltes Ganzkorper-Training, das
dem Korper unabhangig von Alter und Leistungsfa-
higkeit mehr Balance und Beweglichkeit verleiht. Die
Korpermitte und die Atemtechnik stehen im Mittel-
punkt. Auf schonende Weise werden Koérperhaltung,
Koordination, Atmung, Konzentration und Ausdauer
verbessert!

Kurs A: 10 mal jeweils Mi 18:30 - 19:20 Uhr
Beginn: 14.09.2011
Ende: 23.11.2011

Kurs B: 10 mal jeweils Mi 18:30 - 19:20 Uhr
Beginn: 11.01.2012
Ende: 21.03.2012

Leitung: Andrea Brandstitter

Diplomsportlehrerin
Kosten: €60
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FELDENKRAIS

Bewusstheit durch Bewegung

Kurs 11.070.085
Feldenkrais Lektionen helfen Bewegung in alltaglichen
Handlungen zu verbessern. Durch das behutsame
Spiel mit neuen und ungewohnten Bewegungsmaglich-
keiten finden Sie mehr Leichtigkeit und Bewegungs-
vielfalt - Schmerzgeplagte finden zu mehr Wohlbefin-
den und Sportlerinnen zu gesteigerter Leistung ohne
zusatzliche Anstrengung. Man lernt seine Fahigkeiten
besser einzusetzen - sein Potential zu nutzen, um sich
auch im Alltag auf Dauer miiheloser zu bewegen.

Die Feldenkrais Methode dient dazu, Kérper und Geist
beweglich zu halten und die Freude am Lernen nicht
zu verlieren.

Kurs A: 10 mal jeweils Di 18:00 - 19:15 Uhr
Beginn: 27.09.2011
Ende: 06.12.2011

Kurs B: 10 mal jeweils Di 18:00 - 19:15 Uhr
Beginn: 17.01.2012
Ende: 27.03.2012

Leitung: Ulla Aigmiiller

Dipl. Feldenkrais - Lehrerin
Kosten: €100
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GESUNDES RUCKENTRAINING

Kurs 11.070.090
Starke deine Wirbelsaule durch gezielte Gymnastik:
kraftigen — dehnen — mobilisieren — entspannen ...
auch der Beckenboden wird mit einbezogen!

Kurs A: 10 mal jeweils Mo 17:30 - 19:00 Uhr
Beginn: 12.09.2011
Ende: 21.11.2011

Kurs B: 10 mal jeweils Mo 17:30 - 19:00 Uhr
Beginn: 09.01.2012
Ende: 19.03.2012

Leitung: Regina Linnert
Staatl. geprifte Lehrwartin
Kosten: €70

FUSSREFLEXZONENMASSAGE

Grundkurs 11.070.095
Grundbegriffe in Theorie und Praxis. Bei der Fulire-
flexzonenmassage werden mittels einer bestimmten
Grifftechnik heilsame Reize tber die Fulsohlen an die
inneren Organe, Muskeln oder Hautsegmente gesen-
det, basierend auf dem Wissen um deren Nervenver-
bindungen.

Termine: 6 mal jeweils Di 18:00 - 20:00 Uhr
Beginn: 20.09.2011
Ende: 25.10.2011

Leitung: Claudia Steininger
Masseurin
Kosten: €48
Hinweis:  Kursbeitrag inkl. Kursunterlagen
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WORKSHOP BECKENBODEN
Arbeit, Kinder, Haushalt, Sport,.....
Der Beckenboden lebt und arbeitet mit.

Kurs 11.070.100
Kérperwahrnehmung: Wo ist mein Beckenboden ge-
nau? Bewegungs- und Kraftigungsubungen: Wie ar-
beitet er, was sind seine Funktionen?

Arbeit an Bauchmuskeln, Atmung und Haltung: wer
hilft dem Beckenboden?

Ziel: Erlernen von Ubungen die jede/r kann, die sie
gerne machen und die in den Alltag integrierbar sind.
Allgemeines Verstandnis fur Kérperarbeit verbessern,
sodass ich meinen Sport beckenbodenunterstiitzend
auslben kann. Zielgruppe: Frauen jeden Alters.

Termine: Do 17.11.2011, 18:00 - 21:00 Uhr und
Do 24.11.2011, 18:00 - 21:00 Uhr

Leitung: Anneliese Pachinger
Physiotherapeutin, Schwerpunkte:
Gynakologie und Geburtshilfe,
Orthopéadie und Unfallchirurgie

Kosten: €50

PARTNERMASSAGE

Workshop 11.070.105
Massage kénnen wir nicht mit dem Kopf lernen, sie ist
eine Entdeckungsreise der Hande und des Bewusst-
seins. Sie hilft uns, dussere und innere Anspannung zu
I6sen, manchen Erkrankungen vorzubeugen und uns
wohler zu fiihlen. Durch die Anwendung der Massage-
griffe erhdhen wir den Spursinn fireinander und fiir uns
selbst. Eine Form der Kommunikation ohne Worte.

Termine: Fr 09.03.2012, 16:00 - 22:00 Uhr und
Sa 10.03.2012, 13:00 - 19:00 Uhr

Leitung: Maria Wagner, Masseurin

Kosten: € 90 pro Paar
Hinweis:  Bitte paarweise anmelden!
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ISMAKOGIE

Bewegungslehre von Prof. Anne Seidel aus Wien.
Funktionsgerechte Bewegung im Alltagsleben zur
Pflege von Schénheit und Gesundheit durch Ubung
der optimalen Haltung im Sitzen, Stehen und Gehen.

Grundkurs

11.070.115
Kurs A: 12 mal jeweils Mi 10:00 - 11:00 Uhr
Beginn: 21.09.2011
Ende: 14.12.2011

Kurs B: 14 mal jeweils Mi 10:00 - 11:00 Uhr
Beginn: 11.01.2012
Ende: 25.04.2012

Fiir Fortgeschrittene

11.070.120
Kurs A: 12 mal jeweils Mi 09:00 - 10:00 Uhr
Beginn: 21.09.2011
Ende: 14.12.2011

Kurs B: 14 mal jeweils Mi 09:00 - 10:00 Uhr
Beginn: 11.01.2012
Ende: 25.04.2012

Leitung: Erna Steindl
Ismakogielehrerin

Kosten: Termin A: € 60
Termin B: € 70
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GESUNDHEITSGYMNASTIK

Kurs 11.070.125
Gesundheitsgymnastik ist eine ganzheitliche, feinfih-
lige und sanfte Gymnastik. Muskeln werden gekraftigt
bzw. gedehnt, Verspannungen geldst, damit die so
wichtige muskulare Balance wiederhergestellt werden
kann. Fehlhaltung wird entgegengewirkt, verschiede-
ne Beschwerden werden gulinstig beeinflusst, gesunde
Haltung und Bewegung erlernt, Kdorperbewusstsein
und Wohlbefinden werden gesteigert. Der Wirbelsaule
wird grof3e Beachtung geschenkt.

Kurs A: 12 mal jeweils Fr 09:30 - 10:45 Uhr
Beginn: 23.09.2011
Ende: 16.12.2011

Kurs B: 12 mal jeweils Fr 09:30 - 10:45 Uhr
Beginn: 13.01.2012
Ende: 13.04.2012

Leitung: Brigitte Eckerstorfer
Trainerin fur Gesundheitsgymnastik
Kosten: €75

BODY STYLING

Kurs 11.070.030
Ein gezieltes Ganzkorpertraining zur Kraftigung und
Straffung der Problemzonen.

Kurs A: 19 mal jeweils Mo 19:30 - 20:20 Uhr
Beginn: 19.09.2011
Ende: 06.02.2012

Kurs B: 14 mal jeweils Mo 19:30 - 20:20 Uhr
Beginn: 27.02.2012
Ende: 18.06.2012

Leitung: Andrea Brandstatter
Diplomsportlehrerin

Kosten: Kurs A: € 105
Kurs B: € 77

Ort: Padagogische Hochschule
Salesianumweg 3, 4020 Linz
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treffpunkt: TANZ

Kurs 11.070.135
... die etwas andere Art zu tanzen -

ist mehr als tanzen!

,1anzen ab der Lebensmitte“ (vormals Seniorentanz)
bietet Menschen bis ins hohe Alter die optimale M6g-
lichkeit in einer Gruppe zu tanzen. Diese etwas andere
Art zu tanzen - die keinen fixen Partner erfordert - be-
rucksichtigt besonders die Situation der Frauen, die
mit zunehmendem Alter sehr oft keinen Partner mehr
haben.

Innerhalb der Tanze werden die Partnerlnnen immer
wieder gewechselt, sodass jede/r auch alleine zum
Tanzen gehen kann und sehr schnell mit anderen in
Kontakt kommt.

Tanzformen und Musik sind abwechslungsreich. Es
werden keine sportlichen Hdchstleistungen erwartet,
sondern vorrangig ist die Freude an der Bewegung zur
Musik.

,1anzen ab der Lebensmitte” tragt dazu bei, die Le-
bensqualitat alterer Menschen zu erhalten und zu ver-
bessern. Die Weiterentwicklung der Persodnlichkeit wird
gefordert, soziale Fahigkeiten werden gestarkt und ein
neuer Zugang zu kulturellem Bewusstsein eroffnet.

Termine: 15 mal jeweils Do 09:00 - 10:30 Uhr
06.10.2011  27.10.2011  03.11.2011
17.11.2011  01.12.2011  15.12.2011
12.01.2012 26.01.2012 02.02.2012
16.02.2012 01.03.2012  15.03.2012
05.04.2012  19.04.2012  03.05.2012

Leitung: Kons. Brigitte Scheubmayr
Seniorentanzleiterin

Kosten: € 3,50 pro Treffen

Ort: Priesterseminar, Harrachstrae 7, Linz
Raum Elisabeth, 2. Stock

b ssterreichische gesellschaft
“rpolitische bildung
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TANZ IN DAS LABYRINTH

und Meditationstanze

Workshop 11.070.140
An diesem Abend tanzen wir in das Mysterium des
Labyrinths - ein Ursymbol der Menschheit, das wir in
allen Kulturen und Religionen wiederfinden. AuRerdem
werden wir mit entspannenden Melodien meditative
Tanze genief’en und so der Alltagshektik ein Stiick
weit entfliehen.

Termin: Di 08.11.2011, 19:30 - 21:30 Uhr

Leitung: Michaela Plésch-Aumayr
Erwachsenenbildnerin,
Tanzpadagogin i. A.

Kosten: €15

FREEDANCE

Kurs 11.080.145
Freedance...kann Ihre Wiederentdeckung von Bewe-
gungsfreiheit sein!

Hier kdnnen sie vom Alltag aktiv entspannen und spie-
lerisch, ganz ohne Leistungsdruck Ihre Beweglichkeit
erweitern und lhre individuelle Kérpersprache finden.
Angeleitete Bewegungen regen dazu an, Korperstruk-
turen nachzuspiren und fiihren Sie in lhrem freien
Tanz auch in der Bewegung mit der Gruppe.

Kommen Sie mit oder ohne Tanzerfahrung, tanzen Sie
sich freil

Kurs A: 8 mal jeweils Di 17:30 - 19:00 Uhr
Beginn: 04.10.2011
Ende: 29.11.2011

Kurs B: 8 mal jeweils Di 17:30 - 19:00 Uhr
Beginn: 24.01.2012
Ende: 20.03.2012

Leitung: Julia Briiggenwerth
Musik und Bewegungserzieherin
Freedance Lehrerin/Cumulus
Kosten: €62
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LINE DANCE - DER WESTERN TANZ

Grundkurs

Kurs 10.070.150
Line-Dance wird in Reihen neben- und hintereinander
getanzt. Es sind feste, sich wiederholende Figuren, die
synchron getanzt werden. Sie beginnen einen Kurs mit
Tanzen, die nur aus wenigen Figuren bestehen und
steigern langsam den Schwierigkeitsgrad.

Sie bendtigen keinen Tanzpartner. Niemand muss hier
jemanden flihren, oder Angst haben, seinem Partner
auf die FiRRe zu treten.

Line-Dance ist auflerdem eine gelenkschonende Art,
sich sportlich zu betatigen und ist gut um das Gedacht-
nis zu trainieren.

Termine: 8 mal jeweils Mo 18:30 - 20:30 Uhr
Beginn: 19.09.2011
Ende: 14.11.2011

Leitung: Irene Hinterberger
Tanzlehrerin
Kosten: €79

LINE DANCE

fiir Fortgeschrittene

Kurs 11.070.155
Wir werden einige Tanze vom Anfangerkurs wieder-
holen und mehrere Schrittfolgen (Counts) erlernen,
sowie Tanze, die bei diversen Countryfesten getanzt
werden.

Termine: 8 mal jeweils Mo 18:30 - 20:30 Uhr
Beginn: 16.01.2012
Ende: 12.03.2012

Leitung: Irene Hinterberger

Tanzlehrerin
Kosten: €79
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LINE DANCE FUR
ALLEINERZIEHENDE MUTTER/
VATER UND DEREN KINDER

Tanz-Workshop 11.070.160
Line Dance ist eine Tanzform, bei der einzelne Tanzer
und Tanzerinnen unabhangig von der Geschlechtszu-
gehdrigkeit in Reihen und Linien vor- und nebeneinan-
der tanzen. Die Tanze sind passend zur Musik choreo-
graphiert, die meist aus den Kategorien Country und
Pop stammt.

Die Bewegung in der Gruppe macht Spal® und gute
Laune (googeln Sie youtube Line Dance). Es sind kei-
ne Vorkenntnisse notwendig. Die Kinder kénnen mit-
tanzen oder kénnen sich im gleichen Raum beschaf-
tigen.

Termin: Sa 12.11.2011, 14:00 - 16:00 Uhr

Leitung: Margit Heibl

Kosten: € 7 pro Familie

Hinweis:  Bitte bei der Anmeldung Anzahl und Alter
der Kinder bekanntgeben!

Kooperation: AK Alleinerzieher der kfb

ZAUBER DER BEWEGUNG

Tanzworkshop 11.070.065
Bei Mutter Erde aufgehoben sein, mit dem Fluss der
Bewegung eins werden, durch die Luft fliegen, mit dem
Feuer des Tanzes spielen und staunen Uber die Flle
der Vielfalt.

In diesem Workshop lernen wir Gber gefiihrte, angelei-
tete und eigene Bewegungen unsere Ausdrucksmdg-
lichkeiten zu erweitern (fir alle Tanzbegeisterten mit
und ohne Erfahrung geeignet).

Termine: Fr 28.10.11, 16 bis 19 Uhr und
Sa 29.10.11, 14 bis 17 Uhr
Leitung: Mag.? Isabella Asanger
Bewegungsanalytikerin, Tanzerin
Kosten: €15
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GRIECHISCHER TANZ

Kurs 11.070.170
An diesen Abenden soll ein Vorgefiihl auf den Sommer
und die griechische Lebensfreude vermittelt werden.
Tanze, griechische Rhythmen, Bilder und Texte brin-
gen uns in Schwung. Dieses Seminar ist fur Einsteige-
rinnen und Neugierige bestens geeignet.

Termine: Di 08.05.2012, 19:30 - 21:30 Uhr und
Di 15.05.2012, 19:30 - 21:30 Uhr

Leitung: Michaela Pl6sch-Aumayr
Erwachsenenbildnerin,
Tanzpéadagogin i. A.

Kosten: €15

SIRTAKI

Kurs 11.070.175
An diesen beiden Abenden werden wir den nicht ganz
einfachen, aber dafiir umso schoneren Tanz Sirtaki
(urspriinglicher Name: Hassapiko) von der Pike auf
erlernen. Eine gute Mdglichkeit fir alle, die den Tanz
schon kennen, ihn ausfihrlich zu tanzen und zu Gben
und fur Anfanger, diesen Tanz richtig zu erarbeiten.
Griechenlandfeeling pur!

Termine: Mi 23.05.2012, 19:30 - 20:30 Uhr und
Mi 30.05.2012, 19:30 - 20:30 Uhr

Leitung: Michaela Pl6sch-Aumayr
Erwachsenenbildnerin,
Tanzpé&dagogin i.A.

Kosten: €1
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ARGENTINISCHER TANGO

Workshop 11.070.180
Tango wird meist klischeehaft mit zackigen, reilen-
den Kopfbewegungen verbunden, welches aber der
standardisierte Tango ist, wie Sie ihn vielleicht von der
Tanzschule kennen. Er hat jedoch nichts mehr mit dem
urspringlichen Tango aus Buenos Aires gemein, der
von Hingabe, Sinnlichkeit, Rucksichtnahme auf die
Frau und subtiler Erotik gekennzeichnet ist. Argentini-
scher Tango lebt von weichen, flieRenden Bewegun-
gen, aufgebaut auf Improvisation bestimmter Bewe-
gungselemente, ohne fixe Figurenablaufe.

Wir wollen uns in diesem Kurs wieder den Urspringen
zuwenden, wie er noch immer in Argentinien getanzt
wird und spatestens seit dem Film ,Tango Lesson® er-
neut einen Siegeszug um die ganze Welt antrat, von
Peking bis Dublin.

Dieser Kurs ist auch fir Frauen gedacht, die bereits
Tangovorkenntnisse haben und die Herrenrolle erler-
nen mochten. So sind Sie nicht angewiesen darauf,
aufgefordert zu werden, sondern kdnnen selbst auffor-
dern und die Fuhrungsrolle Ubernehmen.

Termine: Fr 16.09.2011, 16:00 - 19:00 Uhr und
Sa 17.09.2011, 14:00 - 17:00 Uhr

Leitung: Mag.? Maria Raberger

Tangolehrerin
Kosten: €45
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