
scheffau
programm Frühjahr 2023

erwachsenenschule

Liebe Freundinnen & Freunde 
der Erwachsenenschule, 

unter dem Motto „Gesund und fit in 
den Frühling“ bietet die Erwachse-
nenschule Scheffau zwei Kurse mit 
kompetenten, erfahrenen Trainerin-
nen an. Egal, ob du zu Musik und 
Rhythmus tanzen oder dich durch 
Yogaübungen und geführte Medita-
tion entspannen möchtest – unser 
Angebot soll dir Freude, körperliche 
Gesundheit und Ausgleich schenken. 

Wir freuen uns, wenn viele von euch 
das Angebot nützen. 

Herzliche Grüße
Elisabeth Edinger
Erwachsenenschulleitung Scheffau

veranstaltung

Tanz

Tanzkurs der 
Erwachsenenschule Scheffau

Herzklopfen und nervöses Tanzbein beim 
Gedanken an die nächste Hochzeit? 
Möglicherweise sind die Tanzschritte, die 
du vor vielen Jahren einmal gelernt hast, 
inzwischen unter vielen grauen Zellen 
begraben. Kein Problem - ich entstaube 
dein längst vergessenes Tanz-Wissen oder 
lerne es dir überhaupt von Neuem. 
Danach bist du rundum bereit für die 
anstehenden Feierlichkeiten und kannst 
diese in vollem Umfang genießen!

Kursinhalt:
Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Polka, Bayri-
scher & Disco Fox
Drehungen, Figuren und Schwerpunkte je nach 
Lerngeschwindigkeit und Vorlieben der Gruppe

Zielgruppe:
Einsteiger und Personen, die in individuell 	
betreuter Gruppe
• ihr Tanzwissen auffrischen wollen
• Brautpaare
• Hochzeitsgäste
• alle, die Freude am Tanzen haben

Ort:
Aula der Volksschule Scheffau
Termin:
Freitag, 14. / 21. / 28. April 2023 - 
1 Woche Pause -  
12. / 19. / 26. Mai 2023 jeweils 19.30 Uhr

Kosten:
€ 65,00 (6 Abende á 90 Minuten)

TanzlehrerIn:
Daniela Haselsberger

Hinweis:
Der Kurs findet ab 5 Paaren statt.
Optional danach gesellschaftliches 
Beisammensein

veranstaltung

Bewegung&
Gesundheit

Offene Yoga-Klasse

Yoga bietet wirkungsvolle Körperpositionen und Atemtechniken, die Körper, 
Geist und Seele gut tun. Zur Teilnahme sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Eine abwechslungsreiche Yogaklasse für
EinsteigerInnen & Fortgeschrittene,
Männer & Frauen jeden Alters,
alle, die Körper, Geist und Seele Gutes tun wollen.

Kursinhalt:
Yoga-Flows/Sonnengrüße: Mobilisierende Körperübungen/Asanas zum Rhythmus 
der Atmung. 
Hatha-Yoga: Kräftigende Asanas zur Stärkung und zur Verbesserung der Balance. 
Yin-Yoga-Elemente: Entspannende Dehnungen für mehr Beweglichkeit.
Atemübungen/Pranayama und geführte Endentspannung/Shavasana mit 	
Autosuggestionen/Affirmationen.

Ort: Volksschule Scheffau, je nach Witterung auch im Freien

Termin: ab Dienstag, 11. April 2023, jeweils 19:00–20:30 Uhr 

Kosten: € 15,00 pro Einheit, 10er Block € 140,00

Information & Anmeldung: 
www.kultur-scheffau.eu oder info@kultur-scheffau.eu
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