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Anmeldung
• Telefon: 02755/2282
• E-Mail: volkshochschule@mank.at
Eine Anmeldung zu den jeweiligen Kursen ist 
unbedingt erforderlich! Aus organisatorischen 
Gründen ersuchen wir um Ihre Anmeldung bis 
spätestens 5 Tage vor Kursbeginn! Andernfalls 
können wir eine Teilnahme nicht garantieren 
bzw. das Zustandekommen des Kurses nicht 
abschätzen.

Eine Anmeldung ist in jedem Fall unmittelbar 
verbindlich und verpflichtet zur Zahlung. Eine 
Abmeldung von einem Kurs ist nur gültig, wenn 
Sie rechtzeitig vor Anmeldeschluss und direkt bei 
der Volkshochschule bekannt gegeben wird. Eine 
Abmeldung beim Kursleiter oder ein Austritt während 
des Kurses ist nicht mehr möglich. Die Volkshoch-
schule behält sich das Recht vor, notwendige 
Programmänderungen vorzunehmen. 
Kursfreie Tage sind die NÖ Schulferien bzw. die 
gesetzlichen Feiertage.

Kursbeginn
Merken Sie sich bitte den Kursbeginn vor, Sie 
werden von uns nur verständigt, wenn der 
jeweilige Kurs verschoben oder abgesagt wird. 
Sollten Sie verhindert sein, bitte anrufen –
T 02755/2282

Kursgebühr
Nach erfolgter Anmeldung zahlen Sie bitte die Kurs-
gebühr auf unser Konto ein. Bitte immer die Kurs-
nummer bzw. den Kurstitel angeben. Bei Kursbeginn 
erhalten Sie auf Wunsch einen Zahlschein von uns.

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

Nützen Sie die Fördermöglichkeiten bei
EDV- und Sprachkursen:
• AK-Bildungsbonus bzw. AK-Digi-Bonus für 
alle gekennzeichnete Kurse. Weitere Informationen 
finden Sie unter unter 05 7171-29000 oder
http://noe.arbeiterkammer.at/akbeihilfen
• NÖ Bildungsförderung
Die Richtlinien können unter www.noe.gv.at/Bildung/
Aus-und-Weiterbildung/Bildungsfoerderung nachge-
lesen werden und Anträge können unter diesem Link 
direkt beim Land NÖ eingebracht werden.
 
Datenschutzerklärung
Jede Kursbuchung ist ein Vertragsabschluss. Mit der 
Buchung eines Kurses stimmen Sie den allgemeinen 
Geschäftsbedingungen unserer VHS sowie der Da-
tenschutzerklärung zu und erteilen Ihre Zustimmung 
zur elektronischen Verarbeitung der für die Kurs-   
buchung erforderlichen personenbezogenen Daten. 

Haftung
Die VHS haftet nicht für den Verlust von Kleidungs-
stücken, Wertgegenständen und Requisiten. 

Volkshochschule Mank, Schulstraße 1, 3240 Mank

Ihr VHS-Team: Ingrid Eigenthaler, Katharina Seidl, VHS-Leiterin 
Roswitha Rosenberger und Regina Kaiser.

Wichtige Hinweise für Ihren Kursbesuch

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

 Bildungsbonus  Digi-Bonus noe.arbeiterkammer.at/akbeihilfen

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



Englisch A1 für Anfänger*innen	 50926
Kursleiter:	 Francis Maitha
Termin:	 ab Mittwoch, 23. September (10 Abende)
Zeit:	 18:30 - 20:00 Uhr
Ort:	 Polytechnische Schule, Schulstraße 7
Kosten:	 € 125,00
In diesem Kurs erlernen Sie Grundkenntnisse der englischen Sprache. Sie werden auf einfache 
Gesprächssituationen im Alltag vorbereitet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Kursbuch: Easy English A1-1, Cornelsen-Verlag, ISBN 978-3-06-520805-5

Englisch A2 für leicht Fortgeschrittene	 51026
Kursleiter:	 Francis Maitha
Termin:	 ab Freitag, 25. September (10 Abende)
Zeit:	 18:30 - 20:00 Uhr 
Ort:	 Polytechnische Schule, Schulstraße 7
Kosten:	 € 125,00
In diesem Kurs liegt der Schwerpunkt auf Wortschatz und Kommunikation. Trainiert werden 
Sprechen, Aussprache, Schreiben und Hörverständnis. Ziel ist es, Englisch in verschiedenen 
Situationen zu verstehen und zu kommunizieren. Ein Kurs für alle mit geringen Vorkenntnissen.
Kursbuch: Easy English A2-1, Cornelsen-Verlag, ISBN 978-3-06-520815-4

Englisch B1 für Fortgeschrittene	 51126
Kursleiter:	 Francis Maitha
Termin:	 ab Montag, 21. September (10 Abende)
Zeit:	 18:30 - 20:00 Uhr
Ort:	 Polytechnische Schule, Schulstraße 7
Kosten:	 € 125,00
In diesem Kurs wird der Schwerpunkt auf Wortschatz und Kommunikation gelegt. Ziel des Kur-
ses ist die Erweiterung bereits bestehender, einfacher Sprachkenntnisse und deren praktische 
und situationsbezogene Anwendung. Grundkenntnisse werden wiederholt. Freies, ungezwunge-
nes Sprechen, Aussprache und Hörverständnis werden trainiert.
Ein weiterführender Kurs für alle, die den Kurs für leicht Fortgeschrittene im Frühling besucht 
haben bzw. für Neueinsteiger mit Vorkenntnissen.
Kursbuch: Easy English B 1.1, Cornelsen-Verlag, ISBN 978-3-06-520819-2

SPRACHEN
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Italienisch Ziel A1/1 für Anfänger*innen       	 51226
Kursleiterin:	Barbara Agostinelli-Pachlinger
Termin:	 ab Freitag, 02. Oktober (10 Abende) 
Zeit:	 18:00 - 19:50 Uhr
Ort:	 Polytechnische Schule, Schulstraße 7
Kosten:	 € 130,00
In diesem Kurs vermittelt eine Native Speakerin das echte Sprachgefühl aus erster Hand und 
gewährt einen leichten und unterhaltsamen Einstieg in die Sprache und Kultur Italiens. Die Lern-
ziele des Sprachniveaus A1 (GER) werden erst am Ende des Kurses A1/3 vollständig erreicht.
Kursbuch: „Nuovo Espresso A1“, Lehr- und Arbeitsbuch, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-105438-0

Italienisch Ziel A1/3 mit VK auf Sprachniveau A1/2	 51326
Kursleiterin:	Barbara Agostinelli-Pachlinger
Termin:	 ab Dienstag, 29. September (10 Abende)
Zeit:	 18:00 – 19:50 Uhr 
Ort:	 Polytechnische Schule, Schulstraße 7
Kosten:	 € 130,00 
Impara l’italiano passo dopo passo! Konversation mit einer Native Speakerin - Festigen Sie und 
erweitern Sie schrittweise Ihre Italienischkenntnisse in diesem Kurs, damit Sie sich eine solide 
Basis für die Kommunikation in Alltagssituationen zu schaffen. Die Lernziele des Sprachniveaus  
A1 (GER) werden erst am Ende des Kurses A1/3 vollständig erreicht. 
Kursbuch: „Nuovo Espresso A1“, Lehr- und Arbeitsbuch, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-105438-0

EDV KURSE

Kostenloser Info-Abend	 40926
Informieren Sie sich unverbindlich über unser EDV- und Smartphone-Kursangebot!  
Termin:	 Dienstag, 29. September, 9:00 bzw. 17:00 Uhr
Ort:	 Rathaus, Schulstraße 1
	 Anmeldungen erbeten!
Unser Trainer Charles Rosenbichler beantwortet Ihre Fragen und Sie können sich verge-
wissern, ob Ihr Laptop bzw. Ihr Smartphone noch in Ordnung ist. Nur wenn Ihre Geräte „in 
Schuss“ sind, können Sie das komplette Potential der Kurse ausschöpfen! Beratung bezüglich 
einer Neuanschaffung ist möglich, jedoch frei von jeglichen kommerziellen Interessen. Der
Vortragende verkauft keine Geräte! 

EDV-Grundkurs für Einsteiger*innen	 	 41026
Kursleiter:	 Charles Rosenbichler
Termin:	 ab Dienstag, 6. Oktober (5 Vormittage) 
Zeit:	 09:00 - 11:30 Uhr
Kursort:	 Rathaus, Schulstraße 1
Kosten:	 € 145,00
Lernen Sie ganz entspannt die wirklich essentiellen Dinge in der Bedienung Ihres Computers 
kennen. Das korrekte Erstellen, Speichern und Verwalten von Dateien (z.B. Fotos und Schrift-
stücke), sowie E-Mail und Internet sind die Schwerpunkte des Kurses. Nur für Windows.
Es ist KEIN Grundwissen erforderlich. Eigener Laptop soll vorhanden sein.



EDV Auffrischungs-Kurs	 41126
Kursleiter:	 Charles Rosenbichler
Termin:	 Montag, 16. November (2 Abende)
Zeit: 	 18:00 - 20:30 Uhr 
Kursort:	 Rathaus, Schulstraße 1
Kosten:	 € 65,00
Der EDV-Grundkurs ist schon eine Weile her? Dann kann eine Auffrischung vielleicht nicht
schaden. Dieser Kurs behandelt noch einmal die wesentlichen Inhalte des Anfängerkurses.
Voraussetzung für diesen Kurs: EDV-Grundkurs

Mein Smartphone (Abendkurs)	 	 41226
Kursleiter:	 Charles Rosenbichler
Termin:	 ab Montag, 5. Oktober (3 Abende)			    
Zeit: 	 18:00 – 20:30 Uhr 
Kursort:	 Rathaus, Schulstraße 1
Kosten:	 € 85,00 
Ihr Smartphone kann viel mehr, als Sie denken! Dieser Kurs beinhaltet alles, was Sie wissen 
müssen. Von der Grundeinstellung und dem richtigen Telefontarif über die Benutzung bis hin zu 
den Apps. Verlieren Sie nie wieder Ihre Kontakte, benutzen Sie den integrierten Kalender und 
lassen Sie sich an Ihre Ziele navigieren. Inkl. zahlreicher App-Tipps, wie z. B. kostenlosem
Fernsehen und viel Zeit für Ihre Fragen! Nur für Android Smartphones!
Bitte bringen Sie Ihr eigenes Android-Smartphone zum Kurs mit!

Mein Smartphone (Vormittagskurs)	 41326
Kursleiter:	 Charles Rosenbichler
Termin:	 ab Montag, 9. November (3 Vormittage)
Zeit: 	 09:00 – 11:30 Uhr 
Kursort:	 Rathaus, Schulstraße 1
Kosten:	 € 85,00 
Ihr Smartphone kann viel mehr, als Sie denken! Dieser Kurs beinhaltet alles, was Sie wissen 
müssen. Von der Grundeinstellung und dem richtigen Telefontarif über die Benutzung bis hin zu 
den Apps. Verlieren Sie nie wieder Ihre Kontakte, benutzen Sie den integrierten Kalender und 
lassen Sie sich an Ihre Ziele navigieren. Inkl. zahlreicher App-Tipps, wie z. B. kostenlosem
Fernsehen und viel Zeit für Ihre Fragen! Nur für Android Smartphones!
Bitte bringen Sie Ihr eigenes Android-Smartphone zum Kurs mit!

3240 Mank · Hörsdorf 38 · Tel. 0664 / 2420077 · www.ima-protech.at

Ihr Profi in Ihrer Nähe!

Dämmerungszeit ist Einbruchszeit!



Fotografie für Anfänger*innen	 41426
Kursleiter:	 Doris Fröhlich-Fohringer & Ewald Fohringer, Berufsfotografen
Termine:	 Samstag, 17. Oktober & Samstag, 31. Oktober (2 Nachmittage)
Zeit: 	 13:00 - 16:00 Uhr
Kursort:	 Fotostudio Mank, Hauptplatz 13/5 
Kosten:	 € 99,00
Lernen Sie die Grundlagen der digitalen Fotografie praxisnah an Ihrer eigenen Kamera kennen. 
Sie erfahren, wie Blende, ISO, Verschlusszeit und Brennweite zusammenwirken und wie Sie 
Motive bewusst gestalten. Zwischen den beiden Kursterminen bleibt Zeit, das Gelernte praktisch 
umzusetzen. Beim zweiten Termin werden die entstandenen Fotos gemeinsam besprochen und 
offene Fragen geklärt. Geeignet für Anfänger und ambitionierte Hobbyfotografen
Bitte mitbringen: eigene (digitale) Kamera die manuelle Belichtungseinstellungen (ISO, 
Blende, etc.) ermöglicht. Egal, ob Spiegelreflex-, System-, Bridge- oder Kompaktkamera. 
Alle Marken sind willkommen. 

Bildgestaltung / Bildkomposition	 41526
Kursleiter:	 Doris Fröhlich-Fohringer & Ewald Fohringer, Berufsfotografen
Termin:	 Samstag, 28. November (1 Nachmittag)
Zeit: 	 13:00 - 17:00 Uhr
Kursort:	 Fotostudio Mank, Hauptplatz 13/5
Kosten:	 € 79,00
Der Kurs richtet sich an alle, die ihre fotografischen Fähigkeiten kreativ weiterentwickeln
möchten. Sie lernen die Grundlagen der Bildgestaltung und Bildkomposition kennen. Wir zeigen, 
wie Linien, Perspektiven, Farben, Licht und Bildaufbau die Wirkung eines Fotos beeinflussen 
und wie fotografische Gestaltungsregeln gezielt eingesetzt werden können.
Sie entwickeln ein besseres Auge für starke Bildaussagen und lernen, Motive bewusster zu ge-
stalten – egal ob mit Kamera oder Smartphone.

Adobe Lightroom - Grundlagen	 41626
Kursleitung:	Doris Fröhlich-Fohringer & Ewald Fohringer, Berufsfotografen
Termin:	 Samstag, 5. Dezember (1 Nachmittag)
Zeit:	 13:00 - 18:00 Uhr
Ort:	 Fotostudio Mank, Hauptplatz 13/5 
Kosten:	 € 99,00
Lernen Sie die wichtigsten Funktionen von Adobe Lightroom Classic kennen – von der
übersichtlichen Bildverwaltung bis zur professionellen Bildbearbeitung. Sie erfahren, wie Fotos 
organisiert, gezielt optimiert und richtig exportiert werden. Außerdem lernen Sie moderne
KI-gestützte Werkzeuge kennen, mit denen sich Bilder einfach und effizient verbessern lassen.
Bitte mitbringen: eigener Laptop mit installierter Lightroom Classic Software.
Es gibt eine Gratis-Version zum Testen:
https://www.adobe.com/at/products/photoshop-lightroom/free-trial-download.html 

Schenken Sie Weiterbildung!
VHS-Gutscheine sind im Rathaus erhältlich.



Burnout verstehen und rechtzeitig erkennen    	 10526
Kursleiterin:	Dr. Magdalena Mischkounig
Termin:	 Mittwoch, 21. Oktober (1 Abend)
Zeit:	 18:30 – 20:10 Uhr  
Ort:	 Polytechnische Schule, Schulstraße 7
Kosten:	 € 22,00
Dauerhafter Stress, innere Unruhe und Schlafprobleme sind häufige Vorboten eines Burnouts. 
Wenn der Körper ständig auf „Alarm“ steht, geraten Atmung, Energie und Erholung aus dem 
Gleichgewicht. In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie Warnsignale frühzeitig erkennen und 
gegensteuern können.

Verkörpert statt verkopft - Vortrag    	 10626
Kursleiterin:	Marie-Therese Thier, Yoga-Lehrerin, Embodiment Trainerin
Termin:	 Dienstag, 10. November (1 Abend)
Zeit:	 18.00 - 19.00 Uhr  
Ort:	 Polytechnische Schule, Schulstraße 7
Kosten:	 € 12,00
Du bist ein absoluter Kopfmensch und zerdenkst einfach alles? Dann bist du bei diesem Vortrag 
genau richtig. Hier lernst du, wie Stress, Resilienz und Nervensystem zusammenhängen, warum 
reines „positiv Denken“ oft nicht ausreicht und weshalb nachhaltige Veränderung nicht nur im 
Kopf passiert. Ein Vortrag für alle Kopfmenschen, Overthinker*innen und Interessierte, die men-
tale Gesundheit nicht nur verstehen, sondern verkörpern möchten.

Verkörpert statt verkopft - Workshop      	 10726
Kursleiterin:	Marie-Therese Thier, Yoga-Lehrerin, Embodiment Trainerin
Termin:	 Dienstag, 24. November (1 Abend)
Zeit:	 18.00 - 20.00 Uhr  
Ort:	 Kindergarten, Römerweg 4
Kosten:	 € 35,00
Du bist ein absoluter Kopfmensch und zerdenkst einfach alles? Dann bist du hier genau richtig. 
In diesem Workshop geht es darum, wieder in den Körper zu kommen, denn dieser entscheidet 
über jede Handlung, Gedanken und Gefühl mit. Hier setzen wir die ersten Schritte, um dem
Körper wieder ganz zu vertrauen und verkörpert statt verkopft durchs Leben zu gehen. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, (Yoga)Matte, etwas zu trinken

Zwischen Reiz & Reaktion    	 10826
Kursleiterin:	Andrea Windpassinger MA
Termin:	 ab Donnerstag, 05. November (5 Abende)
Zeit:	 18.00 – 20.30 Uhr
Ort:	 Polytechnische Schule, Schulstraße 7
Kosten:	 € 145,00
Wie gelingt es, auch in herausfordernden Situationen bei sich selbst zu bleiben? Diese
interaktive Workshopreihe verbindet Emotionale Intelligenz, das Reiz-Reaktions-Modell und
gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg. Mit praxisnahen Übungen lernen Sie, 
Gefühle bewusster wahrzunehmen, klarer zu kommunizieren und Beziehungen wertschätzender 
zu gestalten – für mehr innere Stärke im Alltag.

BEWEGUNG - GESUNDHEIT - PERSÖNLICHKEIT



Gelassenheit beginnt in dir - Vortrag	 10926
Kursleiter:	 Irene Herzig, Zertifizierte Erwachsenenbildnerin
Termin:	 Montag, 09. November (1 Abend)
Zeit:	 18.30 – ca. 20.00 Uhr
Ort:	 Polytechnische Schule, Schulstraße 7
Kosten:	 € 20,00
Wie kann mentales Training helfen, gelassener mit Stress, Druck und belastenden
Gedanken umzugehen? Dieser Vortrag vermittelt verständliche psychologische Grundlagen und 
alltagstaugliche Übungen zur mentalen Entspannung und Selbststärkung. Die Teilnehmenden 
lernen, ihre innere Balance bewusster wahrzunehmen und mit mehr Ruhe, Klarheit und
Gelassenheit durch den Alltag zu gehen.

Beckenbodentraining		   	 71226
Kursleiterin:	Karoline Emsenhuber BSc., Hebamme & zert. Bebo-Kursleiterin
Kurs:	 ab Montag, 14. September (5 Abende) 
Zeit:	 17.30 – 18.30 Uhr
Ort:	 Volksschule – Turnsaal, Friedhofweg 6
Kosten:	 € 55,00
Der Beckenboden wird im Alltag meist vernachlässigt. Durch Schwangerschaften und hormonel-
le Veränderungen aber auch durch die tägliche Belastung können Beschwerden und Schwächen 
entstehen und eine wichtige Stützfunktion geht verloren. In ruhiger und vertrauter Atmosphäre 
schenken wir dem Beckenboden Beachtung, durch stärkende Übungen können Beschwerden 
vorgebeugt oder gelindert werden. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterlagsmatte

Qi Gong - Milz						                       71326
Kursleiterin:	Birgit Steindl, Sozialpädagogin, Polarity-Therapeutin
Termin:	 ab Mittwoch, 23. September (5 Abende) 
Zeit:	 19.00 - 20.30 Uhr  
Ort:	 Volksschule - 1. Stock, Friedhofweg 6
Kosten:	 € 90,00
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, Bindegewebe, Mund, Lippen; Transformation, Ordnung, Gelassenheit
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte und Decke, ev. Sitzkissen

Hatha-Yoga    	 71426
Kursleiterin:	Marie-Therese Thier, Yoga-Lehrerin
Termin:	 ab Montag, 21. September (14 Abende) 
Zeit:	 18.00 - 19.00 Uhr
Ort:	 Kindergarten, Römerweg 4
Kosten:	 € 155,00 für 12 von 14 Terminen, die du selber auswählst 
In diesem Wintersemester stärken wir mit Hatha-Yoga kraftvoll unseren Körper und setzen den 
Atem bewusst für mehr Achtsamkeit ein. Durch das Halten der Asanas aktivieren wir unsere 
innere Mitte und sorgen für körperliche und mentale Ausgeglichenheit. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke und Sitzkissen



Entspannungs-Yoga    	 71526
Kursleiterin:	Marie-Therese Thier, Yoga-Lehrerin
Termin:	 ab Montag, 21. September (14 Abende) 
Zeit:	 19.15 - 20.15 Uhr  
Ort:	 Kindergarten, Römerweg 4
Kosten:	 € 155,00 für 12 von 14 Terminen, die du selber auswählst
Beim Abend-Yoga lassen wir die Herbstabende mit Entspannung ausklingen - egal wie dein Tag 
verlaufen ist, gemeinsam beenden wir ihn in voller Ruhe. Durch die Kombination aus Yin Yoga 
und Atempraxis dehnen wir nicht nur unseren Körper auf sanfte Art und Weise, sondern erlauben 
auch unserem Geist zur Ruhe zu kommen. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke und Sitzkissen

Ganzheitliche Bewegung und Tanz 	 	              71726
Kursleiterin:	Andrea Wolf, Musiktherapeutin
Termin:	 ab Montag, 19. Oktober (4 Abende), weitere Termine:  16.11., 21.12., & 18.01.
Zeit:	 18:00 – 19:30 Uhr  
Ort:	 Volksschule – 1. Stock, Friedhofweg 6
Kosten:	 € 52,00
In diesen vier Abenden laden wir unseren intuitiven Körper ein, am Boden und im Raum an-
zukommen. Jenseits von Richtig und Falsch haben wir Zeit, unsere Wahrnehmungs- und Aus-
drucksweisen zu erforschen. Mit Hilfe von Elementen aus Feldenkrais, Tanz- und Contactimpro-
visation erweitern wir unser Bewegungsrepertoire und entwickeln kurze Improvisationen oder 
Choreografien. Solo- und Gruppenübungen wechseln sich ab und bieten Raum für individuellen 
Ausdruck. Keine Tanzvorkenntnisse nötig. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, ev. Matte und Sitzkissen, Getränk

Bauchtanz 	 71826
Kursleiterin:	Daniela Wallner-Kedros
Termin:	 ab Donnerstag, 17. September (8 Abende)
Zeit:	 19:00 – 20:15 Uhr  
Ort:	 Caritas-Wohnhaus, Bahnhofstraße 7
Kosten:	 € 104,00
Der Orientalische Tanz eignet sich hervorragend zur Kräftigung der Beckenbodenmuskulatur. 
Schon allein die Grundhaltung im Bauchtanz ist ein ideales Beckenbodentraining. Bei vielen 
Bewegungen des Bauchtanzes spannt der Beckenboden reflektorisch an, die Muskulatur wird 
aktiviert und der gesamte Körper trainiert. In diesem Kurs werden die Bewegungen des Bauch-
tanzes langsam ausgeführt, mit speziellem Augenmerk auf die Stärkung des Beckenbodens.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, großes Tuch für die Hüfte, rutschfeste Socken

Vom Kinderrad bis zum E-Bike, wir finden das perfekte Rad für  jeden 
Kunden. Wir passen das Rad den persönlichen Wünschen und  
Bedürfnissen unserer Kunden an.

• Service und Reparatur
• Komplettservice für Federelemente
• günstig und ohne lange Wartezeiten

Alles rund ums Fahrrad - 
Rad & Sport Fuchs in Mank!

Tel. 02755/2310  b mario@rad-fuchs.at  b www.rad-fuchs.at
Vom Kinderrad bis zum E-Bike, wir finden das perfekte Rad für  jeden 
Kunden. Wir passen das Rad den persönlichen Wünschen und  
Bedürfnissen unserer Kunden an.

• Service und Reparatur
• Komplettservice für Federelemente
• günstig und ohne lange Wartezeiten

Alles rund ums Fahrrad - 
Rad & Sport Fuchs in Mank!

Tel. 02755/2310  b mario@rad-fuchs.at  b www.rad-fuchs.at

Vom Kinderrad bis zum E-Bike, wir finden das perfekte Rad für jeden Kunden.
Wir passen das Rad den persönlichen Wünschen und Bedürfnissen unserer Kunden an.

Tel. 02755/2310    mario@rad-fuchs.at    www.rad-fuchs.at
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NEU: Feldenkrais-Methode –
Bewegung als Schlüssel zu Gesundheit & Achtsamkeit 	 72026
Kursleiterin:	Christine L. Goulden
Termin:	 Samstag, 10. Oktober (1 Tag)
Zeit:	 10:00 – 15:00 Uhr (1 Stunde Mittagspause)
Ort:	 Kindergarten, Römerweg 4
Kosten:	 € 72,00
Mit der Feldenkrais-Methode lernen Sie, sich leichter, schonender und effizienter zu bewegen. 
Sanfte Bewegungsabläufe helfen, ungünstige Bewegungsmuster zu erkennen und zu verändern. 
Die Übungen verbessern Haltung, Beweglichkeit und Körperwahrnehmung, fördern Entspan-
nung und können Verspannungen sowie Rückenbeschwerden lindern. Geeignet für Menschen 
jeden Alters und jeder Beweglichkeit.
Bitte mitbringen: Bequeme, lockere Alltagskleidung, Pullover, Socken, Decke oder Matte

Herbst-Tanz: Freier Tanz - Improvisation				    71926
Kursleiterin:	Gertraud Pflügler	
Termin 1:	 Freitag, 02. Oktober (1 Abend)
Termin 2:	 Freitag, 06. November (1 Abend)
Zeit:	 18:00 – 20:00 Uhr  
Ort:	 Kindergarten, Römerweg 4
Kosten:	 € 20,00 pro Termin (einzeln buchbar)
Komm zum Herbsttanz und spüre den Wandel der Natur. Die Blätter fallen, die Natur zieht sich 
zurück – eine Zeit für Klarheit, Besinnung auf das Wesentliche, Veränderung und Transformati-
on. Im Tanz erkunden wir die Qualitäten von Loslassen und Vertrauen, kommen bei uns selbst 
an und schaffen Raum für die eigene Entwicklung. Begegnung auf Herzensebene in einer ge-
schützten Gruppe.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken, Decke, Getränk, Symbol für die 
Verwandlung im Herbst

Alte Hausmittel wieder entdecken	 30226
Kursleiterin:	Petra Kasser, Kräuterpädagogin
Termin:	 Samstag, 26. September (1 Tag)
Zeit:	 09:00 – 13:00 Uhr
Ort:	 Mittelschule, Schulküche, Schulstraße 7
Kosten:	 € 65,00 zuzügl. € 10,00 Materialkosten
	 (inklusive Skript, Rezepte, 2 selbst hergestellte Produkte)
In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden traditionelle Hausmittel aus der Volksheilkunde ken-
nen und erfahren, wie diese einfach und sicher im Alltag angewendet werden können. Vermittelt 
werden Grundlagen der Kräuterkunde sowie die Herstellung und Anwendung ausgewählter be-
währter Hausmittel zur Unterstützung des Wohlbefindens. 

Aus orgnisatorischen Gründen bitten wir um Anmeldung zu den Kursen und Vorträgen bis 
5 Tage vor Kursbeginn: 
Stadtgemeinde Mank, Tel. 02755/2282 oder volkshochschule@mank.at 
Hinweis: bei sämtlichen Kursen ist nur eine begrenzte Teilnehmerzahl möglich!



Workshop Naturapotheke für Kinder 	 30326
Kursleiterin:	Angela Heher, MSc, Dipl. Kräuterpädagogin 
Termin:	 Freitag, 16. Oktober (1 Nachmittag)
Zeit:	 15:00 – 17:30 Uhr  
Ort:	 Mittelschule, Schulküche, Schulstraße 7
Kosten:	 € 57,00 (inklusive Skript, Materialien, Rezepte, 3 selbst hergestellte Produkte)
Welche Kräuter, Öle und ätherischen Öle eignen sich für die Anwendung bei Kindern? Welche 
Zubereitungen sind schon für die Kleinsten passend? Wie stellt man eine heilkräftige Salbe her? 
All das und noch mehr besprechen wir im Workshop. Du erhältst zahlreiche Rezepte wie z. B. für
Zahnungsöl, Hustenbalsam, Entspannungs-Roll on, Schnupfnasensalbe, Bauchwehöl,
Raumspray oder Heilsalbe. 3 Produkte stellen wir gemeinsam her.

Natürliche Kosmetik		  	 30426
Kursleiterin:	Sabine Gruber, Kräuterpädagogin,TEH-Praktikerin
Termin:	 Donnerstag, 19. November (1 Abend)
Zeit:	 18:30 – 20:30 Uhr
Ort:	 Altes Wirtshaus, Dr. Dollfuß-Platz 1
Kosten:	 € 37,00 zuzügl. € 7,00 Materialkosten 
Die wunderbare Welt der DIY-Kräuterkosmetik eröffnet vielfältige Möglichkeiten! Tauche ein in 
die duftende Welt der Kräuter und lerne, wie du deine eigene natürliche Kosmetik herstellen 
kannst. Ob Creme, Gel oder Salbe, in diesem Workshop stellen wir gemeinsam einfache, aber 
wirkungsvolle Pflegeprodukte aus Heilpflanzen, hochwertigen Ölen und natürlichen Rohstoffen 
her - 2 Produkte zum mit nach Hause nehmen, ganz nach deinem Geschmack - Lippenpflege, 
Hautcreme oder Bodylotion.

Im Kreis des Rauchs – Altes Wissen neu belebt		  	 30526
Kursleiterin:	Petra Kasser, Kräuterpädagogin
Termin:	 Freitag, 23. Oktober (1 Nachmittag)
Zeit:	 15:30 – 19:30 Uhr
Ort:	 Altes Wirtshaus, Dr. Dollfuß-Platz 1
Kosten:	 € 53,00 
Wir tauchen in die traditionsreiche Praxis des Räucherns ein und entdecken Rauch als Medium 
von Reinigung, Schutz und Wandlung. Vermittelt werden auch Grundlagen aus unserer Räu-
chergeschichte und vor allem welche heimischen Pflanzen zum Räuchern verwendet werden 
können.
Neben den heimischen Pflanzen werden noch verschiedene Kräuter, Harze und Hölzer sowie 
ihre Herkunft und Wirkung vorgestellt. Wir werden gemeinsam Pflanzenmaterialien sammeln, 
einige Räucherungen anwenden und selbst eine Räuchermischung herstellen.



Workshop Oxymel - Sauerhonig	 	 30626
Kursleiterin:	Angela Heher, MSc, Dipl. Kräuterpädagogin 
Termin:	 Montag, 30. November (1 Abend)
Zeit:	 18:00 – 20:30 Uhr  
Ort:	 Mittelschule, Schulküche, Schulstraße 7
Kosten:	 € 57,00 (inklusive Skript, Materialien, Rezepte, 3 selbst hergestellte Produkte)
Oxymel oder Sauerhonig wird seit 2500 Jahren als Nahrungsmittel, Arzneimittel und Extraktions-
medium für Pflanzen verwendet. Oxymel-Auszüge vereinen die Kraft von Kräutern, Honig und 
Essig. Sie eignen sich besonders für Kinder, ältere Menschen, zur Stärkung des Immunsystems, 
zur Rekonvaleszenz, für die Verdauung oder bei Atemwegserkrankungen.
Erfahre in diesem Workshop die Grundlagen zur Herstellung von Oxymel, lerne unterschiedliche 
Zubereitungsformen und ihre Anwendungsmöglichkeiten in der Küche und vor allem als
Heilmittel kennen.
Gemeinsam werden 3 verschiedene Oxymel-Zubereitungen für zuhause hergestellt.

HOBBY – FREIZEIT – KREATIVITÄT

Schreibnachmittag am Biohof		 61426
Kursleiterin:	Roswitha Rosenberger, Schreibpädagogin (BÖS Wien)
Termin:	 Freitag, 25. September (1 Nachmittag)
Zeit:	 13:30 – 17:00 Uhr
Ort:	 Biohof Heher, Simonsberg 8
Kosten:	 € 39,00
Du schreibst gerne oder möchtest es einfach probieren? In der Schreibwerkstatt am Biohof las-
sen wir uns inspirieren und bringen unsere Kreativität zum Fließen. Es geht nicht um Perfektion, 
sondern um die Freude am Schreiben. In einer Gruppe von Gleichgesinnten fällt das Schreiben 
besonders leicht. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich!
Bitte mitbringen: Lieblingsstift, Schreibblock oder Heft

Kreative Schreibnachmittage 	 	 61526
Kursleiterin:	Roswitha Rosenberger, Schreibpädagogin (BÖS Wien)
Termin:	 Freitag, 13. November & 4. Dezember (2 Nachmittage) 
Zeit:	 14:30 – 17:00 Uhr
Ort:	 Altes Wirtshaus, Dr. Dollfuß-Platz 1 
Kosten:	 € 50,00
In entspannter Atmosphäre lassen wir uns von vielfältigen Impulsen inspirieren. Schreiben weckt 
die Kreativität und eröffnet Räume für Fantasie und Erinnerungen. Erleben wir gemeinsam, wie-
viel Freude das Gestalten eigener Texte macht. Eingeladen sind alle, die gerne schreiben oder 
immer schon schreiben wollten und es nun entdecken möchten.
Bitte mitbringen: Lieblingsstift, Schreibblock oder Heft

NEU: „Kultur in der VHS“
- Kulturfahrt nach Krems zur Ausstellung von FANNY HARLFINGER-ZAKUCKA
- „Wir sehen alle den selben Himmel“ - Eine literarisch-musikalische Komposition
Nähere Infos zu den beiden Veranstaltungen auf der Rückseite!



1 Blech – viele Möglichkeiten	 	 61626
Kursleiterin:	Panja Grünauer, Ernährungstrainerin
Termin:	 Montag, 12. Oktober (1 Abend) 
Zeit:	 18.00 - 21.00 Uhr 
Ort:	 Mittelschule, Schulküche, Schulstraße 7
Kosten:	 € 39,00 zuzügl. ca. € 10 Lebensmittelkosten
Praktisch, unkompliziert und voller Geschmack: Gerichte aus dem Ofen sind ideal für den Alltag 
und bieten unzählige Möglichkeiten. Gemeinsam bereiten wir abwechslungsreiche Ofengerichte 
zu – von buntem Gemüse über kreative Kombinationen bis hin zu sättigenden Wohlfühlgerich-
ten. Freu dich auf einfache Rezepte mit wenig Aufwand und viel Genuss.
Bitte mitbringen: Behälter, Schreibzeug

Orientalische Wohlfühlküche	 		  61726
Kursleiterin:	Panja Grünauer, Ernährungstrainerin
Termin:	 Dienstag, 10. November (1 Abend)
Zeit:	 18.00 - 21.00 Uhr 
Ort:	 Mittelschule, Schulküche, Schulstraße 7
Kosten:	 € 39,00 zuzügl. ca. € 10 Lebensmittelkosten
Die orientalische Küche begeistert mit intensiven Gewürzen, wärmenden Gerichten und beson-
deren Geschmackskombinationen. Gemeinsam kochen wir vegetarische Speisen voller Aroma, 
Farben und Genuss – inspiriert von der vielfältigen Küche des Orients. Freu dich auf neue Ge-
würze, kreative Rezepte und einen Abend voller Duft und Wärme.
Bitte mitbringen: Behälter, Schreibzeug

Vegetarisch kochen leicht gemacht			  61826
Kursleiterin:	Panja Grünauer, Ernährungstrainerin
Termin:	 Donnerstag, 28. Jänner 2027 (1 Abend) 
Zeit:	 18.00 - 21.00 Uhr 
Ort:	 Mittelschule, Schulküche, Schulstraße 7
Kosten:	 € 39,00 zuzügl. ca. € 10 Lebensmittelkosten
Vegetarische Küche kann unkompliziert, sättigend und unglaublich vielseitig sein. Gemeinsam 
bereiten wir einfache Gerichte zu, die sich gut in den Alltag integrieren lassen und trotzdem vol-
ler Geschmack sind. Der Workshop bietet viele Inspirationen, wie mehr Gemüse und pflanzliche 
Vielfalt genussvoll auf den Teller kommen können und die Fastenzeit aufpeppen.
Bitte mitbringen: Behälter, Schreibzeug

Brotbackkurs	 62026
Kursleiterin:	Monika Pichler, Biobäuerin, diätetisch geschulte Köchin
Termin:	 Samstag, 17. Oktober (1 Nachmittag)
Zeit:	 14.00 – 18.00 Uhr 
Ort:	 Biohof Pichler, Loitsbach 4
Kosten:	 € 35,00 zuzügl. € 20,00 Lebensmittelbeitrag
	 (Bioprodukte, Gebäckstücke werden mit nach Hause genommen)
Ein Brotbackkurs für Brotbackinteressierte, die noch wenig Erfahrung beim Brotbacken haben 
und für jene, die ihr Wissen erweitern wollen. Bei diesem Backworkshop verwenden wir
Sauerteige und Germteige.
Wir backen mit Biodinkelmehl aus eigenem Anbau – vom Ackerboden bis zum Körberl voller 
selbst gebackener Köstlichkeiten.



Weihnachtliches aus Ton	 61926
Kursleiterin:	Andrea Gallistl, Atelier für Form und Farbe 
Termin:	 Montag, 19. Oktober & Montag, 16. November
Zeit:	 9:00 – 11:00 oder 17:00 – 10:00 Uhr
Ort:	 Atelier für Form und Farben, Anton Luger-Platz 1
Kosten:	 € 65,00 inkl. Ton
Kleine Geschenke oder Dekoartikel selbst herstellen und beim zweiten Termin glasieren.
Pro Termin eine Doppelstunde wahlweise von 9 – 11 Uhr oder 17 – 19 Uhr.

Weihnachtskekse backen für Kinder		  	 62126
Kursleiterin:	Monika Pichler, Biobäuerin, diätetisch geschulte Köchin
Termin:	 Samstag, 28. November (1 Nachmittag) 
Zeit:	 14.00 – 17.00 Uhr
Ort:	 Biohof Pichler, Loitsbach 4
Kosten:	 € 25,00 zuzügl. € 20,00 Lebensmittelbeitrag
	 (Bioprodukte, Gebäckstücke werden mit nach Hause genommen)
Kinder lieben es, selbst Teig zu kneten und Kekse auszustechen und die Kunstwerke nach ei-
genen Vorstellungen zu verzieren. Heute zaubern wir gemeinsam unsere Weihnachtskekse mit 
Bioprodukten. Die Rezepte kannst du auch nach dem Kurs ganz leicht zu Hause nachbacken.
Bitte mitbringen: Kochschürze, Behälter

Weihnachtsbastelwerkstatt für Kinder ab 5 Jahren	 	 62226
Kursleiterin:	Sabine Gruber, Kräuterpädagogin,TEH-Praktikerin
Termin:	 Freitag, 18. Dezember (1 Nachmittag) 
Zeit:	 15:00 - 17:00 Uhr
Ort:	 Altes Wirtshaus, Dr. Dollfuß-Platz 1
Kosten:	 € 22,00
Unsere Weihnachtswerkstatt lädt alle Kinder herzlich ein, in gemütlicher Atmosphäre kreativ zu 
werden! Mit dem Basteln von Weihnachtskarten oder kleinen Geschenken aus Naturmaterialien, 
stimmungsvollen Liedern und Weihnachtsgeschichten stimmen wir uns auf das schönste Fest 
des Jahres ein. 

Vorschau 2027:  
05. Jänner  Neujahrskonzert der Stadtkapelle Mank  
23. & 24.Jänner Wischi Waschi 
29. Jänner   COSTA RICA - 3D Show mit Stephan Schulz 
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Kulturfahrt: Besuch der Ausstellung in der Landesgalerie NÖ, Krems
WIENER MODERNE.WEIBLICH.WIDERSTÄNDIG
Fanny HARLFINGER-ZAKUCKA und die Wiener Frauenkunst
Donnerstag, 1. Oktober 2026
Abfahrt 13:30 Uhr mit dem Bus von der
Bushaltestelle VS/Friedhofweg
-	 Besichtigung inkl. Führung durch die Ausstellung
	 Wiener Moderne.Weiblich.Widerständig
	 in der Landesgalerie Niederösterreich in Krems.
-	 Anschließend Zeit für individuelle Besichtigung der
	 Ausstellungen in der Landesgalerie, Kaffeepause, ...
-	 Rückfahrt um 17:00 Uhr von Krems.
-	 Preis: € 40,- (inkl. Bus, Eintritt, Führung) 
Anmeldung: bis 18. September 2026
Die Universalkünstlerin Fanny Harlfinger-Zakucka (1873 in MANK geboren – gest. 1954 in Wien) 
war eine radikale Fürsprecherin für die Gleichberechtigung der Frauen zu Beginn des
20. Jahrhunderts. Vor hundert Jahren gründete sie die Vereinigung Wiener Frauenkunst. 
Anlässlich dieses Jubiläums widmet die Landesgalerie Niederösterreich der fast vergessenen 
Vertreterin der Wiener Moderne eine Ausstellung. Diese gibt neue Einblicke in ihre vielfältige 
künstlerische Arbeit sowie in den Kampf der weiblichen Kunstszene um Emanzipation und
Anerkennung in der Zwischenkriegszeit.

KULTUR IN DER VHS

Wir sehen alle den selben Himmel
Eine literarisch-musikalische Komposition
Maria Schweiger - Thomas Obruča
Sophie Rothner (Geige, Gesang)

Donnerstag, 15. Oktober 2026
19.30 Uhr
Kino Acht Millimeter Mank
Zwei Autoren verweben ihr jeweiliges Buch
„Die Augenblickswolke“ (Maria Schweiger) und
„Ahmići“ (Thomas Obruča) mit der Musik
von Sophie Rothner zu einem Teppich,
der die Höhen und Tiefen des Lebens abbildet und trägt.
Zwei Bücher, zwei Welten, zwei verschiedene Ausgangspunkte. 
Schatten und Licht, Tod und Lebendigkeit, Unbegreifliches und Schönes, 
Realität und Fantasie voll aus dem Leben geschrieben.

Eintritt: € 15,- / Karten im Rathaus Mank / Abendkassa erhältlich

KUNST

VERBINDET.

Wir fahren

hin!


