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Veremsvor5|tzende G|sela Gabauer und Team

Liebe Leserinnen und Leser,

mit dem Frihling erwacht nicht nur die Natur zu neuem Leben, auch un-
ser Verein Spektrum prasentiert Vielfalt und Inspiration versprechende Friih-
jahrsprogramm  2024. Unsere Veranstaltungen decken wunser breites Spek-
trum ab, um den unterschiedlichen Bedirfnissen gerecht zu werden. Von
Elternbildungs-Workshops (iber Beratungssitzungen zu Berufs- und Lebensfragen
bis hin zu Kursen zur persénlichen Entwicklung — wir haben fir jede:n etwas dabei.

Die Anmeldung zu unseren Veranstaltungen ist nun so einfach wie nie zu-
vor. Besuchen Sie einfach unsere Website www.verein-spektrum.com, auf der
Sie jederzeit das aktuelle Programm einsehen und sich unkompliziert anmel-
den koénnen. Wir schitzen die Flexibilitdit, die Online-Anmeldungen bieten,
und freuen uns darauf, Sie bei unseren Veranstaltungen begrifen zu dirfen.

Fir einen noch direkteren Austausch und um immer am Puls unserer Community zu
sein, mochten wir Sie auch auf unsere Social-Media-Prasenz aufmerksam machen. Fol-
gen Sie uns auf Instagram und Facebook, um regelmaBige Updates, Einblicke hinter
die Kulissen und vielleicht sogar das ein oder andere exklusive Angebot zu erhalten.

Wir sind fest davon Uberzeugt, dass dieses Frithjahrsprogramm nicht nur Wissen ver-
mittelt und Fahigkeiten stérkt, sondern auch neue Kontakte innerhalb unserer Ge-
meinschaft schafft. Unser Verein lebt von der Vielfalt und den Ideen jedes und jeder
Einzelnen, und wir laden Sie herzlich ein, Teil dieser inspirierenden Reise zu sein.

Auf eine erkenntnisreiche und bereichernde Frihjahrszeit!
Herzliche Grife,

Ihre Obfrau Bgm.in a.D. Gisela Gabauer Ihre Geschéftsfihrerin Lisa Feigl
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GEWALTFREI LEBEN!
SENSIBILISIERUNG UND BERATUNG

Wir beraten und begleiten Frauen und Méadchen, die von psychischer, physischer,
sexueller, struktureller oder 6konomischer Gewalt betroffen sind. Mit unserem Projekt
sensibilisieren wir fiir das Thema Gewalt, leisten wertvolle Praventionsarbeit und sind
eine zentrale Anlaufstelle fir gewaltbetroffene Frauen und Méadchen.

Unsere Ziele sind:

e Frauen und Madchen auf ihrem Weg aus der Gewalt zu stérken
e Sensibilisierung fur Gewalt und Missbrauch an Frauen und Madchen
e Enttabuisierung und Sichtbarmachen von Gewalt an Frauen und Madchen

Die Bandbreite der Themen ist aufgrund der unterschiedlichen Lebensbedingungen
und Anliegen der Frauen und Madchen sehr groB. Zuhause, am Arbeitsplatz, in der
Offentlichkeit oder innerhalb von Partnerschaften passiert Gewalt in unterschiedlichen
Varianten an Frauen und Madchen taglich.

Psychische Gewalt - Beleidigungen, Schimpfwérter, Demiitigungen, Drohungen, an-
zliglichen Bemerkungen

Physische Gewalt - Schlagen, stoBBen, schubsen, wiirgen, zwicken, an den Haaren
zerren, mit Gegenstanden werfen

Sexuelle Gewalt - Grabschen, Vergewaltigung, sexistische Beschimpfungen

Strukturelle Gewalt - Verbot von Ausbildung oder Berufstatigkeit, Verbot von Kon-
takten zu Familie oder Bekannten, Kontrollanrufe, einsperren

Okonomische Gewalt - Verweigerung des Haushaltsgeldes oder der Zugang zu ge-
meinsamen Geldmitteln, Verwehrung eines eigenen Kontos

Leitung: Regina Kalab, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin,
Berufsorientierungstrainerin, Systemische Aufstellungsleiterin

Zeit: Termin auf Anfrage nach Vereinbarung!

Preis: kostenfrei!

Ort: Spektrum

Sémtliche Einzelberatungen erfolgen unter Einhaltung der Datenschutzgrundverordnung,

freiwillig, vertraulich, I6sungs- und ressourcenorientiert und auf Wunsch anonym



GEWALTFREI LEBEN!
SENSIBILISIERUNG UND BERATUNG

STARKUNG DES SELBSTBEWUSSTSEINS

Wenn Frauen eine ldngere Zeit in unterschiedlichsten Lebenssituationen von Gewalt
betroffen sind, verkimmern Selbstwert und Selbstvertrauen. Viele Frauen sind sich
ihrer Starken und Fahigkeiten nicht mehr bewusst. Sie fihlen sich schuldig an ihrer
Situation, haben Angst und schdmen sich.

In unseren Einzelberatungen finden wir gemeinsam optimale Strategien und Rahmen-
bedingungen, um die Lebenssituation der Frauen zu verbessern und ihnen Wege

aus einer Gewaltbeziehung zu 6ffnen. Das Vertrauen der Frauen in sich selbst wird
gestarkt, wodurch sie sich von Unterdriickung und Gewalt befreien kénnen. Wir unter-
stitzen jede einzelne Frau in der Entwicklung ihrer Selbstverantwortung.

VERMITTLUNG VON INFORMATION

Frauen erstatten oft keine Anzeige, weil sie ihre Rechte bzw. die Moglichkeiten, ihren
Aggressor anzuzeigen, nicht kennen.
In unseren Einzelberatungen bearbeiten wir gemeinsam folgende Fragen:

° Welche Rechte haben von Gewalt betroffene Frauen?

° Welche Schritte kdnnen Sie im Fall von an |hnen veriibter Gewalt setzen?

° Wo kdnnen von Gewalt betroffene Frauen Hilfe erhalten?

o Welche Folgen und Hintergriinde gibt es fir die Frauen, wenn sie Gewalt
ausgesetzt sind und diese Uber lange Zeit erdulden missen?

Leitung: Regina Kalab, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin,

Berufsorientierungstrainerin, Systemische Aufstellungsleiterin

Zeit: Termin auf Anfrage nach Vereinbarung!

Preis: kostenfreil

Ort: Spektrum

Sémtliche Einzelberatungen erfolgen unter Einhaltung der Datenschutzgrundverordnung,

freiwillig, vertraulich, l6sungs- und ressourcenorientiert und auf Wunsch anonym



FRAU & BERUF
REGIONALE BERATUNGSSTELLE

o fur arbeitslose / Arbeit suchende Frauen und Madchen

] fir Wiedereinsteiger:innen und fir Karenzmanagement

. fur Frauen und Mé&dchen, die sich beruflich neu orientieren méchten

. fir Frauen und Madchen, die ihre berufliche Karriere vorantreiben moéchten

. fir Lehrstellen suchende Madchen, fir Schiler:innen & Schulabbrecher:innen
o fir Maturant:innen die bei der Entscheidungsfindung begleitet werden

Detaillierte Informationen zur Berufsberatung und alle weiteren Angaben
sind unter www.verein-spektrum.com zu finden.

Leitung: Regina Kalab, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin,
Berufsorientierungstrainerin, Systemische Aufstellungsleiterin

Zeit: Termin auf Anfrage nach Vereinbarung!

Preis: 10 Euro fir das Erstgesprach, alle weiteren Termine sind kostenfreil

Ort: Spektrum

Samtliche Einzelberatungen erfolgen unter Einhaltung der Datenschutzgrundverordnung,
freiwillig, vertraulich, I6sungs- und ressourcenorientiert und auf Wunsch anonym

ANLAUFSTELLE FUR JUGENDLICHE

~Coming Home" - Kostenlose Unterstiitzung fiir dich!

Dieses Angebot ist flr alle Jugendlichen gedacht, die sich nicht wohl fuhlen, belastet
sind oder nicht wissen, wohin mit ihren Gefiihlen. Wir schaffen einen Raum, in dem du
auf Augenhdhe Uber deine unausgesprochenen Empfindungen sprechen kannst. Hier
bekommst du einen Rahmen ohne Bewertung und gleichzeitig emotionalen Halt in
schwierigen Zeiten. Gemeinsam kénnen wir Stress bewéltigen und Wege finden, um
dich wieder ins Gleichgewicht zu bringen, abhéngig von dem, was gerade ansteht.

Wann: Jeden 1. Donnerstag von 17:00 bis 18:00 bis zu den Sommerferien
Kosten: Kostenlos fur dich!

Leitung: Tanja Lamplmair, psychologische Beratung www.lamplmair.com
Ziel: Das du dich unterstitzt fihlst!

Kontakt: Einfach im Spektrum vorbeikommen! Alles bleibt unter uns!

Wir freuen uns darauf, dich kennen zu lernen!
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SPRACHKOMPETENZ

In unseren Sprachkursen lben Sie, mit der englischen Sprache in unterschiedlichen
Situationen zu verschiedenen Themen zu kommunizieren. Dies beinhaltet Aufgaben
und Ubungen zu den Fertigkeiten Horen, Lesen, Sprechen und Schreiben, sowie zu
Wortschatz, Aussprache, Rechtschreibung und Grammatik.

Let’'s get talking | - beginners

Ist es schon ein Weilchen her, dass Sie Englisch gelernt haben? Sie m&chten mehr als
,yes', ,no’ und ;thank you' in lhrem Sprachgebrauch haben? Dann bietet der Kurs fir
,beginners’ - Anfanger:innen die Basis fur alle Folgekurse und frischt lhr bereits vor-
handenes Wissen auf!

In diesem Kurs werden folgende Bereiche bearbeitet:

- Einflhrung in die Grammatik
- Wortschatz erweitern

Leitung: Daphne Prandstatter

Zeit: ab Montag 04.03.2024, 10:00 — 11:30, 9x

Ort: Spektrum

Preis: 100,-- / 90,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Let’s get talking Il - pre-intermediate

Haben Sie gute Vorkenntnisse der Englischen Sprache oder bereits ,Let's get talking |
/ beginners’ besucht?

In diesem Kurs werden folgende Bereiche bearbeitet:

- Vertiefung der Grammatik

- sich in Alltagssituationen Uber persénliche Themen allgemein zu unterhalten.

- kurze, einfache Mitteilungen und Texte Uber vertraute Themen aus dem Alltag zu
verstehen und diese auch selbst zu duBern bzw., zu verfassen.

Leitung: Daphne Prandstatter
Zeit: ab Montag, 04.03.2024, 8:15 — 9:45, 9x
Ort: Spektrum

Preis: 100,-- / 90,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen



SPRACHKOMPETENZ

Let's get talking Ill - intermediate

Wenn Sie bereits sehr gute Englischkenntnisse haben oder ,Let’s get Talking Il - pre-
intermediate’ besucht haben, ist dies der richtige Kurs fur Sie! Wir diskutieren Aktuel-
les und tauschen uns aus.

In diesem Kurs werden folgende Bereiche bearbeitet:

- in Alltagssituationen an Gespréchen liber verschiedene Themen teilzunehmen sowie
Standpunkte zu vertreten und begriinden

- langere Mitteilungen und Texte zu personlich relevanten Themen und aktuellen Er-
eignissen zu verstehen und diese auch selbst zu dufBern bzw. zu verfassen

Leitung: Daphne Prandstatter

Zeit: ab Dienstag, 05.03.2024, 8:00 - 9:30, 9x

Ort: Spektrum

Preis: 100,-- / 90,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Tuesday morning English chit chat - advanced

Do you have a good knowledge of the English language and wish to expand and
improve your communication skills? Then this is the course to join. Come along and
share your thoughts and views on a variety of interesting and current subjects! We
look forward to meeting you and to enjoy a relaxing, interesting and fun time together.

Course content:

- conversation and pronunciation training
- cultural exchange

Leitung: Daphne Prandstatter

Zeit: ab Dienstag, 05.03.2024, 9:45 - 11:15, 9x

Ort: Spektrum

Preis: 100,-- / 90,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen



GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN
KURSE

Feel-Freedance

Das Freedance-Barfuf3training ist fur jedes Alter geeignet! Du wirst durch ein acht-
sames Bewegungsprogramm gefiihrt, das dich von Kopf bis FuB3 durchbewegt, dich
auf einer Tanzwelle zur Musik surfen und deinen Kopf frei werden lasst! Angeleitete
und freie kreative Bewegungen sind ineinander verwoben, von ruhig bis dynamisch,
inspiriert durch die Charaktere der Elemente und Musik verschiedener Kulturen! Eine
Entspannung am Ende der Stunde rundet das Programm ab.

Leitung: Julia Briiggenwerth, Musik- und Bewegungspadagogin,
Freedance-Lehrerin

Zeit: ab Montag, 26.02.2024, 19:00 - 20:30, 8x
(ausgenommen 15.& 22.April)

Ort: Spektrum

Preis: 110,--/ 100,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Singen fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden

Freude am gemeinsamen Singen ohne jeden Leistungsdruck. Wir werden singen,
summen, ténen. Es geht nicht um hoch, tief, laut, wer hat die ,schonste” Stimme oder
ob ich ,richtig” singe. Es sind keine séngerischen Vorkenntnisse erforderlich. Jede:r
hat das ureigenste wunderbare Instrument bei sich, das unglaubliches Potential in sich
tragt. Eine wunderbare Méglichkeit etwas flir das eigene Wohlbefinden des Kérpers
und der Seele zu tun. Teil der Stunde sind: einfache Lieder, Mantren, Kanons, Kérper-
und Stimmibungen, Meditations- und Entspannungstibungen mit der Stimme oder

Klanginstrumenten.

Leitung: Andrea Camenzind, Gesangstherapeutin, Gesangspadagogin
Zeit: ab Mittwoch, 28.2.2024, 10:00 - 11:00, 6x

Ort: Spektrum

Preis: 70,-- / 60,--, Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung / nach Wunsch: eigene Decke und Sitzpolster



GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN
KURSE

Yin - Yoga

heil3t Ubersetzt , verbinden”. Mit verschiedenen Kérperhaltungen (Asanas), Atemubun-
gen und Achtsamkeit den Kérper auf sanfte Weise zu dehnen, beweglicher zu werden
und zugleich den Geist zur Ruhe zu bringen, ist Ziel dieses Seminars. Yoga bietet seit
Jahrtausenden eine wunderbare Méglichkeit zu entspannen, zu regenerieren und
neue Energien aufzunehmen.

Leitung: Andrea Wégerbauer, dipl. Yoga-Trainerin
Kurs 1 ab Mittwoch, 28.02.2024, 16:30 — 17:45, 5x
Kurs 2 ab Mittwoch, 28.02.2024, 18:00 — 19:15, 5x
Ort: Spektrum

Preis: 60,-- / 55,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Pilates - Zeit fiir mich

Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, bei der bewusst und kontrolliert aus-
gefiihrte Bewegungen im Vordergrund stehen. Ohne schweif3treibendes Training wird
so der Kérper von innen nach auf3en gekraftigt und Kérper und Geist in Einklang ge-
bracht. Es wird ein kraftigeres Kérperzentrum aufgebaut sowie die Riickenmuskulatur

achtsam trainiert.

Leitung: Vera Lengauer, Dipl. Pilates — Trainerin
Zeit: Kurs 1 ab Montag, 04.03.2024, 8:30 — 9:30, 9x
Kurs 2 ab Donnerstag, 29.02.2024, 16:55- 17:55, 9x
Kurs 3 ab Donnerstag, 29.02.2024, 18:00- 19:00, 9x
Ort: Spektrum
Preis: 105,-- / 95,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen
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GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN
KURSE

Yoga mit Meditation und Atemiibungen

Lass mich dich ein Stick auf deinem Yogaweg begleiten! Egal, wo du stehst - mit Yoga
kraftigst und dehnst du deine Muskeln und Faszien und stérkst deine Gelenke und
Wirbelsdule. Du forderst deine geistige Gesundheit und mobilisierst deine Selbsthei-
lungskréfte. So bringst du mehr Leichtigkeit in deinen Alltag. Gemeinsam Gben wir Yin
und Yang Yogahaltungen (Asanas). Durch unterschiedliche Meditations- und Atem-
techniken (Pranayama) férderst du einen klaren und wachen Geist und gewinnst so an
Ruhe und Gelassenheit. Ich freue mich auf ein Stick gemeinsamen Weg!

Leitung: Silvia Champion, dipl. Yogalehrerin, Yogatherapie i.A.,
Meditationslehrerin, Kunstschaffende, Padagogin

Zeit: Kurs 1 ab Freitag, 01.03.2024, 8:30 — 9:45, 12x ENGLISCH
Kurs 2 ab Freitag, 01.03.2024, 10:15 - 11:30, 12x DEUTSCH
(ausgenommen 08.Mai)

Ort: Spektrum

Preis: 135,-- / 125,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Pilates und Yoga

Das Beste aus Pilates und Yoga vereint in einer wohltuenden Bewegungseinheit fir
Kérper, Geist und Seele. Deine Kérpermitte wird aktiv gestarkt, wéhrend andere Berei-
che deines Kdrpers gedehnt und damit entspannt werden. Dein Geist wird ruhig und
dein Licht kann sich immer mehr entfalten.

Leitung: Vera Lengauer, Dipl. Pilates — Trainerin, Energetikerin
Susanne Reisinger, zertifizierte Yogalehrerin, Energetikerin

Zeit: ab Freitag, 01.03.2024, 15:00 - 16:30, 4x

Ort: Spektrum

Preis: 50,--/40,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen
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GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN
KURSE

Power Yoga

Kraft — Balance - Flexibilitat — Starke

Power Yoga ist eine dynamische und kraftvolle Form des Yoga, bei der wir Kérperhal-
tungen aus dem Yoga in flieBenden Bewegungen miteinander verbinden. Der Fokus
liegt dabei auf der Kraftigung deines gesamten Korpers. Wéhrend dein Kérper arbei-
tet, findet dein Geist die Konzentration aufs Wesentliche, kann entspannen und Kraft
fiir den Alltag schopfen.

Leitung: Susanne Reisinger, zert. Yoga Trainerin

Zeit: ab Samstag, 02.03.2024, 08:30 — 09:45, 9x

Ort: Spektrum

Preis: 105,-- / 95,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Gesundheitsgymnastik fiir Frauen aller Altersgruppen

Feinflhlige, ganzheitliche Kérperarbeit, bei der unter Vertiefung der Atmung und
einigen Entspannungsphasen vernachldssigte Muskeln gekraftigt, verkiirzte Muskeln
gedehnt und Verspannungen geldst werden. Nach den Ubungen werden Sie erfrischt
und nicht erschépft nach Hause gehen.

Leitung: Erika Wieser, Gesundheitsgymnastiklehrerin,
Weiterbildung in Rota - Prophylaxe
Zeit: Kurs 1 ab Dienstag, 05.03.2024, 18:15 - 19:15, 8x
Kurs 2 ab Dienstag, 05.03.2024, 19:15 - 20:15, 8x
Ort: Spektrum
Preis: 90,-- / 80,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen
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GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN
KURSE

Journaling - ,,Was willst du wirklich?”

“"Wenn wir nichts riskieren, riskieren wir alles. Alles, was wir sein kdnnten.
Alles, weshalb wir hierher gekommen sind.” Brianna Wiest

In dieser Reihe werden wir uns mit Schreibimpulsen auf die Suche nach deinen Sehn-
stichten und Herzenswiinschen machen. Voller Risiko im geschiitzten Rahmen der
Schreibgruppe werden wir uns in Leichtigkeit an die Themen heranwagen.

Leitung: Petra Goweil, Deep Journaling Instructor, Kinesiologin und

Cranio Sakrale Kérperarbeit

Zeit: ab Dienstag, 05.03.2024, 19:00 - 20:00, 3x
Ort: Spektrum
Preis: 35,-- / 30,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Bitte mitbringen: Notizbuch oder Heft A4 unliniert und Stift

Achtsames Yoga

Bringe Korper, Geist und Seele in Einklang mit achtsamen Yogaiibungen, bewusster
Atemfihrung und Meditation. Elemente aus dem Hatha-, Luna- und Yin-Yoga lassen
dich deinen Kdrper bewusst wahrnehmen und erden dich auf sanfte Weise. Achtsam
spirst du deinen Empfindungen nach, dehnst und starkst deinen Kérper und bringst
deinen Geist zur Ruhe. Finde deine Balance und starte klar und ruhig in den Tag.

Leitung: Claudia Grininger, Dipl.Yogatrainerin, Ayurveda Lifestyle Coach,
Dipl. ganzheitliche Erndhrungstrainerin

Zeit: ab Mittwoch, 20.03.2024, 8:30 — 9:45, 10x

Ort: Spektrum

Preis: 115,-- / 105,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen
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GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN
KURSE

Yoga fiir weibliche Balance

Du willst dich selbst wieder besser spiiren und in deine Kraft kommen? Yoga fiir weib-
liche Balance ist eine wunderschéne Moglichkeit, mit dir und deiner Weiblichkeit in
Kontakt zu treten. Gemeinsam mit anderen Frauen praktizieren wir sanfte Yogatibun-
gen, die dich in Balance bringen und in deinem Frau-Sein stérken. Wir atmen und
meditieren zusammen und spiiren die Freude, die entsteht, wenn Frauen gemeinsam
ihre Weiblichkeit (er)leben.

Leitung: Claudia Grininger, Dipl.Yogatrainerin, Ayurveda Lifestyle Coach,
Dipl. ganzheitliche Erndhrungstrainerin

Zeit: ab Mittwoch, 10.04.2024, 18:00 - 19:15, 8x

Ort: Spektrum

Preis: 105,-- / 95,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Anmeldungen zu unseren Angeboten sind unter:
www.verein-spektrum.com, per Mail office@verein-spektrum.com,

telefonisch und natrlich persénlich méglich!!!

Alle Neuigkeiten, Informationen, Kontaktdaten und Einblicke
Homepage: www.verein-spektrum.com
vereinspektrum

@ SpektrumGallneukirchen
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GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN
WORKSHOPS UND SEMINARE

Federleicht in den Friihling
Gefuhrte Basenfasten Woche fiir Gesunde

Fir Gesundheit, Wohlbefinden und Leistungsféhigkeit bendtigen wir ein ausgewoge-
nes Verhéltnis von Sduren und Basen. Falsche Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten,
ein UbermaB an Genussmitteln und negativer Stress fiihren zu einer , Ubersiuerung”.
Das macht schlapp und energielos.

. Basenfasten ist eine sanfte Methode, Sauren wieder auszuscheiden.
] Dabei verzichten wir nicht auf feste Nahrung.
. Genussvoll essen wir uns an basischen Lebensmitteln satt.

Wir fasten gemeinsam in der Gruppe.
Wahrend der gesamten Fastenzeit wirst DU durchgangig begleitet.

Leitung: Petra Mayr, MBA, Diplom Erndhrungstrainerin, gepr. Fastenleiterin,
Wechseljahresberaterin, Sdure Basen Beraterin, Aromatherapie
Beraterin, Darmgesundheitsberaterin i. A.

Ort: Spektrum
Zeit: am Donnerstag, 29.02 und 07.03.2024, 18:30 - 21:00
Preis: 55,--/50,-- Anmeldung erforderlich, max. 12 Teilnehmer:innen

Von der Sonne gekiisst

Wenn der Friihling anklopft und die Tage langer und wérmer werden, freuen sich Kér-
per und Geist darauf, endlich wieder in Schwung zu kommen. Der Winter liegt hinter
uns und wir wollen gestarkt in die warme Jahreszeit starten.

An diesem Abend stimmen wir uns mit allen Sinnen auf den Frihling ein. Von Brauch-
tum im Jahreskreis, verschiedenen Kérperiibungen, dem energetischen Friihjahrsputz
fir's eigene Zuhause und kleinen Ritualen fur den Alltag ist fir jeden Geschmack
etwas dabei.

Leitung: Andrea Undesser, Dipl. Meditationsleiterin, Diplomabschluss
in Cranio — Sacraler Kérperarbeit und Kinesiologie

Ort: Spektrum

Zeit: am Mittwoch,13.03.2024, 19:30 - 21:30

Preis: 35,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen
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GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN
WORKSHOPS UND SEMINARE

Seifen sieden - fiir Anfénger:innen

Mit heimischen Olen und Fetten, Lauge, sowie natirlichen &therischen Olen bereiten
wir eine pflegende, riickfettende Seife zu, an der Sie und lhre Lieben lange Freude
haben. Am ersten Kurstag werden wir 2 Seifenrezepte zubereiten und in die vor-berei-
teten und mitgebrachten Formen gieBen. Die Verseifung findet tiber Nacht statt.

Am néchsten Tag werden die Seifen ausgeformt, geschnitten und nach Hause trans-
portiert.

Leitung: Doris Aichenauer-Strauchs, Krauterpddagogin
Zeit: am Freitag, 15.03.2024, 18:00 - 21:00 und
am Samstag, 16.03.2024, 09:00 - 10:30
Ort: Spektrum
Preis: 20,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

20,-- Materialkosten sind direkt an die Leiterin zu zahlen

Bitte nehmen Sie 2 Silikonformen, eine groBe und eine kleine Rihrschiissel sowie eine Klappbox,

Korb, etc. fir den Heimtransport der Seife zum Kurs mit.

Hochsensibilitat
Modererscheinung oder groBer Aha-Effekt durch Verstehen und Enttabuisierung?!

15-20% aller Personen sind hochsensibel. Viele davon wissen es nur nicht und erfahren
in einem ,sich anders und kompliziert Fiihlen” oft einen groBen Leidensdruck. Hoch-
sensibilitat hat einen groBen Einfluss auf Schule, Arbeit und Privatleben. Wissen um
diesen Wesenszug fihrt zu Verstehen — von sich selbst und anderen. Es ist der erste
Schritt auf dem Weg, die damit einhergehenden Potentiale bewusst entfalten zu kon-
nen und einen gelingenden Umgang mit den Herausforderungen fir sich selbst und in
der Begleitung von Kindern zu finden.

Leitung: Mag? Barbara Aigner-Reitbauer, Supervisorin und Coach,
Dipl. Fachtrainerin fiir Hochsensibilitat, hochsensible Mutter

Zeit: am Dienstag, 02.04.2024, 18:30 - 20:30

Ort: Spektrum

Preis: 22,-- Anmeldung erforderlich, max. 13 Teilnehmer:innen
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GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN
WORKSHOPS UND SEMINARE

Nachhaltig leben lernen

Wir geben euch Hintergrundwissen und Tipps, um eure Spur auf unserem Planeten ein
bisschen griiner zu machen, egal ob ihr am Anfang eurer Nachhaltigkeitsreise steht,
oder schon Fortgeschrittene seid. Im Grund-Workshop liefern wir wichtiges Hinter-
grundwissen fir einen nachhaltigen Alltag. Anhand des 6kologischen FuB3abdruckes
nehmen wir interaktiv verschiedene Bereiche deines Alltages genauer unter die Lupe.
Dann sehen wir uns an, in welchem Bereich du selbst etwas umsetzen kannst.

.Wir brauchen nicht Wenige, die perfekt nachhaltig leben, sondern Viele, die es un-
perfekt machen.”

Leitung: Teresa Timelthaler, Nachhaltigkeitstrainerin bei ,Deine Spur”
Ort: Spektrum

Zeit: am Dienstag, 09.04.2024, 18:30 - 21:00

Preis: 25,--/20,-- Anmeldung erforderlich, max. 15 Teilnehmer:innen

FrauenKraut&HormonCocktail
Mit PflanzenWohl durch den Zyklus

FrauWohlFihlZeit 6ffnet die Tur zur Pflanzenwelt und gibt EinBlicke in AltesWissen
Uber die Kraft der FrauenKréuter. Praktische Tipps zur SelbstAnwendung und Raum flr
konkrete Fragen, eine AusZEIT mit BeWEGung, Stille und Austausch bei Tee&Gemt-
lichkeit laden dich dazu ein.

Leitung: Julia Wégerbauer, KrauterFrau, Clownin, DiA-Doula,
Sexualpadagogin, HoizSchmuckKiinstlerin

Zeit: am Donnerstag, 11.04.2024, 18:30 - 21:30

Ort: Spektrum

Preis: 40,-- inkl. Tee (vor Ort) und Blicher/Linkliste

Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Bring bitte mit: Yogamatte, Decke, gemutliche Kleidung, Schreibutensilien
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GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN
WORKSHOPS UND SEMINARE

Komm siiBer Schlaf

Schlaf ist allen Lebewesen gemeinsam, ob Mensch oder Tier. Manche brauchen mehr,
andere weniger...(Ldwen schlafen ca. 20 Stunden). Schlaf verbessert die allgemeine
Leistungsfahigkeit, Gesundheit und Lernfahigkeit. Nur im Ruhezustand kénnen wir
regenerieren, Erlebtes verarbeiten, und wieder auftanken. Ausgewahlte Ubungen

aus dem Yoga und anderen Traditionen kdnnen uns dabei unterstltzen in diesen zu
finden.

Leitung: Andrea Wégerbauer, dipl. Yoga-Trainerin

Zeit: am Montag, 15.04.2024, 19:00 - 20:30

Ort: Spektrum

Preis: 22,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Bring bitte mit: bequeme Kleidung

Intuition

Lust auf eine Reise in die Welt der Intuition? Das Anliegen ist es, die Intuition nicht als
bloBes Bauchgeflihl zu betrachten, sondern sie aus einer seriésen, naturwissenschaftli-
chen Perspektive zu beleuchten und zu schulen. Dabei steht die bewusste Entwicklung
der Intuition und das Vertrauen auf die innere Stimme im Mittelpunkt unserer Betrach-
tung. Ein weiteres Augenmerk wird auf die seriése Schulung der Intuition gelegt. Hier-
bei werden verschiedene Methoden und Techniken vorgestellt, um die Intuition gezielt
zu entwickeln, sowie Ubungen fiir den bewussten Umgang mit der inneren Stimme.
Gemein-sam wird die Welt der Intuition erkundet!

Leitung: Michael Stingeder, Lebens- und Sozialberater,
Dipl. Erwachsenenbildungstrainer, Lehrgangsleiter Humanenergetik
am WIFI Linz, zertifizierter Energetiker WK O.0.

Ort: Spektrum
Zeit: am Mittwoch, 17.04.2024, 18:30 - 21:30
Preis: 36,--/ 30,-- Anmeldung erforderlich, max. 20 Teilnehmer:innen
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GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN
WORKSHOPS UND SEMINARE

Das Préamenstruelle Syndrom
- mehr Leichtigkeit fiir Frau ,,an den Tagen vor den Tagen”

Was tun, wenn die , Tage vor den Tagen” wieder anklopfen? PMS tritt bei rund 30-
40% der Frauen auf und kann das Privat- und Berufsleben erheblich beeinflussen. Wir
haben verlernt, den Kérper richtig zu fihlen. Deshalb ist es umso wichtiger, wieder
mehr Raum fir die eigenen Bedurfnisse zu schaffen.

Du méchtest deinen Korper besser verstehen und wieder in Balance kommen? Hier
erfahrst du, wie sich der weibliche Kérper verhalt und wie Achtsamkeit, offene Kom-
munikation und die Kraft der Natur dabei helfen, den Hormonschwankungen selbst-
wirksam entgegen zu treten.

Leitung: Jasmin Seyr BSc., psychosoziale Beraterin,
zert. Mikronahrstoffberaterin
Ort: Spektrum
Zeit: am Dienstag, 07.05.2024, 19:00 - 20:30
Preis: 23,-- Anmeldung erforderlich, max. 12 Teilnehmer:innen

Naturkosmetik mit Krdutern der Sommersonnenwende

Gerade rund um die Sommersonnenwende wachsen Krautlein, die speziell uns Frauen
sehr wohl gesonnen sind. Bereiten wir gemeinsam heilsame Salben, Masken und auch
eine wunderbare pflegende riickfettende Kérperbutter zu.

Die Zutaten werden so gewahlt, dass die Rezepte einfach zu Hause nachgemacht
werden kdnnen.

Leitung: Doris Aichenauer-Strauchs, Krauterpadagogin

Zeit: am Freitag, 14.06.2024, 18:00 - 21:00

Ort: Spektrum

Preis: 20,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

15,-- Materialkosten sind direkt an die Leiterin zu zahlen

Bitte nehmt ein leeres Schaubglas mit Deckel (250 ml) und méglichst Silikonformen fiir die

Krauterbutter (mit kleinen Formen) mit.
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GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN
WORKSHOPS UND SEMINARE

Persénlichkeitsentwicklung mit Pferden
Selbstbewusst in Fiihrung

Menschen in Flihrungspositionen werden besonders geschétzt, wenn ihr Auftreten
authentisch, ehrlich, geradlinig und motivierend ist. Dabei nehmen Frauen einen be-
sonderen Stellwert ein, denn sie fihren oft nicht nur im Job sondern auch ihre Familie.
Pferde suchen instinktiv nach Fiihrung und lassen sich nicht am materiellen Status oder
mit AuBerlichkeiten beeindrucken. Die Herdentiere haben feine Antennen fiir die Kor-
persprache des Menschen und melden durch ihr Verhalten nonverbal zurtick. Durch
dieses ehrliche Feedback kann die eigene Fiihrungskompetenz unmittelbar erlebt
werden. Dabei dient das Pferd als Spiegel aktueller Situationen, um Verhaltens- und
Herangehensweisen bewusst zu machen. Mit einer offenen Haltung und der Bereit-
schaft zur Reflexion kénnen durch den Kontakt mit dem Pferd wichtige Impulse und
DenkanstéBe mitgenommen und in den Alltag integriert werden.

Leitung: Angelika Kaar, Akademische Reittherapeutin, Reitpddagogin,
Diplom-Sozialpadagogin, Diplom-Behindertenpédagogin
Mag. Michaela Leitner, Psychosoziale Beraterin, Horse Assisted
Coach/Trainer, Diplom Paar- und Familienberaterin, Supervisorin

Zeit: am Samstag, 01.06.2024, 10:00 - 16:00

Ort: Angelika’s Reitpddagogik & Reittherapie Greifenbergweg 1,
A-4211 Alberndorf in der Riedmark

Preis: 240,--/230,-- pro Termin

Anmeldung erforderlich, mind. 8 und max. 10 Teilnehmer:innen

Fiir die Teilnahme sind keinerlei Vorkenntnisse mit Pferden notwendig. Alle praktischen Ubungen
erfolgen am Boden. Das Seminar dient nicht dazu, Kenntnisse Uber Reitsport oder Pferdetraining
zu vermitteln. Jede Teilnehmerin entscheidet individuell, wie nah sie den Pferden sein mochte.
Bitte Outdoor-Kleidung, feste Schuhe und Schreibutensilien mitbringen.

Anrechnung: Fir Psychologische Berater:innen/Lebens- und Sozialberater:innen (auch
in Ausbildung unter Supervision) sind fur dieses Seminar in Absprache mit Mag. Mi-

chaela Leitner Selbsterfahrungs-einheiten anrechenbar. Bitte im Vorfeld um diesbezig-
liche Kontaktaufnahme.

Férderung beim Bildungskonto Land OO méglich
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KREATIVITAT
WORKSHOPS UND SEMINARE

Kritzle dich frei - intuitives Zeichnen, Seelen-Malerei
~Die Wut aus dem Bauch lassen”

Manchmal sind wir unseren Emotionen einfach ausgeliefert — so scheint es zumin-
dest... Die Wut steckt in uns und blockiert unser Denken und Handeln oder , handelt
fir uns”. ,Das bin ja gar nicht ich” — doch im Nachhinein ist es zu spét!

Manchmal platzen wir auch schier vor lauter Wut und Arger, filhlen uns ohnméchtig
und hilflos. ,Was kann ich noch tun” — doch auch Gribeln und Nachdenken bringt uns
oft nicht mehr weiter — wir haben doch schon alles probiert.

Du flhlst Dich ausgeliefert, scheinst keine Wahl zu haben? Etwas Neues ist gefragt!
KRITZLE DICH FREI!

Leitung: Andrea Séliner, hauptberuflich Logopéadin — mit sehr weit
gestreuten Interessen

Zeit: am Donnerstag, 21.03.2024, 19:00 - 21:00

Ort: Spektrum

Preis: 26,--/ 20,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Bring bitte mit: Permanent-Stifte in schwarz in 2 verschiedengn Starken (Schreibstifts-
térke und etwas dicker) & farbige Stifte (Farbstifte, Filzstifte, Olkreiden oa. — deine
Lieblingsstifte)

Makramee - Blumenampel

Makramee ist ein gemutlicher Wohntrend. Gem(itlich beim Herstellen, auch in einer
kleinen Runde. Gemdtlich ist auch die Wohndeko an sich. Makramee unterstitzt einen
warmen, natlrlichen und sehr trendigen Wohnstil.

Im Workshop erlernst Du die wichtigsten Knotenarten und was du alles mit dieser
Technik herstellen kannst. Aber vor allem kniipfst Du Dein eigenes Meisterstiick: Eine
Blumenampel in verschiedenen Farben und Formen, ganz nach Deinem individuellen
Geschmack.

Leitung: Tina Smetschka, Wohncoach, Frauencoach und immer kreativ
Zeit: am Donnerstag, 18.04.2024, 19:00 — 22:00

Ort: Spektrum

Preis: 32,--/ 25,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Materialkosten 3,50 sind direkt an die Kursleiterin zu bezahlen
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ELTERNBILDUNG
ANGEBOTE FUR FAMILIEN

Offener Treffpunkt SPIELSTUBE ELTERNBILDUNGSGUTSCHEIN

Der Alltag mit unseren Kindern kann uns immer wieder an unsere Grenzen bringen.

In unserem ,Offenen Treffpunkt” haben lhre Fragen an unsere Kinderbetreuer:innen
zu Erziehung und Entwicklung lhres Kindes sowie der Erfahrungsaustausch der Eltern
untereinander Platz. Nehmen Sie sich Zeit, um im persénlichen Gespréch individuelle
Losungen zu finden! Tipps, Tricks und Anregungen (altersgerechte Spiele, Bastel- und
Malangebote nach Jahreszeit) unserer Kinderbetreuer:innen erganzen dieses Angebot.
So haben Sie die Moglichkeit, behutsam die Kreativitat in lhrem Kind zu wecken. Es
gibt kein geschlossenes Kurssystem, Sie sind jederzeit willkommen.

Leitung: Team Spielstube
Zeit: Immer am Montag, 9:30 — 11:00
ausgenommen Ferien, Feiertage und Zwickeltage
Ort: Spektrum
Preis: 3,-- pro Familie

Anmeldung nicht erforderlich

Aufsichtspflicht liegt bei den Begleitpersonen

oﬁener Tref'fpunkt BEWEGU NG ELTERNBILDUNGSGUTSCHEIN

Wenn |hr Kind gerne springt, hiipft, lauft und spielt, sind Sie in dieser Gruppe richtig.
lhr Kind ist aktiv und immer in Bewegung, es entwickelt dabei standig seine Koordi-
nationsfahigkeit weiter. Eine funktionierende Grobmotorik ist wichtig flir das Sprechen
und spéter Lesen, Schreiben und Rechnen. Wir fiihren spielerisch viele motorische
Ubungen durch und haben dabei viel Spal3!

Leitung: Team Bewegung

Zeit: Immer am Donnerstag, 9:30 — 11:00
ausgenommen Ferien, Feiertage und Zwickeltage

Ort: Spektrum

Preis: 3,-- pro Familie

Anmeldung nicht erforderlich

Aufsichtspflicht liegt bei den Begleitpersonen
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ELTERNBILDUNG
ANGEBOTE FUR FAMILIEN

ELTERNBILDUNGSGUTSCHEIN

Spiel braucht wenig Zeug

Unsere Zeit mit ihren Herausforderungen braucht den selbsténdig, kreativ denkenden
Menschen. Das Kind in seiner Entwicklung mit geeigneten Spielgaben zu begleiten
und seine Kreativitat nicht zu verschitten ist deshalb Aufgabe des Erwachsenen.

Das Kinderzimmer quillt lber vor Spielzeug. Was davon wirklich nétig ist, damit Kinder
gliicklich sind, erfahren Sie an diesem Abend.

Leitung: Erika Wieser, Elementarpadagogin, Heilpadagogin,
Waldorfpadagogin, Montessoripéddagogin

Zeit: am Montag, 11.03.2024, 19:00 - 21:00

Ort: Spektrum

Preis: 12,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

Kleine Worte, groBe Wirkung ELTERNBILDUNGSGUTSCHEIN

Die Kraft von Worten in der Kindererziehung

Worte kénnen Kinder kleiner oder gréfBer machen, Worte kénnen schwéchen oder
starken, Worte konnen Konflikte schiiren oder gar nicht erst entstehen lassen.

Ein Abend mit vielen Alltagsbeispielen die zeigen, wie bewusste Sprache und geziel-
te Wortwahl liebevolles und achtsames Miteinander férdern, persénlichkeitsstarkend
wirken und den Familienalltag entspannen.

Leitung: Sabine Reichsthaler, Dipl. Mentaltrainerin

Zeit: am Mittwoch, 20.03.2024, 19:00 - 21:00

Ort: Spektrum

Preis: 12,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen
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ELTERNBILDUNG
ANGEBOTE FUR FAMILIEN

ELTERNBILDUNGSGUTSCHEIN

In den Schuhen deines Kindes
Einladung zum Perspektivenwechsel

Spielerisch eintauchen in die Erfahrungswelt der Kinder, sich als Mama oder Papa er-
innern, worum es ,eigentlich” geht und aus diesen inneren AHAs den Familienalltag
neugestalten.

Ein kurzweiliger Erlebnisabend fir Eltern, die freudig und in Leichtigkeit eine Idee
bekommen mochten, was es heute heil3t ,Kind zu sein”, wie unsere Kinder Lernen er-
leben und wie wir diese Erkenntnisse in unser Familienleben integrieren kénnen.

Leitung: Sabine Reichsthaler, Dipl. Mentaltrainerin

Zeit: am Dienstag, 16.04.2024, 18:00 - 21:00

Ort: Spektrum

Preis: 12,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen

N ol ELTERNBILDUNGSGUTSCHEIN
Lachen und Humor im Familienalltag

Frohlichkeit und Humor erleichtern den Familienalltag, férdern kreative Lésungen und
schaffen eine positive Perspektive. Der Workshop bietet Ubungen zur Verénderung
von Denk- und Handlungsmustern, praxisnahe Impulse und Hintergrundinformationen
tber die positive Wirkung von Lachen. Ziel ist es, das Zusammenleben mit Leichtigkeit
und Humor zu gestalten und den Alltag gelassen und stressfrei zu erleben. Weg von
~kleinen Dramen” hin zu einem positiven, harmonischen Miteinander.

Leitung: Sabine Reichsthaler, Dipl. Mentaltrainerin

Zeit: am Donnerstag, 02.05.2024, 19:00 - 21:00

Ort: Spektrum

Preis: 12,-- Anmeldung erforderlich, max. 10 Teilnehmer:innen
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ANGEBOTE FUR FAMILIEN

Familienfest in der Alten Feuerwehrhalle Gallneukirchen

Freut euch auf einen unterhaltsamen Tag fir die ganze Familie! Am Sonntag, den 26.
Mai, ab 14:00 Uhr, laden wir euch herzlich zu unserem Familienfest in der Alten Feuer-
wehrhalle Gallneukirchen ein.

Es erwartet euch ein vielféltiges Programm in Zusammenarbeit mit dem Kulturverein
GA.ST. GenieBt Live-Musik, Unterhaltung und leckere Verkéstigung.
Der Eintritt ist kostenlos!

Lasst uns gemeinsam eine tolle Zeit verbringen und Erinnerungen schaffen.
Wir freuen uns darauf, euch alle begriiBen zu durfen.

Wann: Sonntag, 26. Mai, ab 14:00 Uhr o
Wo: Alte Feuerwehrhalle Gallneukirchen CSTE’
Reichenauer StralBe 1a, 4210 Gallneukirchen “ J

Seid dabei und feiert mit uns!

K

Kleidertausch , Tauschen statt Kaufen

Beim Kleidertausch kann nicht mehr benétigte Kinderkleidung gegen andere
Second-Hand Teile getauscht werden.

- Wir akzeptieren Kinderkleidung in den GréBen 50 bis 134

- Jede Familie kann maximal 15 Kleidungsstlicke fir Friihling und Sommer mitbringen
- Die Kleidung sollte sauber, gut erhalten und tragbar sein

- So viele Teile wie gebracht werden, kénnen auch getauscht werden

- Alles, was am Ende Ubrig bleibt, wird gespendet

Wann: am Samstag, 06.April, von 09:00 - 12:00
Wo: im 2. Stock in der Reichenauer Stral3e 14, 4210 Gallneukirchen

Diese Veranstaltung bietet Ihnen eine groBBartige Gelegenheit, Kleidung fir Ihre
Kleinen zu tauschen und gleichzeitig eine nachhaltige und gemeinnitzige Aktion zu
unterstiitzen. Den kleinen Besucher:innen steht wéhrendessen die Spielgruppenraum-
lichkeit zur freien Verfligung.
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ANGEBOTE FUR FAMILIEN

FOLGENDE ANGEBOTE FINDEN ELTERN NOCH BEI UNS

In der Eltern- /Mutterberatungsstelle Gallneukirchen erhalten Sie eine kostenlose me-
dizinische Untersuchung und Beratung lber Entwicklung, Pflege und Eréhrung lhres
Sauglings und Kleinkindes vom Land OO. Arztin immer am 1. Dienstag anwesend.

Wann: jeden 1. und 3. Dienstag im Monat
Uhrzeit: von 8:30 bis 11:00 Uhr

Die Stillgruppe / der Babytreff ist eine offene Gruppe fiir Eltern von Babys und Klein-
kindern bis 2 Jahren, um Fragen zu stellen und Erfahrungen auszutauschen.

Wann: jeden 4. Dienstag im Monat
Uhrzeit: von 9:00 bis 11:00 Uhr
GUTSCHEIN
o .&A" FUR ELTERNBILDUNG
OO. ELTERNBILDUNGSGUTSCHEIN S

™
Alle Eltern in Oberdsterreich erhalten bei

Ausstellung der OO Familienkarte (Antrag ab Geburt méglich) einen Gutschein im
Wert von 20 Euro.

Die Gutscheine kénnen bei allen Veranstaltungen, die mit dem Elternbildungsgut-
schein gekennzeichnet sind eingel&st und von der Teilnahmegebiihr abgezogen
werden. Alle Infos zum OO.Elternbildungsgutschein und zur OO Familienkarte finden
Sie unter:

https://www.familienkarte.at/de/elternbildung/ooe-elternbildungsgutschein
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DARUBERHINAUS

Rosa Luxemburg - Poetin, Sozialdemokratin, Pazifistin
Ein sehr bertihrendes Erlebnis, musikalisch eine wunderbare Konzert-Performance”

Lylit alias Eva Klampfer / Gesang

Angelika Hagen, Violine / Texte

David Six / Piano

Andi Schreiber / Violine

Zu den Texten gibt es Lieder von Michel Legrand, Songs von Eva Klampfer, die Komposition ,Zal” von Richie Beirach und Im-
provisationen von Angelika Hagen, Eva Klampfer, David Six und Andi Schreiber.

Rosa Luxemburg, als scharfe Kritikerin des leninistischen Modells, pragte einen revo-
lutiondren, humanen und demokratischen Sozialismus. Sie kdmpfte gegen Nationalis-
mus und Opportunismus innerhalb der SPD, definierte Sozialismus nicht als Kapitalis-
musanteil, sondern als Streben nach einer ,,anderen Lebensweise” in Freiheit und
Gerechtigkeit. lhr Verméachtnis eines unerfillten Sozialismus ist heute relevanter denn
je fur unsere Gesellschaft.

Wann: am Freitag, 08.Marz.2024 - Weltfrauentag

ab 19:30
Wo: Landesmusikschule Gallneukirchen, Reichenauer Straf3e 12
Preis: freiwillige Spende

Organisation: ~ SPO Frauen Gallneukirchen, SPO Bezirksfrauen Urfahr-Umgebung

Die Community Nurses stellen sich vor und referieren zum Thema:
«Wenn plétzlich Pflegebedarf gegeben ist”

Der plétzliche Pflege- und Betreuungsbedarf von Angehérigen kann Familien vor
groBe Herausforderungen stellen. Hier méchten die Community Nurses die Familien
unterstiitzen und entlasten. Doch was ist zu tun, wenn die Eltern/GroBeltern plétzlich
Hilfe im Alltag ben&tigen? Wie komme ich zu Hilfsmitteln wie beispielsweise einem
Rollator oder Inkontinenzprodukten? Auf welche finanzielle Unterstlitzung habe ich
Anspruch? Ab wann macht es Sinn Pflegegeld zu beantragen? Wie kann der Wohn-
raum angepasst werden? Was kann ich tun, wenn mich die Pflege und Betreuung
zunehmend Uberfordern?

Wann: am Freitag, 05.04.2023, ab 17:00
Wo: Spektrum
Preis: kostenlos

Um Voranmeldung wird gebeten! www.verein-spektrum.com
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WICHTIG FUR INTERESSENT:INNEN VON KURSEN

Zu den Veranstaltungen bitte immer anmelden!

Jede Kursteilnahme erfolgt in Eigenverantwortung wir Ubernehmen keine Haftung!
Die Kontaktdaten dienen der Kontaktaufnahme im Falle einer Absage oder einer
Terminverschiebung.

Unser Angebot wird auf die Wiinsche und Bedurfnisse der Teilnehmer:innen abge-
stimmt. Tipps und Hinweise sind jederzeit willkommen.

ANMELDUNG

Die Anmeldungen werden nach Eingang der Reihe nach gebucht. Die Anmeldungen
sind jederzeit auf unserer Homepage oder zu den Biirozeiten per E-mail, telefonisch
oder personlich maéglich.

ABMELDUNG

ist bis 14 Tage vor Kursbeginn ohne Stornogeblhr méglich. Bei einer Stornierung
innerhalb von 14 Tagen vor Kursbeginn erhalten Sie nach Wunsch eine Gutschrift oder
die Kosten abzliglich 20% Unkostenbeitrag zurlick. Sollten Sie sich innerhalb einer Wo-
che vor einer Veranstaltung abmelden oder einfach einer Veranstaltung fernbleiben,
so wird lhnen der gesamte Kursbeitrag in Rechnung gestellt. Wenn Sie eine laufende
Veranstaltung unterbrechen oder vorzeitig beenden, kann der Regiebeitrag nicht
zurlickerstattet werden.

BEZAHLUNG

Fir Mitglieder gelten zum Teil ermaBigte Preise - im Programm der 2. Preis.
Sie erhalten von uns eine Anmeldebestatigung und eine Rechnung per E-mail
zugesandt.

TEILNAHMEBESTATIGUNGEN
werden bei regelméBigem Kursbesuch (75% Anwesenheitspflicht) auf Wunsch ausge-
stellt.

FORDERUNG

Ein Férderungsantrag zum Bildungskonto des Landes OO ist mittels Formular an die
Direktion Bildung und Gesellschaft, Bahnhofplatz 1, 4021 Linz, 0732/7720 — 14900,
bildungskonto@ooe.gv.at, innerhalb von sechs Monaten nach Abschluss der Bildungs-
maBnahme zu richten.
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Liebe Freundinnen und Freunde,

Hilf mit und werde Mitglied!

Ein Verein lebt von und mit seinen Mitgliedern. Sie sind die wichtigsten Pfeiler eines
Vereines, ohne sie kdnnten wir nicht aktiv sein und weiter bestehen. So wie unser All-
tag seinen Lauf nimmt, gibt es in Vereinen ein stdndiges Kommen und Gehen

- und wir wiinschen uns vermehrtes Kommen!

So einfach geht es: Sie iiberweisen 30 Euro auf unser Konto

AT49 2032 0023 0000 3552 unter Angabe Ihres Namens, Kontakts und des
Verwendungszweckes ,Mitgliedsbeitrag 2024".

lhre Vorteile: Sie erhalten bei einigen Veranstaltungen eine PreisermaBigung

(im Programmbheft der zweite angegebene Preis nach dem Schragstrich) und zweimal
jahrlich eine Benachrichtigung mit aktuellen frauenpolitischen Statements und Neuig-

keiten aus unserem Vereinsleben.

lhre Mitgliedschaft kénnen Sie jederzeit ohne Angaben von Griinden zum Ende eines
Kalenderjahres spatestens bis 30. November kiindigen.

Wir schonen die Umwelt und unsere finanziellen Ressourcen

Sollte Ihnen die digitale Version des Programmes auf der Homepage genligen, mel-
den Sie sich bitte kurz bei uns — wir I16schen umgehend Ihre persénlichen Daten und
nehmen Sie aus dem Postverteiler.

Anreise

Wenn Sie nicht zu FuBB oder mit dem Fahrrad zu uns kommen kénnen, empfehlen wir
lhnen, Ihr Auto auf einem der 6ffentlichen Parkplatze (vor dem Alten Hallenbad, beim-

City-Center oder neben dem Haus Abendfrieden) abzustellen.
Auch in der SchulstraBe oder direkt vor unserem Haus finden sich Parkplatze.

Alle Neuigkeiten, Informationen, Kontaktdaten und Einblicke
Homepage: www.verein-spektrum.com

vereinspektrum

© SpektrumGallneukirchen

Anmeldungen zu unseren Angeboten sind unter:
www.verein-spektrum.com, per Mail office@verein-spektrum.com,
telefonisch und natirlich persénlich méglich!!!
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= Bundeskanzleramt

Familie @
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® BILDUNGS
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STADT ERLEBEN ‘ LAND GENIESSEN

EIN HERZLICHES DANKESCHON

an die Stadtgemeinde Gallneukirchen, OO Landesregierung (Frauenreferat, Familien-
referat), Bundeskanzleramt, Gemeinde Engerwitzdorf, Sparkasse und Raiffeisenbank
Gallneukirchen sowie verschiedenen Organisationen fir die finanzielle Unterstitzung!

IMPRESSUM
Eigentimerin u. Herausgeberin:
Verein SPEKTRUM
Reichenauer StralBe 14
4210 Gallneukirchen
ZVR 680241237

Programmzusammenstellung und Seminarorganisation: Lisa Feigl
Layout: Astrid Stéger & Lisa Feigl, Druck: BTS Druckkompetenz GmbH,
HolthausstraBe 2, 4209 Engerwitzdorf
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SPARKASSE S

Oberosterreich

Unser Land
braucht Menschen,
die an sich glauben.

Und eine Bank,
die an sie glaubt.

: L£]C)lin
#glaubandich www.sparkasse-ooe.at

Besuch uns auf Social Media!

Instagram Facebook

vereinspektrum Spektrum Gallneukirchen
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SPEKTRUM

Frau * Familie * Fortbildung

Montag bis Donnerstag
08:00 Uhr bis 11:30 Uhr

Reichenauer StraBe 14
4210 Gallneukirchen

Tel. 07235 65969
office@verein-spektrum.com
www.verein-spektrum.com
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