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DIE AK 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 Digitalisierungs-
kurse gefördert (auch ohne AK-Kennzeichnung).
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Kursleitung
Christian Hofer

Kursleitung
Mag. Gerda Scholz

Kursleitung
Mag. Anca Lebhard

Kursleitung
Mag. Anca Lebhard

Kursleitung
Johann Pöcksteiner

• DEUTSCH - KOMMUNIKATION AUF A2/B1-NIVEAU

In diesem Kurs üben Sie Gesprächssituationen aus Beruf
und Alltag. Wir wollen Erlerntes anwenden und festigen.
Sprechen, Sprechen, Sprechen - ist das Motto! 

Der erste Abend ist ein „Schnupper-Abend“, also ein Abend
zum Ausprobieren. Erst danach folgt die fixe Anmeldung.

Mitzubringen: Schreibzeug
Kursort: Sportmittelschule Scheibbs
Kurstermine: Mo, 04. 11. 18. 25. Nov. // 09. 16. 23. Dez. 2024 // 13. 20. 27. Jän. 2025, 18.00 - 20.00 Uhr
Kursbeitrag: 40 €
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Kursleitung
Dipl.-Ing. Franz Raab

• EDV-KURS FÜR EINSTEIGER:INNEN

Dieser Kurs ist einfach aufgebaut und passt sich an das
Lern-und Arbeitstempo der Teilnehmer:innen an. Auf Wün-
sche wird gerne eingegangen. Keine EDV Vorkenntnisse 
notwendig. Sie erlernen die Grundbedienung des Computers, 
erstellen und speichern von Dateien und Texten, Umgang 
mit Maus, Tastatur, Bildschirmoberfläche, Betriebssystem 
Windows 10, Grundbegriffe des Internets, usw.

Kursbeginn: Mo, 07. Oktober 2024, 17.00 - 19.00 Uhr
Kursdauer: 6 Einheiten à 2�00 Std.
Kursort: Sportmittelschule Scheibbs, EDV Raum
Kursbeitrag: 129 €

Kursleitung
Dipl.-Ing. Franz Raab
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Kursleitung
Mag. Irene Zerkhold

Kursleitung
Andrea Kerschner

Kursleitung
Gabriele Olle

Kursleitung
Mag. Irene Zerkhold
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	• RÜCKEN FIT 
 
Die Rumpfstabilisation hat einen entscheidenden Einfluss auf 
unsere Haltung und ist somit ein wichtiger Bestandteil des Trai-
nings zur Vorbeugung von Rückenschmerzen. Beim Rückentrai-
ning werden durch Kräftigungs-, Mobilisations- und Dehnungs-
übungen gezielt Rückenbeschwerden vorgebeugt. 
 
Kurs in Kooperation mit der ASKÖ NÖ, Anmeldung direkt unter 
dieser Adresse: i.zerkhold@askoenoe.at! 
 
Mitzubringen: Sportgewand 
Kursort: Turnsaal der Volksschule Scheibbs 
Kurstermine: Di, 24. Sept. // 01. 08. 15. 22. 29. Okt. // 05. 12. 19. 26. Nov. // 
03. 10. Dez. 2024, 17.15 - 18.15 Uhr 
Kursbeitrag: kostenlos

Kursleitung
Michael Etlinger

Kursleitung
Mag. Irene Zerkhold

	• RÜCKEN FIT - RUMPFSTABILISATION 
 
Die Rumpfstabilisation hat einen entscheidenden Einfluss auf 
unsere Haltung und ist somit ein wichtiger Bestandteil des Trai-
nings zur Vorbeugung von Rückenschmerzen. Beim Rückentrai-
ning werden durch Kräftigungs-, Mobilisations- und Dehnungs-
übungen gezielt Rückenbeschwerden vorgebeugt.

Mitzubringen: Sportgewand
Kursort: Turnsaal im BORG Scheibbs

Kurs A: Mo, 30. Sept. // 7. 14. Okt. // 4. 11. 18. 25. Nov. // 2. 9. 16. Dez. 2024, 18.30 - 19.30 Uhr
Kursbeitrag: 68 € (10 Einheiten)

Kurs B: Mo, 13. 20. 27. Jän. // 10. 17. 24. Feb. 2025, 18.30 - 19.30 Uhr
Kursbeitrag: 42 € (6 Einheiten)

Kursleitung
Michael Etlinger

	• PILATES 
 
Pilates ist ein sanftes Ganzkörpertraining mit Dehnungen und 
Atemübungen zur Straffung des Körpers. Man erlangt ein 
besseres Körpergefühl. Speziell für die Wirbelsäule und 
den Beckenboden.  

Mitzubringen: Bequeme Kleidung und Turnmatte
Kursort: Festsaal im Rathaus Scheibbs
Kurstermine: 03. 10. 17. 24. Okt. // 07. 14. 21. 28. Nov. // 
05. (12.) Dez. 2024, 18.00- 19.00 Uhr 
Kursbeitrag: 65 € (8 Einheiten) 
 
Kursfortsetzung im Frühjahr möglich!

Silvia Fischer
Kursleitung

	• GESUNDE WIRBELSÄULE 
 
Ein gezieltes und regelmäßiges Rückentraining zur Kräftigung 
der Rumpfmuskulatur kann Beschwerden frühzeitig vorbeugen. 

Mitzubringen: Bequeme Kleidung
Kursort: Turnsaal der Volksschule Scheibbs
Kurs A: Di, 1. 8. 15. 22. 29. Okt. // 5. 12. 19. Nov. 2024, 18.15 - 19.15 Uhr
Kurs B: Di, 18. 25. Feb. // 4. 11. 18. 25. März // 01. 08. April 2025, 18.15 - 19.15 Uhr
Kursbeitrag: 65 € (8 Einheiten)

Elisabeth Rinner
Kursleitung
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Kursleitung
Mag. Irene Zerkhold

Kursleitung
Birgit Steindl

Kursleitung
Dr. Hella Danner

• QI GONG - MILZ

Der Funktionskreislauf Milz/Magen wird in der Traditionellen 
chinesischen Medizin dem Element Erde zugeordnet. Die Erde 
trägt und ernährt alles. Finden auch Sie Ihre nährende Mitte und 
kümmern Sie sich fürsorglich um Ihre Geborgenheit. 
Milz/Magenmeridian, Verdauung, Oberbauch, Muskeln, Binde-
gewebe, Mund, Lippen; Transformation, Ordnung, Gelassenheit.

Kurstermine: Di, 22. und 29. April 2025, 18.30 - 20.30 Uhr
Kursort: Festsaal im Rathaus Scheibbs
Kursbeitrag: 60 €

Kursleitung
Birgit Steindl

• QI GONG - TIEFENENTSPANNUNG FÜR KÖRPER & GEIST

Ideales Anti-Stress-Programm für Alt und Jung: QiGong verleiht 
Ruhe und Gelassenheit, weckt ein neues Lebensgefühl und 
Lebensfreude, baut Ärger ab und bringt Körper, Geist und Seele 
in Einklang. Zur Praxis gehören Atemübungen, Körper- und Be-
wegungsübungen, Konzentrations- und Meditationsübungen. 
Die Lebensenergie Qi kann an erkrankte Stellen des Körpers ge-
leitet werden und so Bewegungsapparat, Immun-, Nerven- und 
Kreislaufsystem positiv beeinflussen. 

Kursleitung
Mag. Christoph Hudl

Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Wasserflasche, evtl. warme Socken
Kursort: Festsaal im Rathaus Scheibbs
Kurstermine: Mi, 19. 26. Feb. // 5. 12. 19. 26. März // 2. April 2025, 18.30 - 20.00 Uhr
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Kursleitung
Marie-Therese Thier

	• SYMBIOSE DES SEINS: DEIN KÖRPER UND DU 
 
Im Alltagsstress übernimmt der Kopf mit seiner To-Do Liste 
schnell die Führung. Für mehr Resilienz, sowie Verbundenheit mit 
deinem Köper und Herzen, lerne die subtilen Zeichen deines eige-
nen Körpers lesen und selbstbestimmt danach zu handeln. 
In diesem Workshop erfährst du alles, was du für den Alltag 
brauchst: praktische Übungen & Theorie zu Embodiment!
 
Mitzubringen: Yogamatte, Sitzkissen, Etwas zum Schreiben
Kurstermin: Di, 12. Nov. 2024, 18.30 - 20.30 Uhr 
Kursort: Rathaussaal im Rathaus Scheibbs 
Kursbeitrag: 49€

Kursleitung
Marie-Therese Thier

	• HEXEN UNTER SICH 
 
An diesem Abend lassen wir uns es gut gehen. In der sicheren 
und gemütlichen Gemeinschaft von Frauen erlauben wir uns 
aus dem Herzen zu teilen, trinken Kakao, fließen durch eine 
feminine Yoga-Sequenz und aktivieren unsere innere Heilerin. 
Getragen vom Thema „Wasser“ bekommt hier jede Frau den 
Raum, den sie braucht um loszulassen: Raum für ehrliche 
Gespräche, achtsame und tiefe Gefühle. Kursleitung

Marie-Therese Thier

Mitzubringen: Yogamatte, Sitzkissen, Lieblingstasse, bequeme Kleidung, Etwas zum Schreiben
Kurstermin: Do, 14. Nov. 2024, 18.30 - 20.30 Uhr 
Kursort: Rathaussaal im Rathaus Scheibbs 
Kursbeitrag: 39€

Kursleitung
Dott. sa Silvia Vanotti

	• ZEITMANAGEMENT FÜR DEINE PERSÖNLICHEN PROJEKTE 
 
Mit dem Frühling ist es leicht, die guten Vorsätze und Wünsche  
vom Jahresbeginn zu verbessern. Aber es ist nie zu spät, um  
anzufangen: besser gemacht als perfekt! Dieser Workshop ist  
dem Zeit- und Projektmanagement für persönliche Projekte  
gewidmet und hilft dir die häufigsten Blockaden zu überwinden. 

Mitzubringen: Schreibzeug
Kurstermin: Fr, 14. März 2025, 14.00 - 18.00 Uhr
Kursort: Festsaal im Rathaus Scheibbs
Kursbeitrag: 39 €

Kursleitung
Dott. sa Silvia Vanotti

Kursleitung
Dott. sa Silvia Vanotti

	• GRUNDKURS KOMMUNIKATION (NLP) 
 
Verbessere deine Beziehung mit NLP! Die Qualität unseres Le-
bens hängt von der Qualität unserer Beziehungen ab. Lerne, wie 
du mit NLP effektiv kommunizieren und deine Beziehung zu dir 
selbst und anderen verbessern kannst. Wir entdecken gemein-
sam, was einen Unterschied in effektiver Kommunikation macht, 
wieso einige Menschen effektiver sind und wie du das auch  
erreichen kannst. 

Mitzubringen: Schreibzeug
Kurstermine: Do, 21. 28. Nov. // 05. Dez. 2024, 18.00 - 20.00 Uhr
Kursort: Rathaussaal im Rathaus Scheibbs
Kursbeitrag: 69 €
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Kursleitung
Rosi Mitterauer

	• GUT G´SCHMIERT - VOM ÖLAUSZUG ZUR EIG. KOSMETIK 
 
Wir starten mit einem kleinen Theorieteil, der dir die Inhaltsstoffe 
der Pflanzen etwas näher bringt. Dann bereiten wir die Grundlage 
für unsere Pflege zu - den Ölauszug. Nach der Pause geht’s an‘s 
rühren. Du lernst, wie du eine Salbe, Deo, Creme Lotion und 
eventuell auch noch Zahncreme zubereitest!
 
Mitzubringen: Alles was wir brauchen, ist im Kurs inkludiert!
Kurstermin: Sa, 05. Okt. 2024, 09.00 - 18.00 Uhr 
Kursort: Festsaal im Rathaus Scheibbs 
Kursbeitrag: 98€ (Mittagessen ist nicht inkludiert)

Kursleitung
Rosi Mitterauer

	• KOCHEN WIE IN SYRIEN 
 
Die Teilnehmer:innen kochen gemeinsam syrische 
Köstlichkeiten, die dann verkostet werden.
 
Mitzubringen: Schürze, Behälter, Schreibzeug
Kurstermin: Mi, 25. Sept. 2024, 18.00 - 21.00 Uhr 
Kursort: Küche der Polytechnischen Schule Scheibbs, Gürtel 13 
Kursbeitrag: 35 € (zuzüglich Lebensmittelbeitrag) Kursleitung

Etedal Muhsen

	• KOCHEN WIE IM LIBANON UND MAROKKO 
 
Die Teilnehmer:innen kochen gemeinsam libanesische Speisen, 
die dann verkostet werden.
 
Mitzubringen: Schürze, Behälter, Schreibzeug
Kurstermin: Mi, 16. Okt. 2024, 18.00 - 21.00 Uhr 
Kursort: Küche der Polytechnischen Schule Scheibbs, Gürtel 13 
Kursbeitrag: 35 € (zuzüglich Lebensmittelbeitrag)

Kursleitung

Mohamad Loubani
& Malika Schnelzer

	• KOCHEN WIE IN AFGHANISTAN 
 
Es werden Gerichte aus Afghanistan gekocht, die Sie dann 
gemeinsam genießen können.
 
Mitzubringen: Schürze, Behälter, Schreibzeug
Kurstermin: Mi, 06. Nov. 2024, 18.00 - 21.00 Uhr 
Kursort: Küche der Polytechnischen Schule Scheibbs, Gürtel 13 
Kursbeitrag: 35 € (zuzüglich Lebensmittelbeitrag)

Kursleitung
Razia Zargari
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Vortragende
Pia Els

	• GRÜNKRAFT FÜR DEINE LEBER 
 
Welche Funktion hat deine Leber und wie wirkt sie auf deine 
Gesundheit? Warum ist eine gesunde Leber so wichtig für 
deinen Körper? Wie machen sich Leberbeschwerden im Körper 
bemerkbar? Mit welchen einfachen und natürlichen Methoden 
kannst du deine Lebergesundheit unterstützen?  
 
Mitzubringen: Evtl. Schreibunterlagen
Termin: Di, 05. Nov. 2024, 19.30 - 20.30 Uhr 
Ort: Festsaal im Rathaus Scheibbs 
Beitrag: 15 €

Vortragende
Pia Els

	• DER SCHLAUE SCHLAUCH IN DEINEM BAUCH 
 
Die Ursachen vieler Erkrankungen und gesundheitlicher Be-
schwerden liegt im Darm. Erfahre mehr darüber, wie der Darm 
auf deine Gesundheit wirkt. Wie kannst du deine Darmgesund-
heit nachhaltig unterstützen? Das Geheimnis des Fastens: 
Warum ist Fasten so hilfreich und heilsam für deinen Darm. 
 
Mitzubringen: Evtl. Schreibunterlagen
Termin: Di, 18. Feb. 2025, 19.00 - 20.30 Uhr 
Ort: Festsaal im Rathaus Scheibbs 
Beitrag: 15 €

Vortragende
Pia Els

	• HORMONE IM WEIBLICHEN ZYKLUS 
 
Welchen Einfluss haben Hormone auf den Körper? Wie kann 
ich als Frau im Einklang mit meinem Zyklus leben? Welche 
Möglichkeiten den Körper zu unterstützen gibt es bei Menst-
ruationsbeschwerden, PCO, Endometriose, Kinderwunsch und 
Wechseljahrbeschwerden?
 
Termin: Di, 22. Okt. 2024, 19.00 - 20.30 Uhr
Vortragende: Pia Els 
Ort: Rathaussaal im Rathaus Scheibbs
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Kursleitung
Christoph Hudl

Kursleitung
Karin Holzmann

	• ZAUBERHAFTE MATHEMATIK 
 
Lernen Sie die unterhaltsamen, überraschenden und 
wunderbaren Seiten der Mathematik kennen.  
 
Mitzubringen: Bleistift, Taschenrechner, Geo Dreieck
Kurstermin: Mi, 20. Nov. 2024, 18.00 - 20.00 Uhr 
Kursort: Sportmittelschule Scheibbs 
Kursbeitrag: kostenlos Kursleitung

Ingolf Völker

Kursleitung
Christoph Hudl

Kursleitung
Benno Sterzer
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Kursleitung
Dipl-Ing. Franz Raab

• FIT FÜR DEN RATHAUSBALL

Der Verein SAT2 vermittelt an 10 Abenden Standard- und Lateintänze (keine
Vorkenntnisse erforderlich) als Vorbereitung auf den Rathausball am 22. Februar 2025.
Anmeldung bei Franz Sündermann T. 0660/6930803, f.suendermann@gmx.at

Kurstermine: Mi, 27. Nov. // 04. 11. 18. Dez. 2024 // 08. 15. 22. 29. Jän. // 05. 12. Feb. 2025, 19.00 - 21.00 Uhr
Kursort: Festsaal im Rathaus Scheibbs
Kursbeitrag: 85 €

Kursleitung
Dr. Phil. Christian Wallmann

Kursleitung
Karin Holzmann

• „KEIN BOCK“ - MIT JUGENDLICHEN WIEDER IN
KONTAKT KOMMEN

Erlebst du Rückzug, Desinteresse oder einen fordernden
Umgangston bei deinem Teenager? Fragst du dich, warum dein 
Kind gelangweilt und unmotiviert ist und keine Verantwortung 
übernehmen möchte? In diesem Workshop helfe ich dir, diese 
Herausforderungen zu verstehen und anzugehen. Gemeinsam 
blicken wir hinter die Fassade und entdecken die Gefühlswelt der 
Jugendlichen. Du lernst effektive Kommunikationstechniken, um 
das Vertrauen wieder aufzubauen und eine unterstützende Be-
ziehung zu deinem Kind zu entwickeln. Begleite deinen Teenager 
auf dem Weg zum Erwachsenwerden und schaffe eine positive 
und offene Verbindung, die beide Seiten stärkt.

Kurstermin: Mo, 04. Nov. 2024, 19.00 - 20.00 Uhr
Kursort: Rathaussaal im Rathaus Scheibbs
Kurbeitrag: 19 €
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Kursleitung
Nadine Enne

Kursleitung
Nadine Enne

• NÖ ART „STRUKTUR & FARBE - IM FOKUS DER NATUR“
Ausstellung der Niederösterr. Gesellschaft für Kunst und Kultur

Fr, 18. Okt. - 03. Nov. 2024, Rathaus Scheibbs

Die Ausstellung STRUKTUR UND FARBE (im Naturerleben) soll die Augen 
für die Natur öffnen, ohne sie für die Kunst zu verschließen. Zuweilen 
kommt Farbe auch ohne narrativen Hintergrund aus. Gerade dieses 
Wegfallen von gewohnten Inhalten lässt uns ein Kunstwerk unverfälscht 
und neu wahrnehmen. Struktur finden wir nicht nur in der Natur, sondern 
auch in der Kunst, jetzt allerdings als Schichten bewusster Gestaltung. 
Die ausgewählten Werke fangen diese Überlegungen mit den Mitteln der 
haptischen und optischen Umsetzung ein: malerisch, bildhauerisch, zeich-
nerisch, textil und collagierend. Die Werkschau kann auch als Anregung ge-
sehen werden, die eigene Fantasie spielen zu lassen und sich im weiteren 
Sinne auf eine Auseinandersetzung mit der Umwelt einzulassen.

• NATUR- UND LANDSCHAFTSVERMITTLUNG ZUM THEMA
„TUFF- DER STEIN, DEN MAN WACHSEN SIEHT“

Interessantes über den Quelltuff in der Natur betrachten und die Entste-
hung kennenlernen. Franz Höbarth begleitet Sie zu einem spannenden 
Kennenlernen des Tuffsteins und erzählt über sein Vorkommen in Neustift 
bei Scheibbs.

Franz Höbarth, Natur- und Landschaftsvermittler, T. 0664/73499545
Treffpunkt: Gasthof zum Steinbruchwirt in Neustift
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BILDUNG. 
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IHRE VORTEILE MIT DEM BFI NÖ
• Moderne Ausbildungen am Puls der Zeit
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