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Liebe Leserin, lieber Leser!

Ein Midchen, ilteste Tochter schwer arbeitender Eltern, gebo-
ren 1965, mochte gerne Schriftstellerin werden und studiert
erfolgreich Franzosisch und Geschichte. Trotz aller Miihen 1st sie
mit 30 Jahren eine von einem Gewalttiter geschiedene, alleinerzie-
hende Mutter ohne Job, die von der Sozialhilfe lebt. Sie schreibt
und schreibt, aber kein Verlag will ithre Geschichten herausbrin-
gen. Endlich erbarmt sich ein kleiner Verlag, nachdem er sie schon
abgelehnt hat, und druckt halb aus Mitleid 500 Exemplare ihrer
Geschichte. Die Geschichte heilt ,Harry Potter und der Stein der
Weisen“ und die Schriftstellerin Joanne Rowling.

Sie hat sich durchgekimpft. Heute ist Joanne Rowling Millionirin.
So reich zu werden ist natiirlich etwas ganz Seltenes, aber durch-
kimpfen miissen wir uns alle mehr oder weniger. Die einen durch
eine traurige Kindheit, andere durch eine harte Schulzeit oder eine
schlechte Ehe. Fiir manche ist der Arbeitsplatz eine Qual, andere
miissen eine Krankheit oder einen Verlust verarbeiten. Wir alle
haben uns durch Corona gekimpft: Von Mund-Nasen-Schutz zu
FFP2 und wieder zurtick. Durch Kurzarbeit, Homeoffice, Home-
schooling und eine endlose Folge von wiirgenden Rachenabstri-

Wir sind fiir Sie da

VHS Rudolfsheim-Fiinfhaus
15., Schwendergasse 41

Tel +43 1 891 74-115 000
www.vhs.at /rudolfsheim
rudolfsheim@vhs.at
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chen und Gurgeltests bis hin zur Impfung. Durch Angst und Ein-
samkeit, durch Ohnmacht, Gereiztheit bis zur Wurstigkeit. Einige
von uns mussten schwere Verluste verkraften, aber gemeinsam
sind wir da durchgegangen und uns wirft so leicht nichts mehr aus
der Bahn!

Die 7-Tages-Inzidenz geht wieder hoch? Bitte sehr, wir stellen wie-
der um auf Onlinekurse. Und die FFP2-Masken haben wir auch
noch hinten im Schrank. Das machen wir. Wir konnen inzwischen
beim Anstellen eine Schlange bilden, wir konnen Testintervalle im
Kopf ausrechnen und wir wissen, dass wir alle andere Menschen
brauchen. Neben den Geldsorgen war die Einsamkeit die groRte
Herausforderung. Und deswegen setzen wir auch hier an der
Volkshochschule Rudolfsheim-Fiinthaus in Zukunft noch stirker
auf Gemeinsamkeit. Wir wollen uns hier im Bezirk noch stirker
mit Thnen verbinden. Wir laden Sie ein, bei uns Kursleiterin oder
Kursleiter zu werden: Wenn Sie etwas besonders gut konnen, egal
ob Rosen ziichten oder tapezieren, dann teilen Sie es mit Thren
Mitmenschen, wir betreuen Sie dabei professionell beim Organi-
satorischen. Rufen Sie uns an!
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Infotermine mit der Polizei

Sie haben Fragen zu Ihrer Sicherheit, zu anderen sicherheitsrelevanten Themen

oder hitten gerne eine Einschitzung zu einem Thema, bei dem Sie nicht sicher

sind, ob die Polize1 zustindig ist? Ab September bietet die Polizei einmal im
Monat an der VHS Rudolfsheim ein Beratungsgesprich im Rahmen der Aktion
»Gemeinsam.sicher® an, zu dem Sie ohne Voranmeldung kommen koénnen.

Weitere Infos unter vhs.at/rudolfsheim.

Weitere Kurse und Work-
shops im Herbst 2021

finden Sie online unter
www.vhs.at/ rudolfsheim

Auf den Spuren des
SK Rapid

Auch wenn der SK Rapid heute fest mit Hiit-
teldorf verbunden ist, so liegen seine Wurzeln
doch in Rudolfsheim. 1897 wurde Rapid als
1. Wiener Arbeiter Fuball-Club gegriindet und
spielte auf der Schmelz. 1903 wurde - schon
als SK Rapid - mit dem Rudolfsheimer Sport-
platz zum ersten Mal ein eigener Platz bezogen
und die Gegend bleibt bis heute ein Zentrum
der grim-weilen FuRballwelt. Ein Spaziergang
am 8. September (17:30 Uhr) begibt sich auf
Spurensuche zu den Wurzeln des SK Rapid im
15. Beark.

Im Wandel der Zeit

In mehreren Vortrigen und Spaziergingen von
und mit Bezirkshistoriker Thomas Reithmayer
wird im Herbst 2021 die Geschichte unseres Be-
zirks zum Leben erweckt. Reithmayer zeichnet
die Entwicklung einzelner Bezirksteile sowie der
in den Grenzen des heutigen 15. Bezirks leben-
den Bevolkerung seit Beginn der industriellen
Revolution nach. Dabel wird deutlich, dass sich
die Bezirksgeschichte(n) seit jeher um Themen
wie Zuwanderung, Kriminalitit sowie ,Sitten-
losigkeit im Allgemeinen dreht. Inwieweit sol-
che Zuschreibungen wirklich zutreffen und auf
welche sozialen Verhiltmisse diese zurtickzufiih-
ren sind, wird im Rahmen der Veranstaltungs-
rethe aus verschiedenen Blickwinkeln analysiert.
Mit der Reihe soll ein Beitrag dazu geleistet wer-
den, aktuelle Entwicklungen in ithrem histori-
schen Kontext besser zu verstehen. Alle Informa-
tionen zur Veranstaltungsreihe erhalten Sie bei
unserem Kund “innenservice sowie unter vhs.at/
rudolfsheim.
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12.11.2021, 12-19 UHR

WIR GESTALTEN UNSER
LEBENSUMFELD MIT

Es muss nicht immer eine
Plastikflasche oder der Kaf-
fee aus der Kapselmaschine
sein, mittlerweile gibt es
zahlreiche Alternativen, die
die Umwelt und unser Klima
schonen. Wie wir unser
Umfeld, den eigenen Arbeits-
platz oder die eigene lokale
Umgebung nachhaltiger
gestalten konnen, erfahren
Sie in diesem Workshop mit
Brigitte Krupitza.

15.10.2021, 16-19 UHR

VHS Rudolfsheim-Fiinfhaus

Kursleiterin Brigitte
Krupitza zeigt Ihnen,
wie Sie in einfachen
Schritten Thr Lebens-
umfeld nachhaltiger

Gabt’s nicht.

Das geht nicht! oder ,Das haben wir schon immer so ge-
macht!“. Zwel Sitze, bel denen die inneren Alarmglocken von
Brigitte Krupitza zu schrillen beginnen. ,Das sind oftmals Ausre-
den von Menschen, die zu bequem sind und sich keine Gedanken
iiber mogliche Alternativen machen wollen®, sagt die langjihrige
Frwachsenenbildnerin. In threm Workshop ,,Wir gestalten unser
Lebensumfeld mit* gibt sie Multiplikator *innen und allen anderen
Interessierten praxiserprobte Werkzeuge an die Hand, mit denen
diese ihre Umgebung, thren Betrieb oder thre Organisation nach-

14.1.2022, 16-19 UHR
ERSTE HILFE AUS DER NATUR

Was genau ist ein Wiesenpflaster? Was tun bei Blasen an den
Fersen oder gegen einen lastigen Insektenstich? In diesem Work-
shop mit Pamela Eder werden uns tolle ,,Helferlein® begegnen,
deren Wirkungsweisen wir ganz leicht erarbeiten und anwenden
werden. Gemeinsam wird mindestens ein Produkt hergestellt, das
mitgenommen werden kann.

NATURLICHE PUTZMITTEL SELBSTGEMACHT

In diesem Workshop mit Pamela Eder lernen Sie, wie einfach es ist,
aus nur wenigen, natiirlichen und biologisch abbaubaren Produkten
Spitilmittel, Backofenreiniger und andere Putzmittel im Handum-
drehen selbst herzustellen. Dabei wird darauf geachtet, dass die
selbstgemachten Putzmittel weder die Umwelt noch die Haut oder
das Geldbérsel belasten.

elbst akt

werden!

17.12.2021, 16-19 UHR

geS talten kénnen. haltiger aufstellen und ihre Mitmenschen zum Mitmachen moti- f,%‘gggggg% ZUM
vieren konnen. VERSCHENKEN

Weitere Kurse
und Workshops
im Herbst 2021

finden Sie online
unter www.vhs.at/
rudolfsheim

‘Wenn man also zum Beispiel im Unternehmen, in dem man titig
ist, den Verbrauch der Kaffeemaschinen analysieren und nachhal-
tiger gestalten will, 1st man in Krupitzas Workshop genauso gut
aufgehoben, wie wenn man als Lehrer”in einen Nachhaltigkeits-
workshop fiir die eigenen Schiiler*innen auf die Beine stellen will.
Wer sich fiir Kreislaufwirtschaft und Gemeimwohlékonomie inter-
essiert, 1st genauso willkommen wie jemand, dem*der die steigen-
den Plastikmiillberge ein Griuel sind und der*die etwas dagegen
unternehmen will. Denn in den allermeisten Fillen stellt man fest,
dass man in puncto Nachhaltigkeit sehr wohl etwas verindern und
aktiv werden kann. Wie das funktioniert und wie Sie Thre Mitmen-
schen fur Thr Anliegen gewinnen, erfahren Sie im Workshop mit
Brigitte Krupitza am 12. November (siche Seite 5).

Foto: Ludwig Sched!

Fotos: Adobe Stock (2), pexels (2), Sandra Loeffelmann

27.11.2021, 10-13 UHR
SCHALS FILZEN

Schon mal probiert? Nuno-Filz ist die delikate Verschmelzung von
zartem Seidenstoff und butterweicher Merinowollfaser. Schals sind
im Winter ein Muss, aber sie diirfen dabei auch modisch und einzig-
artig sein. Die Teilnehmer*innen sind eingeladen, zusatzlich Seiden-,
Organza- oder Chiffonschals und feine Fasern/Garne mitzubringen.

In den letzten Jahren nimmt
die Diskussion tiber gesund-
heitsschéadliche Inhaltsstoffe
in Kosmetikprodukten immer
mehr zu. In diesem Work-
shop mit Pamela Eder lernen
Sie, wie man hautschonende
und gut duftende Kleinig-
keiten aus der Naturkosme-
tik-Ruhrkiiche, z. B. Badesalz,
Kérperbutter oder Bade-
pralinen, ganz einfach selbst
herstellen kann.



Gestalten
St1e mit!

Ob ehrenamtliches Engagement, Grditzelinitiative oder Wissens-
vermittlung: Die VHS Rudolfsheim-Fiinfhaus 6ffnet thr Haus fiir
all jene, die das Grdtzel rund um Reindorfgasse und Schwender-
markt noch lebenswerter gestalten wollen.

Foto: Briigner

Im slawischen Sprachraum gibt es das Wort ,grad®, es be-
deutet Stadt oder Burg und meint etwas Fingegrenztes. Die
Verkleinerungsform dazu ist gradec, das im benachbarten
Osterreich zu Gratz oder Griitz eingedeutscht wurde. Und
dieses Gritz wurde in Wien liebevoll verkleinert zu Gritzel
und meint damit eine Nachbarschaft, im besten Fall eine
Gemeinschaft, die sich einen iiberschaubaren Lebensraum
teillt. Wenn wir hier vom Schwender-Gritzel sprechen, mei-
nen wir die Nachbarschaft rund um den Schwendermarkt:
von der Reindorfgasse mit den kreativen Geschiften bis
zum Auer-Welsbach-Park. Von den Westbahngleisen, die
den Bezirk zweiteilen, bis hinunter zur Sechshauser Strale.
Mit dem Schwendermarkt verfiigt dieses Griitzel iiber einen
zentralen Ort, an dem nicht nur Waren ihre Kiufer*innen
finden, sondern auch Informationen weitergegeben werden
und gesellschaftlicher Austausch stattfindet.

Die Gritzel-VHS

In diesem belebten Gritzel haben Bezirksvorsteher Gerhard
Zatlokal, VHS Direktorin Brigitte Pabst sowie Forderver-
eins-Vorsitzender und w24-Direktor Michael Kofler gemein-
sam viel vor: aus einer Volkshochschule einen Mitgestal-
tungsort fiir die Menschen aus dem 15. Bezirk machen.

Wir als VHS mochten nicht mehr nur Kurse anbieten, son-
dern zusitzlich auch mit unserer Infrastruktur und unserem
Know-how stirker fiir die Nachbarschaft da sein. Insbesonde-
re altes Wissen und alte Fertigkeiten sollen gerettet werden.
Wer zum Beispiel dieses Wissen an die Jungen weitergeben
mochte, kann das bei uns mit professioneller Unterstiitzung
machen. Auch Kunstfertigkeit und Handwerk, Kultur und
Handarbeit sind gefragt. Wer etwas Besonderes gut kann
und bereit ist, das Wissen weiterzugeben, ist bei uns herz-
lich willkommen! Bitte melden Sie sich unter der Nummer
01/891 74-115 000 oder per E-Mail unter rudolfsheim@vhs.at.

66
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Wer sich ehrenamtlich fiir das Gritzel engagiert, soll eben-
falls die Moglichkeit bekommen, sich kostenlos in unseren
Réiumlichkeiten zu treffen. ,Corona hat uns mehr denn je
gezeigt: Es kommt auf die Gemeinschaft an. Homeoffice und
Zoom sind eine feine Erginzung, aber ohne andere Men-
schen, ohne Gemeinschaft und Gemeinsamkeit ist das alles
nichts“, verweist Forderverein-Vorsitzender Michael Kofler
auf die auch in der Coronakrise zu Tage getretene Notwen-
digkeit emes solidarischen Mitemanders.

Wichtige Vorreiterrolle

Bezirksvorsteher Gerhard Zatlokal hat sicherlich die grote
Verantwortung: Er muss seinen Bezirk fit fiir den Klimawan-
del machen. Keine leichte Aufgabe fiir einen Bezirk, der im
Verhiltnis die meisten zubetonierten Flichen in ganz Wien
hat. Das Griitzel rund um den Schwendermarkt ist eine be-
sonders heile Zone, die dringend kiihler werden muss. Die
Renovierung des Gemeindebaus aus den 70er-Jahren ist
tiberfillig und mit einer Fassadenbegrunung konnten weite-
re Kihleffekte fur die ganze Nachbarschaft erreicht werden.
,Die Volkshochschule kann eine wichtige Vorreiterrolle da-
bel tibernehmen, das gesamte Gritzel rund um den Schwen-
dermarkt zu einem Leuchtturm in Sachen Lebensqualitit
und Klimaschutz zu verwandeln®, erklirt Zatlokal.

»Outen Morgen @
Rudolfsheim”

Der Podcast der

VHS Rudolfsheim-Fiinf-

haus, jeden Montag
neu auf Spotify & Col

<&
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Rudolfsheim!

~ » enn ich voll in meiner Energie bin, kann es schon mal passieren,
dass ich wihrend eines Workouts ganz intuitiv etwas auf Italienisch sage®,
erklirt die gebiirtige Italienerin Emily Cardi (ithre Familie kommt urspriing-
lich vom Gardasee). ,,Die Kursteilnehmer*innen haben das immer toll ge-
funden, also haben wir uns tiberlegt, dass wir auch mal eine ganze Work-
out-Finheit auf Italienisch anbieten konnten.“ Am 4. Oktober startet Total
Body Workout in italiano mit Emily Cardi an der VHS Rudolfsheim-Fiinf-
haus. ,Das Workout eignet sich richtig gut dafiir, weil die Ubungen nicht
so schnell sind wie zum Beispiel beim Powerdance. Am Anfang werden wir
sicherlich viel zwischen Deutsch und Italienisch wechseln. Aber mein Ziel

Enuly Cardis ambitioniertes Siel: Die letzte Workout-
Einheit ausschlieflich auf Italienisch zu machen

1st, dass wir die letzte Einheit vielleicht ausschlieRlich auf
Italienisch schaffen.”

Wer die energiegeladene Italienerin kennt, weif}, dass sie
thre Ziele meistens auch erreicht. Die ausgebildete Tén-
zerin ist Mitglied des Staatsopern-Ensembles, sie enga-
giert sich im Rahmen von Green Affaire fiir mehr Kli-
maschutz und sie spricht neben Deutsch und Italienisch
auch Englisch, Spanisch ,und ein bisschen Franzosisch®.
Behilflich ist ihr bei all ithren Aktivititen die Bewegung,
,denn regelmiliger Sport hilft uns dabei, produktiv zu
sein und unseren Herausforderungen positiv zu begeg-
nen.“ Nicht von ungefihr gibt es heutzutage in vielen
Schulen Ergometerklassen, in denen die Schiiler*innen
gleichzeitig radeln und lernen.

Wer sich von Emily Cardis Energie anstecken lassen
mochte, kann dies im Herbst nicht nur beim Total Body
Workout machen, sondern ab 4. Oktober auch im Fit-
ness Dance Workout. Dieser Kurs ist zwar auf Spanisch
geplant, aber wer weif, vielleicht streut Emily Cardi auch
i diesem Workout das eine oder andere italienische
Wort emn. Avanti!

Ob mit Bewegung
oder ohne — die VHS

Rudolfsheim bietet im Herbst
2021 zahlreiche Sprachkurse
an! Alle Infos erhalten Sie be:
unserem Kund*innenservice

sowie online unter

www.vhs.at/

rudolfsheim

Fotos: Ludwig Sched!

Montag, ab 4. Oktober, 14-15 Uhr
FITNESS DANCE EN ESPANOL

In diesem Kurs mit Emily Cardi bringen Sie bewegte
Kraftigungsitbungen und tanzerische Elemente ins
Schwitzen. Gemeinsam erlernen wir einzelne Ubun-
gen und Elemente und verbinden diese miteinander zu
einem dynamischen Bewegungsablauf. So kombinieren
wir ein effektives Ganzkorper-Workout und lernen
gleichzeitig einfache Vokabeln und Satze auf Spanisch
(keine Vorkenntnisse notig).

Montag, ab 4. Oktober, 11:30-12:30 Uhr
RUCKBILDUNGSGYMNASTIK

Mit den sanften Ubungen der Riickbildungsgymnastik
wird der Beckenboden gestirkt und Riicken- und
Bauchmuskulatur werden trainiert, Entspannungs-
elemente tragen zum korperlichen und seelischen
Wohlbefinden bei. Moglichkeit zum Erfahrungs-
austausch mit anderen Mittern fir mehr Sicherheit
in der neuen Lebensphase, das Baby (Alter bis

12 Monate) ist mit dabei!

HIGHLIGHTS

Montag, ab 4. Oktober, 13—14 Uhr
TOTALBODY WORKOUT IN ITALIANO

In diesem Kurs mit Emily Cardi lernen Sie verschie-
denste Kraftigungs- und Dehnungsmethoden, u. a. aus
den Bereichen Fitness, Ballett und Yoga. Die Ubungen
werden auf der Matte und im Stehen ausgefiihrt, Sie
fithlen sich im Anschluss gestirkt, gedehnt und stress-
freier. Dieser Kurs wird auf Italienisch unterrichtet,
damit Sie Vokabeln und Sitze gleichzeitig mitlernen
koénnen (keine Vorkenntnisse notig).

Montag, ab 4. Oktober, 18-19 Uhr
ZUMBA®

Zumba® ist ein amerikanisches Fitnesskonzept, das
auf einer Kombination aus aerobem Fitness-Intervall-
training und Tanz zu internationaler Musik basiert.
Die Ubungen im Wechsel von schnellen und langsa-
meren Rhythmen trainieren Ausdauer und Kondition,
Koordination und Beweglichkeit. Ziel des Workouts
mit Cornelia Kotrba sind mehr Fitness, Kalorienver-
brennung und Spal} an der Bewegung.

Donnerstag, 25. November, 18-20 Uhr
WIE KONNEN UNS SPORT UND ERNAHRUNG
VOR ERKALTUNGEN SCHUTZEN?

Klirrende Kalte und trockene Heizungsluft sorgen
im Winter dafiir, dass unser Immunsystem an seine
Grenzen st68t und wir uns erkilten. Wie Sport und
Erndhrung dazu beitragen kénnen, das Immunsys-
tem zu starken, wird im Rahmen dieses Vortrags mit
Barbara Wessner auch anhand praktischer Tipps
aufgegriffen.

B
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Begleiten und
wachsen lassen

Es kommt nicht nur darauf an, mit seinen Kindern
Zeit zu verbringen, sondern auch darauf, diese
bewusst und qualititsvoll miteinander zu nutzen.

In Anna Mangelbergers Workshop
dreht sich alles rund um die gute
Beziehung zwischen Eltern und Kind.

Eine grundlegende Beziehung mit seinem Kind kann
man am besten in dessen Kindheit aufbauen®, weil Anna
Mangelberger. ,Das beginnt schon mit der Beziehung, die
man zu einem neugeborenen Baby aufbaut. In den vier
Herbstsemester-Workshops, die Anna Mangelberger an der
VHS Rudolfsheim-Fiinthaus hilt, dreht sich alles rund um
den achtsamen Umgang mit Kindern. Sei es beim Aufbau
einer tragfihigen zwischenmenschlichen Beziehung, der
Begleitung von Kindern in Sozialen Medien oder Infor-
mationen rund um die Kinderbetreuung in Wien, Anna
Mangelberger gibt den Teilnehmer*inen ithrer Kurse nicht
nur wertvolles Theoriewissen, sondern auch zahlreiche Pra-
xistipps mit auf den Weg.

Von groBer Bedeutung fiir die Beziechung zwischen Kind und
Erwachsenen ist dabei nicht nur, dass man miteinander Zeit

verbringt, sondern auch die Qualitit der gemeinsamen Zeit,

,dass man also nicht stindig nebenbei am Handy rumspielt
oder der Fernseher Liuft. Man sollte sich wirklich bewusst
Zeit fireinander nehmen®, betont die Pidagogin und Sozial-
arbetterin, die derzeit ihre Ausbildung zur Psychotherapeutin
absolviert und selbst Mutter einer neunyihrigen Tochter ist.

Auch die Art und Weise, wie wir unseren Kindern ithren
eigenen Lntfaltungsraum gewihren, ist von groBer Bedeu-
tung. ,, Will ich mein Kind erziehen, es also in eine bestimm-
te Richtung ziehen, oder kann ich es begleiten und wachsen
lassen? Habe ich das Ur-Vertrauen in mein Kind oder glau-
be ich, mein Kind aktiv steuern zu miissen? Das sind wich-
tige Fragen, die man sich immer wieder stellen sollte und
die natiirlich auch mit dem eigenen Menschenbild und selbst
gemachten Erfahrungen zu tun haben®, weill Mangelberger.

Foto: Ludwig Sched!

Fotos: Adobe Stock (3), Unsplash, August Lechner

Fiuir Sie und Thr Kind!

Ob Eltern-Kind-Capoeira, Gesundheitsworkshop
oder Tipps und Tricks fiir die Kindergarten-Ein-
gewohnung — wir unterstiitzen Eltern tm Herbst

2021 mit eitnem abwechslungsreichen Programm/!

B

ELTERN-KIND-CAPOEIRA (4-6 JAHRE)

Capoeira ist eine brasilianische Kampfkunst, bei der
Akrobatik, Tanz, Bewegungssicherheit und Musik
eine wichtige Rolle spielen. Kinder begeistert am
Capoeira-Training der Mix aus Fun und Action.

Im Mittelpunkt des Kurses mit Anderson Camargo-
Ferreira (ab 6.10., 16:30—17:30 Uhr) stehen kérperli-
che Fitness, Motorik und Rhythmik.

MUTTERGRUPPE

Nach einer Geburt dndert sich alles. Das Kind steht an
erster Stelle und Eltern verlernen mitunter das Paar-
Sein. Der Korper muss neu erkundet und akzeptiert

werden. Biologische Fakten und niitzliche Tipps
sowie Korpertibungen fur den Alltag sind fachliche
Hauptthemen dieses Kurses (ab 4.10., 17 Uhr).

i
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Tipp 5

WIE ELTERN IHRE KINDER DURCH DIE
MEDIENWELT BEGLEITEN KONNEN

Digitale Medien nehmen einen selbstverstandlichen
Platz in unserer Realitit ein. Eltern sind mehr denn je
gefordert, Kindern im Erwerb ihrer Medienkompe-
tenz zur Seite zu stehen. Wie Medien auf Kinder und
Jugendliche wirken und wie Eltern die Medienkom-
petenz ihrer Kinder férdern konnen, erfahren Sie im
Workshop mit Anna Mangelberger (7.10., 19-21 Uhr).

Tipp 2

EINGEWOHNUNG IN DEN KINDERGARTEN

Neben einem neuen Tagesablaufist die Kindergar-
ten-Eingew6hnung hiufig auch durch starke Emo-
tionen, aber auch Unsicherheit und Sorge geprégt.
Der Workshop mit Andrea Koppy-Wiesinger (28.10.,
18:30 Uhr) bietet einen Einblick in die unterschied-
lichen Méglichkeiten der Eingewohnung sowie ausrei-
chend Raum fiir Fragen und Austausch.

Tipp 4

MUNDGESUNDHEIT VON 0-3 JAHREN

Wie lésst sich mein Kind ohne Stress die Zahne put-
zen? Im Workshop mit Elisabeth Kalczyk (25./26.11.)
werden Thre Fragen rund um den ersten Zahnarzt-
besuch, die richtige Zahnbiirste sowie ungesunde Nah-
rungsmittel beantwortet. Und zusatzlich gibt’s Tipps
und Tricks, um die Zahngesundheit Ihres Kindes auch
fiir die Zukunft positiv beeinflussen zu kénnen.

=
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DEUTSCH FUR KINDER (4-6 & 6-8 JAHRE)
AB MO, 4.10., 15:30-16:30 UHR & 16:30-17:30 UHR

Der erste Zugang zum Erlernen der deutschen Spra-
che ist fiir Thr Kind wichtig: Eine positive Einstellung
pragt die kommende Schulzeit und fihrt zur Freude
am Lernen. Die Kinder lernen in den Kursen mit
Adriana Zang] altersgerecht deutsche Worter und
Begriffe mit allen Sinnen, angepasst an ihre kognitive
und motorische Entwicklungsstufe — wir singen,
basteln, zeichnen, tanzen und spielen gemeinsam!

MUSIKALISCHE FRUHFORDERUNG (4-6 JAHRE)
AB DO, 7.10., 16:30-17:30 UHR

Mustkalische Frithférderung unterstiitzt die kognitive
Entwicklung von Kindern. Nach diesem Kurs mit
Melina Harrer hat Ihr Kind seine eigenen musikali-
schen Fahigkeiten entdeckt und es kennt unterschied-
liche Ausdrucksmoglichkeiten. Es kann sich mittels
Singen, Tanzen, Spielen und Musizieren mit einfa-
chen Instrumenten ausdriicken und verfugt dartiber
hinaus iiber grundlegendes musikalisches Wissen.

DANCE FUN FUR KINDER (6-10 JAHRE)
ABFR, 8.10, 15:30—16:30 UHR

In diesem Kurs mit Emily Gardi bewegen sich die Kinder zu verschie-
densten Kinder-Disco-Liedern. Die einzelnen Kurseinheiten werden
jeweils mit einer lockeren Aufwarmrunde begonnen, um Beweglich-
keit, Musikalitat und Koordination zu fordern. Ziel des Kurses ist
das Einstudieren mehrerer Kinder-Choreographien. Alle Kinder, die
Spall am Tanzen haben und Musik lieben, sind herzlich willkommen!

JONGLIEREN (6-12 JAHRE)
ABDI, 9.11., 16-17 UHR

Ob mit Béllen, Keulen oder Ringen: Die Geschichte des
Jonglierens reicht bis ins Mittelalter zurtick, die ersten
Jonglier-Schulen und ,.Bruderschaften® entstanden
bereits im vierzehnten Jahrhundert. Jonglieren trainiert
die motorischen Féhigkeiten, fordert die Verbindung
beider Gehirnhalften, steigert die Konzentrationsspanne,
ist eine ausgezeichnete Ubung fiir Koordination und
macht einfach viel Spal3.

GESUNDE ERNAHRUNG MACHT SCHLAU UND STARK!
FR 19.11., 1517 UHR

Brot und Getreide; Obst und Gemiise; Milch, Fleisch
und StuBigkeiten: In diesem Workshop mit Christina
Alfery erarbeiten sich die Kinder und Jugendlichen auf
spielerische Art und Weise die Erndhrungspyramide
und erforschen verschiedene Lebensmittel mit all ihren
Sinnen. AnschlieBend werden — ohne hinzugefugten
Zucker — gesunde Naschereien zubereitet, denn naschen
kann man auch mit gesunden Nahrungsmitteln!

Foto: Adobe Stock
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Ob eine interessante Veranstaltung, ein Fotowettbewerb
im Bezirk oder ein spannender Kurs in der VHS Rudolfs-
heim-Fiinthaus: im Podcast ,,Guten Morgen Rudolfsheim*
bringen wir Sie jeweils zu Wochenbeginn auf den neuesten
Stand dariiber, was in der jeweiligen Woche i unserem
Bezirk auf dem Programm steht. ,Wihrend der Corona-
Lockdowns sind neue Podcasts wie Schwammerln aus dem
Boden geschossen. Deswegen haben wir uns bewusst dafiir
entschieden, ,,Guten Morgen Rudolfsheim® als kompak-
tes und kurzes Podcast-Format zu entwickeln, das man
auch schnell mal zwischendurch in der Stralenbahn oder
withrend des Frithstiicks konsumieren kann®, sagt Brigitte
Pabst, Direktorin der VHS Rudolfsheim-Fiinthaus.

Seit Februar 2021 wird ,,Guten Morgen Rudolfsheim® je-
wells montags veroffentlicht, die einzelnen Episoden dau-
ern dabei nicht linger als acht Minuten. Neben Infos und
Tipps zum Programm der VHS sowie zu Veranstaltungen
und Neuigkeiten aus dem Bezirk sind auch Kooperations-
partner aus dem Bezirk in das Programm eingebunden. So
stellt das Buchcafé Melange einmal im Monat ein neues
Buch vor und das Bezirksmuseum Rudolfsheim-Funthaus
steuert, ebenfalls einmal im Monat, eine interessante histo-
rische Episode aus dem Bezirk bei.

Nach der Sommerpause startet ,,Guten Morgen Rudolfs-
heim“ 1m September wieder mit den wochentlichen
Episoden. Und wer sich im Herbst noch ein bisschen
Summer-Feeling bewahren will, kann in das Anfang Juli
erschienene halbstiindige Podcast-Summer-Special rein-
horen, in dem der Podcast einen akustischen Spaziergang
durch den Bezirk unternimmt und dabel viele interessante
Menschen zu Wort kommen lisst.

»Outen Morgen

Rudolfsheim”
erscheint jeweils zu Wochenbeginn. Sie finden
den Podcast der VHS Rudolfsheim-Fiinfhaus
auf der Podcast-Plattform lhres Vertrauens
(z.B. auf Spotify, iTunes, Deezer). Unter
https://vhs.at/rudolfsheim/podcast finden Sie
eine Ubersicht mit allen bisherigen Episoden
sowie weiterfilhrenden Links zu den einzelnen
Themen des Podcasts.
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Lahlreiche Typisierungen hat Walter
Brenner bereits fiir ,, Geben_fiir Leben
orgamisiert. Dabet werden mattels Wangen-
abstrich die fiir eine Stammzellenspende
notwendigen HLA-Merkmale bestimmt.

Professione
it ehrenamilich

mit Nadine Mittempergher
12.1.-26.1., 17-20 Uhr

Seit vier Jahren engagiert sich Walter Brenner ehrenamtlich beim
Verein ,,Geben fiir Leben . Die dafiir notwendigen Fihigkeiten hat er
an der Akademaie der Zivilgesellschaft erworben.

S chreiben ist nicht nur ein im Berufsalltag
niitzliches Werkzeug, dessen Beherrschung

wir bereits im frithesten Kindesalter erler-
nen. Schreiben hilft uns auch dabei, unsere
Ideen und Pline zu ordnen, und es sorgt im
ruhelosen digitalen Zeitalter dafiir, dass wir
einen Moment ganz bei uns und unseren
Gedanken sind.

Fgal ob im Beruf oder fiir sich selbst, die VHS
Rudolfsheim-Fiinthaus bietet all jenen, die ger-
ne schreiben oder dies endlich mal wieder tun
wollen, im Herbst 2021 zahlreiche Maglich-
keiten dafiir. Der Workshop ,Schreiben im
Beruf* vermittelt Thnen die Basiswerkzeuge
des Schreibhandwerks, die fiir alle Textsorten
im Beruf angewandt werden koénnen. Denn
ganz egal, ob I-Mails, Powerpoint-Prisenta-
tion oder ein Protokoll - wer seine Ideen und
Vorhaben gut in Worte fassen kann, kommu-
niziert einfach besser und erfolgreicher.

mit Nadine Mittempergher
13.1.-20.1,, 17-20 Uhr

Im Miitter-Schreibworkshop ,Ich, Schrei-
bende, Mama*® erforschen Sie mit Hilfe von
verschiedenen Textformen (Gedichte, Kurz-
geschichten, Tagebucheintrige etc.) Thre
Rolle als Mutter. Wertfrei erkunden die Teil-
nehmerinnen, wie Eigen- und Fremdvorstel-
lungen, Wiinsche und Ziele das Leben mit
Kind(ern) beeinflussen. Ziel ist die Selbst-
reflexion und der wertfreie Austausch in der
Gruppe.

Frinnerungen, Gedanken, ein groRes Gliick
und Sehnsiichte - alles, was Menschen tief
bewegen kann, findet Platz in der ,Innere
Welten“-Schreibwerkstatt. Im  Mittelpunkt
stehen dabei das kreative Schreiben sowie
Yoga-Atemiibungen. Am Ende der schrei-
benden Reise, die Sie im Kurs unternehmen,
sind Sie ein Stiick reicher an persoénlichen
Geschichten, Gedichten, Briefen und inne-
ren Bildern.

Foto: Adobe Stock

Fotos: Akademie der Jivilgesellschafl, Geben fiir Leben

eist rufen uns Menschen an, in deren Be-
Mkanntenkreis jemand erkrankt ist. Wir ste-

hen dann mit Rat und Tat zur Seite und
organisieren Typisierungen, um eine*n passende*n
Stammzellenspender*in zu finden®, erzihlt Walter
Brenner vom Verein ,,Geben fiir Leben®. Walter er-
krankte 1m Jahr 2002 selbst an Leukimie, dank neu-
artiger Medikamente brauchte er keine Stammzel-
len-Transplantation. Doch viele Erkrankte sind nach
wie vor darauf angewiesen. Zwar gibt es eine internati-
onale Spender*innen-Datenbank, doch nicht immer
findet sich darin ein*e passende *r Spender“in. Dann
klingelt mitunter das Telefon bei ,Geben fiir Leben
und Walter Brenner und seine ehrenamtlichen Un-
terstitzer “innen schwirmen aus, um eine Typisie-
rung zu organisieren, zum Beispiel auch an der VHS
Rudolfsheim-Fiinfhaus. Erst im Juni konnte auf diese
Weise ein Stammzellenspender fiir den kleinen Paul
aus Oberosterreich gefunden werden.
Erfolgsmeldungen wie diese sind es, die Walter
Brenner in seinem ehrenamtlichen Engagement mo-
tivieren. Ein Engagement, dessen Basis er im Lehr-
gang der Akademie der Zivilgesellschalt gelegt hat.
,2Durch den Lehrgang wurde ich mit dem notigen
‘Wissen und Riistzeug ausgestattet, mein Engagement
professionell und nachhaltig umzusetzen®, blickt er
positiv zuriick.
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Personen

heim@vhs.at
at/rudolfsheim

Wir geben Ihnen
emne grolle Biithne!

Sie suchen einen Konferenzsaal mit Biihne und
moderner Technik oder einen diskreten kleinen
Saal fiir Ihre Generalversammlung?

Das multifunktionale Veranstaltungszentrum
Rudolfsheim bietet ein flexibles Saalangebot
Jiir viele Anlisse. Beide Sile kénnen — je nach
Wunsch — mit unterschiedlicher Bestuhlung aus-
gestattet werden. Die Tonanlage sorgt fiir opti-
malen Sound, Scheinwerfer und Beamer setzen
Licht und Videos in Szene. Ob Theater, Konzert,
Kleinkunst, Sportevent, Konferenz oder Ball —
unser Veranstaltungszentrum in der Schwender-
gasse 41 bietet fiir jeden Event die passende
Réiumlichkeit — in Pandemiezeiten auch mit dem
notigen Abstand sowie dank des Vorplatzes der
Volkshochschule auch in Kombination mit zu-

sdtzlichen Freilufiflichen.

Die VHS Rudolfsheim-Fiinfhaus ist auch
auf Instagram (@vhs_rudolfsheim)

sowie Facebook (@VHSrudolfsheim)!
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