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LIEBE SCHWECHATERINNEN, 
LIEBE SCHWECHATER,
LIEBE FAMILIEN!

Seit nunmehr einem Jahr ist unser Zentrum für Sozia-
les und Familien ein Ort der Begegnung – für alle, die 
sich weiterbilden, austauschen oder gegenseitig unter-
stützen möchten. Hier findet ihr die Unterstützung, die 
ihr im Alltag braucht – ohne Hürden und ohne lange 
Wege.

Es ist uns ein großes Anliegen, Familien 
von Anfang an zu begleiten und zu stär-
ken. Denn genau das macht unsere Kin-
der- und Familienstadt Schwechat aus 
– und darauf sind wir stolz.

Ich wünsche euch viele schöne Mo-
mente, bereichernde Begegnungen 
und wertvolle Erfahrungen hier in unse-
rem SoFa – einem Ort, an dem Ge-
meinschaft gelebt und Zu-
sammenhalt spürbar wird.

Bürgermeisterin
Karin Baier

Stadtrat für Jugend 
und Familien

Marco Luksch, MSc

Das Zentrum für Soziales und Familien- kurz SoFa- ist ein Ort, 
an dem Menschen in unterschiedlichen Lebensphasen Un-
terstützung, Begleitung und Gemeinschaft finden. 

Ob werdende Eltern, frisch gebackene Familien, Kinder oder 
Menschen, die Rat und Hilfe in sozialen Fragen suchen- das 
SoFa bietet ein vielfältiges und wertvolles Angebot für alle 
Generationen.

Als zertifizierte familienfreundliche Gemeinde 
ist es uns in Schwechat ein besonderes An-

liegen, Familien in jeder Lebensphase zu 
stärken und gute Rahmenbedingungen 
für ein gelingendes Zusammenleben zu 

schaffen. Das SoFa leistet hierzu einen 
wichtigen Beitrag, indem es Raum für 

Begegnung, Vertrauen und Unterstüt-
zung bietet.

Ich danke allen Beteiligten für ihren 
engagierten Einsatz und wünsche 

allen Besucher:innen viel Freu-
de beim Entdecken des aktu-

ellen Programms sowie be-
reichernde Begegnungen 

und wertvolle Erfahrun-
gen im SoFa.



5

INHALTS
VERZEICHNIS

Angebote für werdende und 
frisch gebackene Eltern S 03 -12

•	 Schwangerschaftsyoga
•	 Geburtsvorbereitungskurs
•	 Rückbildungsyogakurs
•	 Trageberatung

•	 Mutter- Eltern- Beratung
•	 Beikostvortrag
•	 Säuglings- und Kinder  

Erste- Hilfe- Kurs

Angebote für Erwachsene und 
Jugendliche, Beratungen S 27 - 39

•	 Workshop STARK IM NETZ - ABER 
SICHER

•	 FAB Jugendcoaching
•	 RAINBOW Scheidungsberatung/

Coaching
•	 RAINBOW Trauerbegleitung
•	 Wenn´s mal stürmisch wird- 

Kinderbeistand Elternberatung
•	 Besuchscafe - Begleitete Kontakte
•	 Lebensberatung / Coaching

•	 Psychologische Beratung für Er-
wachsene und Familien

•	 Arbeitsmarktpolitische Beratung
•	 Bildungs- und Berufsberatung
•	 Family- BodyWeightIntervall 

Training
•	 Wohnungssicherung Caritas
•	 Schuldnerberatung
•	 Workshop: Fit im besten Alter

Angebote für Eltern und Kinder S 13 -26

•	 Eltern- Kind- Cafe
•	 Babymassage
•	 Sinnesspielgruppe
•	 MiniSigns- Babyzeichensprache
•	 Mama- Baby- Fit mit Bianca
•	 Mama- Baby- Yoga mit Jaqueline
•	 Hilfswerk SINGWERKSTATT mit Ulli
•	 Erste Schritte ins Musizieren
•	 KREATIVWERKSTATT mit Ulli

•	 MAMA LERNT DEUTSCH
•	 Startklar Mit Spiel & Spaß zur 

Sprache Deutsch Kurs
•	 Startklar Sprachkurs  

Deutschförderung
•	 Kids Yoga - Körper, Geist und Seele
•	 RAINBOW Gruppe
•	 Kanga-Training
•	 Ukulele - Bring your Baby-Kurs
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GEBURTS
VORBEREITUNGS
KURS

Mit der Geburt eines Kindes, stehen viele 
Veränderungen im Leben bevor. Neben 
der Vorfreude auf das eigene Kind kom-
men meist auch Unsicherheiten ans 
Licht.
Um diese Unsicherheiten zu nehmen, be-
inhaltet der Kurs Informationen über den 
Start der Geburt, Phasen der Geburt und 
was Schmerz mit Geburt zu tun haben. 
Die Wichtigkeit der Atmung, Geburts-
positionen und Entspannungsübungen 
werden vermittelt. Einen wichtigen wei-
teren Teil wird das Wochenbett und das 
Stillen einnehmen. Da sich der Kurs ganz 
nach den Bedürfnissen der Kursteilneh-
mer:innen richtet, wird auch genügend 
Zeit für alle Fragen eingeplant.

Mitzubringen: 
Bequeme Kleidung, Gymnastikmatte/Yogamatte oder Decke

Termine:
28.02.2026

Weitere Termine nach Bedarf
9.30 - 13.30 Uhr

Kosten: 
140 Euro pro Paar (werdende 

Mutter und Begleitperson)
Kursleiterin:

Hebamme Andrea Surek
Anmeldung unter: 
www.andreasurek.at

Wo: 
SoFa  Hauptraum

RÜCKBILDUNGS
YOGAKURS
In diesem Kurs wird der ganze Körper aktiviert. Neben 
Wahrnehmungsübungen werden auch kräftigende 
Übungen gemacht. Der Beckenboden bekommt hier 
einen besonderen Platz, da dieser durch die Schwan-
gerschaft und die Geburt entsprechend belastet 
wurden. Durch die langjährige Erfahrung unserer 
Kursleiterin als Yoga Lehrerin (mit Spezialisierung auf 
Mama- Baby und Rückbildung) und ihre Ausbildung 
zur Hebamme werden die Elemente gut kombiniert.

Der Kurs eignet sich für Frauen nach Kaiserschnitt-
Erfahrung und nach Spontangeburten (frühestens 
6 Wochen nach Spontangeburt und 8 Wochen nach 
Kaiserschnitt).

Eure Babys sind gerne Willkommen!

offener Kurs ca. 50 bis 60 Minuten

Termine:
fortlaufend Freitag

(ausgenommen Ferien/Feiertage)
9.15 - 10.30 Uhr

Kosten: 
5er Block: 130 Euro

Kursleitung: 
Andrea Surek

Anmeldung unter: 
www.andreasurek.at

Wo: 
SoFa Hauptraum
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TRAGE
BERATUNG
Im Workshop erfahren die Teilnehmer viel Wissenswertes 
rund um das Thema TRAGEN und bekommen eine Ein-
führung in die unterschiedlichen Tragesysteme und wel-
che Möglichkeiten es gibt, mit dem Tragetuch zu binden. 
Eigene Tragen/Tücher dürfen gerne mitgebracht werden 
und es darfst sich durch das Sortiment getestet werden.

GESUNDES BABYTRAGEN

Termine:
23.03.2026 und 04.05.2026

17.30 - 19.30 Uhr
Kosten: 

40 Euro pro Person
56 Euro pro Paar

Kursleitung: 
Mag. Doris Zipper

Anmeldung unter: 
info@trageberatung-elfimbeutel.at

Wo: 
SoFa Seminarraum

SCHWANGER
SCHAFTS
YOGA
Mit einer Kombination aus Bewegung, At-
mung und Entspannung begleitet Andrea 
dich im Laufe deiner Schwangerschaft. Viele 
Übungen helfen dir mit Schwangerschafts-
begleitern umzugehen und sie auch zu lin-
dern (z.B. Rücken- und Ischiasschmerzen, 
Wasseransammlungen, Verdauung, leichten 
Sodbrennen,-etc.). 

Zudem lernst du deinen Körper wieder neu 
kennen und kannst ihn so bewusster wahr-
nehmen. Du bleibst beweglich, stark und 
aktiv.

Durch den meditativen Aspekt förderst du 
Ruhe, Vertrauen und Sicherheit. Die be-
wusste und tiefe Atmung hilft dir loszulas-
sen und die Wahrnehmung nach innen zu 
richten. Sie ist außerdem ein hilfreicher Be-
gleiter während der Geburt. 

Durch eine regelmäßige Praxis, schenkst 
du dir die Zeit in deiner Schwangerschaft 
anzukommen. Sie verbindet dich, achtsam, 
mit deinem Bauchbewohner, welcher in dir 
heranwächst.

Termine:
fortlaufend Freitag 

(ausgenommen Ferien/Feiertage)
11.00 - 12.00 Uhr

Einstieg jederzeit möglich
Kosten: 

5er Block/ 130 Euro
Kursleiterin:
Andrea Surek

Anmeldung unter: 
www.andreasurek.at

Wo: 
SoFa  Hauptraum
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MUTTER
ELTERN
BERATUNG

Die Einrichtung der Mutter-Eltern-Beratung in Niederösterreich ist 
seit 1925 ein bewährtes Modell zur Gesundheitsvorsorge für Kin-
der von der Geburt bis zur Schulzeit.

Die Geburt eines Kindes bedeutet für die Eltern eine große Freude. 
Im Bestreben auch alles richtig zu machen, ergeben sich viele Fra-
gen, auf die die Eltern vielleicht im ersten Moment keine Antwor-
ten wissen. Jegliche Informationen rund um die Pflege, zum Stillen, 
zur Frühförderung der motorischen Fähigkeiten, zur sprachlichen 
Entwicklung und noch viele andere Themen werden angeboten.

Termine:
10.02. / 10.03. / 14.04. / 12.05. / 09.06. / 

14.07. / 08.09. / 13.10. / 10.11.26
14.00 - ca. 15.30 Uhr

Kosten: 
kostenlos

Kursleitung: 
Dr. Sophia Dotzler

Barbara Duchkowisch DGKP/IBCLC
Keine Voranmeldung nötig

Wo: 
SoFa Hauptraum

BEIKOST
VORTRAG
Ab einem gewissen Zeitpunkt sind Babys reif, neben 
Milch auch die erste feste Nahrung zu sich zu neh-
men. 

Um diesen Zeitpunkt ranken sich sehr viele My-
then. 

•	 Ab wann soll mit der Beikost begonnen werden? 
•	 Ist Beikost auch immer Breikost?
•	 Was dürfen Babys essen?

All diese Fragen und mehr, werden im Vortrag be-
antwortet und Eltern durch die Beikostzeit mit dem 
Baby geleitet.

Termine:
02.03.2026 und 27.04.2026

14.00 - 15.30 Uhr
Kosten: 

40 Euro pro Person
Kursleiterin:

Mag. Doris Zipper
Anmeldung unter: 

info@trageberatung-elfimbeutel.at
Wo: 
SoFa 

Seminarraum/Hebammenzimmer
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SÄUGLINGS- UND
KINDER ERSTE 
HILFE KURS
Im angebotenen Säuglings- und Kinder Ers-
te- Hilfe- Kurs des Österreichischen Roten 
Kreuzes, werden folgende Inhalte behandelt:

Dauer: 4 Stunden

Bitte um rechtzeitige Anmeldung, da die Plätze begrenzt sind

•	 Grundlagen der Ersten Hilfe (Notruf, Ba-
sismaßnahmen)

•	 Leben retten (stabile Seitenlage, Wieder-
belebung, Verschlucken, starke Blutung)

•	 Erkrankungen (Krupphusten, Fiber-
krampf, Allergische Reaktion)

•	 Verletzungen (Wunden, Knochen- und 
Gelenksverletzungen)

Termin:
07.03.2026

09.00  - 13.00 Uhr
Begrenzte Plätze 

Kosten: 
55 Euro pro Person

Kursleitung: 
Österreichisches Rotes Kreuz

Anmeldung unter: 
c.sandner@schwechat.gv.at

Wo: 
SoFa Hauptraum

ELTERN 
KIND
CAFÉ

Im offenen Eltern- Kind- Café können sich Eltern mit Ihren 
Kindern zwanglos und in gemütlicher Atmosphäre treffen.
Bei einer warmen Tasse Tee oder Kaffee, lernen Eltern gleich-
gesinnte kennen und Babys sowie Kleinkinder knüpfen erste 
soziale Kontakte.
Während die Kinder die vorbereitete Umgebung entdecken 
und spielen, sind die Eltern eingeladen, Erfahrungen im Fami-
lien Alltag auszutauschen oder die pädagogische Fachkraft 
nach Tipps rund um Entwicklung und Erziehung zu fragen.

Termine:
jeden Donnerstag

(ausgenommen Ferien/Feiertage)
10.00 - 11.00 Uhr

Kosten: 
kostenlos
Leitung: 

Carmen Sandner
Anmeldung unter: 

Teilnahme ist ohne Voranmeldung 
jederzeit möglich

Wo: 
SoFa Hauptraum

13
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BABYMASSAGE

Mittels Babymassage und der einfühlsamen Be-
rührung, können Eltern wundervoll in Beziehung 
mit den Babys treten. 

Die Sinne des Babys werden alle angesprochen, 
durch die sanften Berührungen wird die Bin-
dung und das Vertrauen gestärkt. 

Die Massage wirkt bei regelmäßiger Anwendung 
positiv auf die körperliche, seelische und geisti-
ge Entwicklung, ebenso stärkt sie das Immunsys-
tem, fördert die Verdauung und Durchblutung. 

Sie wirkt stressmindernd auf alle Familienmit-
glieder und fördert einen besseren Schlaf. 

Ab 6 Wochen bis Krabbelalter 

Termine:
Kurs 1: 09.02. - 02.03.2026
Kurs 2: 09.03. - 13.04.2026
Kurs 3: 20.04. - 11.05.2026
Kurs 4: 18.05. - 15.06.2026

jeweils von 12.30 - 13.20 Uhr
Kosten: 
88 Euro

(4 Einheiten je 50 Minuten)
Kursleitung: 

Mag. Doris Zipper
Anmeldung unter: 

info@trageberatung-elfimbeutel.at
Wo: 
SoFa

Seminarraum/Hebammenzimmer

SINNESSPIEL
GRUPPE

Die Stimulierung der Sinne ist wie Nahrung für den 
Menschen.
In unserer Sinnesspielgruppe werden wir gemeinsam 
singen, turnen, spielen, spüren und so die Sinneswahr-
nehmung der Kinder schulen.
Zusätzlich können die ersten sozialen Kontakte geknüpft 
werden und für Zuhause gibt es viele Anregungen.

Termine:
Kurs 1: 09.02. - 02.03.2026
Kurs 2: 20.04. - 11.05.2026

jeweils von 11.00 - 12.00 Uhr
Kosten: 
150 Euro

(8 Einheiten je 60 Minuten)
Schnupperstunde jederzeit möglich 

(Kosten: 10 Euro)
Kursleitung: 

Mag. Doris Zipper
Anmeldung unter: 

info@trageberatung-elfimbeutel.at
Wo:

SoFa Hauptraum

Ca. 9 Monate bis 2 Jahre
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MAMA - BABY
FIT MIT BIANCA

Nach der Geburt den Mama Körper wieder in Bewegung bringen. 
Wir verzichten auf lästige Babysitter-Suche und nutzen die Zeit in der 
dein Zwerg sich mit neuen Materialien, Räumen und anderen Kin-
dern beschäftigt. 
Das Training ist abwechslungsreich und rücksichtsvoll auf deinen Be-
ckenboden. Gemeinsam wecken wir müde gewordene Muskulatur 
und lassen dabei den Spaßfaktor nicht zu kurz kommen. 
Ganz egal ob du es pünktlich schaffst oder 10 Minuten zu spät bist, ob 
du zwischendurch stillst oder fütterst oder dein Baby einen schlech-
ten Tag hat – wir sind alle Mamas, verstehen das und haben vielleicht 
sogar die Lösung für den Tag. 
Also komm auch du in den Mama- Austausch, bei Sport und mit Baby!

Termine:
jeden 2. Donnerstag

09-00 - 10.00 Uhr (ungerade KW)
Kosten: 

Mama-Baby 5er Block: 60 Euro
Mama-Baby 10er Block: 100 Euro

(Mitgliedschaft CLUBA. 25 Euro pro Jahr)
Kursleitung: 
Bianca Pinz

Anmeldung unter: 
office@cluba.at

Wo: 
SoFa Hauptraum

MINISIGNS
BABYZEICHEN
SPRACHE
Mit Hilfe von Lieder und Reime werden im MiniSigns Kurs spielerisch Ge-
bärden vermittelt, die den Alltag mit Baby bunt und kommunikativ machen. 

Der Gebärdenkurs für mehr Spaß im 
Alltag für Babys von 6 -18 Monate

Termine:
Kurs 1: 09.02. - 02.03.2026
Kurs 2: 20.04. - 11.05.2026

jeweils von 09.45 - 10.45 Uhr
Kosten: 
130 Euro

(8 Einheiten je 60 Minuten)
Kursleitung: 

Mag. Doris Zipper
Anmeldung unter: 

info@trageberatung-elfimbeutel.at
Wo: 

SoFa Hauptraum
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HILFSWERK
SINGWERKSTATT
MIT ULLI
Musik bringt unser Herz zum Klingen! Wir singen ein-
fache, bekannte und neue Melodien. 
Kinderlieder, Kanons und Kniereiter inspirieren uns 
zu kurzen, rhythmischen Bewegungseinheiten und 
kreativen Spielen mit Farben, Formen und Bildern. 
Nicht nur die Kinder haben Spaß am Musizieren – die 
Einheiten sind so konzipiert, dass auch die Erwach-
senen die Einheit genießen und so ihre Freude auf 
die Kleinen übertragen können.

Termine:
Gruppe 1: 6 Monate bis 3 Jahre:

09.00 - 09.45 Uhr
Gruppe 2: 2 bis 5 Jahre: 

15.00 - 15.45 Uhr
	 Februar	 18., 25.
	 März	 04., 11., 25.
	 April	 08., 22.
	 Mai	 06., 13., 20.
	 Juni	 03., 10.

(Ausweichtermine: 29.04. / 24.06.)
Kosten: 

Semesterblock - 15 Termine: 150 Euro
Geschwister 75 Euro

Einzel-Schnuppereinheit: 13 Euro
Kursleitung: 

Mag. art. Ulli Ornauer
Anmeldung unter: 

info@ulliornauer.at oder 
WhatsApp: 0650 737 27 20

Wo: 
SoFa Kreativwerkstatt

Einstieg jederzeit möglich!

MAMA - BABY
YOGA MIT
JAQUELINE
Möchtest du dich gemeinsam mit deinem Baby sanft bewe-
gen? Dann ist Mama-Baby-Yoga perfekt für dich!
Wir machen Yogaübungen mit Rückbildungs-Elementen, sin-
gen, entspannen und haben Spaß!
Entwickle wieder ein gutes Körpergefühl und verbringe 
gleichzeitig eine Wohlfühlzeit mit deinem Baby!
Dein Baby ist teils miteingebunden, sonst darf es spielen, 
krabbeln, brabbeln, quietschen oder einfach nur beobachten!
(frühestens 6-8 Wochen (bei Kaiserschnitt ca. 12) nach der Ge-
burt empfohlen, keine Yoga-Vorkenntnisse notwendig)
Ich freue mich auf dich und dein Baby! Namasté

Termine:
jeden 2. Dienstag im Monat 

09.30 - 10.30 Uhr (gerade KW)
Kosten: 

Mama-Baby 5er Block: 60 Euro
Mama-Baby 10er Block: 100 Euro

(Mitgliedschaft CLUBA. 25 Euro pro Jahr)
Kursleitung: 

Jaqueline Auer
Anmeldung unter: 

office@cluba.at
Wo:

SoFa Hauptraum
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KREATIV
WERKSTATT
MIT ULLI
Wir nutzen Raum und Zeit für kreative Experimente und 
Kunstwerke. Mit verschiedenen Techniken wie Malen, 
Schneiden, Drucken und Kleben schaffen wir bunte Bilder 
und Basteleien. Abwechslungsreiche Materialien wie Kaffee, 
Lego, Aquarell und Rasierschaum lassen uns riechen, tasten, 
greifen und formen.

Kreativität fördert die motorische und kognitive Entwicklung, 
Resilienz, Wahrnehmung, Ausdruck, soziales Verhalten, Kom-
munikation, Ausdauer und Geduld sowie von vieles mehr! 
Kreativität ist wichtig für unsere Persönlichkeitsentwicklung 
UND Kreativsein macht Spaß!

Termine:
23.02. / 23.03. / 27.04. / 11.05. / 22.06.

14.30 - 16.00 Uhr
Kosten: 

je Einheit: 25 Euro inkl. Materialien
Kinder bis 10 Jahre nur in Begleitung 

eines Erwachsenen
Eltern mit Kind bis 10 Jahre zahlen nur 

5 Euro Materialkosten
Kursleitung: 

Mag. art. Ulli Ornauer
Anmeldung unter: 

info@ulliornauer.at oder 
WhatsApp: 0650 737 27 20

Wo: 
SoFa Kreativwerkstatt

ERSTE 
SCHRITTE INS 
MUSIZIEREN
In diesem Kurs tauchst du gemeinsam mit deinem Kind auf spielerische 
Weise in die Welt der Musik ein. Zusammen singen, zur Musik bewegen 
und das Spielen auf den ersten Instrumenten wie Trommeln, Klanghöl-
zer und Rasseln fördert die Entwicklung deines Kindes und lässt es Klän-
ge und Rhythmen mit allen Sinnen erleben. Gemeinsam entdecken wir, 
wie viele verschiedene Geräusche wir mit unserem Körper erzeugen 
können. Mit bunten Tüchern, die im Takt der Musik fliegen, und Bällen, 
die beim Aufprall Geräusche machen, wird das Musizieren zu einem 
lebendigen und spannenden Erlebnis. Du bist als Begleitperson aktiv 
dabei: Beim Singen, Tanzen und Musizieren stärkt ihr eure Bindung und 
erlebt musikalische Abenteuer. Begleite dein Kind auf seinen ersten 
musikalischen Schritten und genieße wertvolle Momente zusammen!

Termine:
Kursbeginn 09.09.2025

10.30 - 11.20 Uhr
Kosten: 

26,30 Euro pro Monat
für Schwechater:innen

Es gelten die Ferientermine der 
NÖ Bildungsdirektion

Kursleitung: 
Vivian Morrison

Anmeldung unter: 
www.musikschule-schwechat.at

Wo: 
SoFa

Musikalische Früherziehung für Kinder von 
2-3 Jahren mit einer Begleitperson

Einstieg jederzeit möglich!
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LERNT
DEUTSCH

DEUTSCHLERNEN; FREUNDSCHAFTEN FINDEN

Du bist Mutter oder wirst bald einen sein?
Du möchtest Deutsch lernen?
Dann komm mit deinem Kind zu uns!

Während die Kinder spielen, kannst du dein Deutsch verbes-
sern und neue Freundschaften knüpfen.

Der Kurs richtet sich an werdende Mamas und solche, die ihre
Kleinsten gerne beim Üben der deutschen Sprache mitnehmen
möchten. In der angenehmen Umgebung des SOFA- Zentrum
für Soziales und Familien, können sowohl die Sprachkenntnisse
verfeinert als auch Themen des alltäglichen Lebens behandelt.

Termine:
Dienstags

09.00 - 11.00 Uhr
Kosten: 

kostenlos
Kursleitung: 

Verena Schmied
Anmeldung unter: 

anmeldung@verein-startklar.at oder 
0660/ 6432872

Wo: 
SoFa Kreativraum

mehr Sprachen

MIT SPIEL & SPASS 
ZUR SPRACHE	
DEUTSCH KURS
In den Spielgruppen zur Deutschförderung wird 
der Spracherwerb spielerisch mit Kleingruppenar-
beit in der Freizeit der Kinder gefördert. Die Begeis-
terung der Kinder an den Themen und den Spielen 
ist beim Spracherwerb ein wesentlicher Faktor. Zu-
sätzlich zur direkten Förderung der Kinder liegt ein 
Schwerpunkt bei der Elternarbeit. Kostenlose Vor-
träge zum Thema Spracherwerb sowie Informa-
tionsblätter zu den Inhalten aus den Gruppen und 
Übungen für Zuhause finden ihren Einsatz.

Termine:
155 Spielgruppe zur Deutschförderung

für Kinder im Alter von 3 - 5 Jahren
Donnerstags 15.00 - 16.15 Uhr

156 Spielgruppe zur Deutschförderung
für Kinder im Alter von 5 - 6 Jahren

Donnerstags 16.30 - 17.45 Uhr
157 Spielgruppe zur Deutschförderung

für Kinder im Alter von 6+
Dienstag 16.00 - 17.30 Uhrhr

Kosten: 
kostenlos

Kursleitung: 
Verena Schmied (Startklar)

Anmeldung und nähere Infos unter: 
Tel: 01 701 08-261 und 284

E-Mail: abteilung5@schwechat.gv.at
Wo:

SoFa Kreativraum
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KIDS YOGA 
KÖRPER, GEIST 
UND SEELE
Kinderyoga stärkt Körper, Geist und Selbstbewusst-
sein. Spielerische Übungen fördern Beweglichkeit, Ba-
lance und Konzentration. Atem– und Entspannungs-
techniken helfen Stress abzubauen. Gemeinsam üben, 
lachen und entspannen- ganz ohne Leistungsdruck.

Termine:
Montag 16.00 - 16.50 Uhr

Kosten: 
149 Euro pro Semester

Kursleitung: 
Personaltrainerin Katarina Houskova

Anmeldung: 
0677/ 634 066 30 oder 

info@lernwegung.at 
Wo:

SoFa Hauptraum

RAINBOW
GRUPPE
Kinder zwischen 4 und 13 Jahren erleben in unseren Kleingruppen, 
dass sie mit der Trennung ihrer Eltern nicht alleine sind. Mit kreativen 
und altersgerechten Methoden lernen sie, Gefühle auszudrücken, 
Vertrauen zu gewinnen und neue Perspektiven zu entwickeln.

Hilfe für Kinder nach Trennung oder Scheidung

•	 Austausch in Kleingruppe
•	 Stärkung von Selbstvertrauen und Persönlichkeit
•	 Unterstützung beim Umgang mit Trauer und Verlust
•	 Begleitende Elterngespräche zur Entlastung und Information

Termin:
Mittwochs

16.00 - 19.30 Uhr
Kosten: 
412 Euro

Geschwisterermäßigung: 
370 Euro 

(für das zweite Kind)
334 Euro

(ab dem dritten Kind)
Ermäßigungen und Teil-

zahlungen sind auf Anfrage 
möglich  

Kursleitung:
Nina Stricker

Anmeldung unter: 
www.rainbows.at

Wo: 
SoFa Hauptraum
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KANGA
TRAINING®
Zeit für dich – mit deinem Baby ganz nah bei dir

Kangatraining® ist mehr als nur Sport.

Es ist eine Einladung an dich, wieder in deinen Kör-
per zu finden, deine Mitte zu stärken und dir Zeit für 
dich zu nehmen – ohne dein Baby abgeben zu müs-
sen.
Du trainierst mit deinem Baby in der Tragehilfe – ge-
borgen, sicher und ganz nah bei dir. Durch die Bewe-
gung zur Musik schlafen die meisten Babys rasch ein.
Währenddessen stärkst du gezielt deinen Beckenbo-
den, deine Körpermitte und dein Vertrauen in dich 
selbst.
Unser Training ist körperfreundlich, achtsam und so 
gestaltet, dass du dich im eigenen Tempo und im 
geschützten Rahmen weiterentwickeln kannst. Und 
ganz
nebenbei entstehen oft neue Freundschaften – denn 
in unserer Community ist jede Mama willkommen, 
genauso wie sie ist.

Termin:
Dienstags

11.00 - 12.15 Uhr
Einstieg jederzeit möglich

Kosten: 
8-Wochen-Kurs: 119 Euro
5-Wochen-Kurs: 79 Euro

Kursleitung:
Iris Winklhofer

Anmeldung und weitere 
Infos unter: 

www.kangatraining.info/
at_de/instructor/

IrisWinklhofer/booking/1451
Wo: 

SoFa Hauptraum

BRING YOUR BABY
UKULELE KURS
Du möchtest so gerne Ukulele lernen, aber 
mit einem Kleinkind zu Hause geht sich das 
nicht aus?
Schnapp deine Ukulele (oder borg dir eine 
von uns aus) UND dein Kind und komm zu 
unserem Ukulele-Kurs ins SoFa in Schwechat. 
Hier können die Kinder spielen, während wir 
an euren Ukulele-Basics feilen.
Der Kurs geht über ein Semester und findet 
zu bestimmten ausgeschriebenen Terminen 
einmal im Monat statt.

mit Ali Foeger & Ulli Ornauer

Kursstart:
Februar 2026
Kursdauer:

5 Termine im Block, je 50 Minuten
16.00 - 16.50 Uhr

Termine:
Dienstags 24.02 / 24.03 / 21.04 / 

19.05 / 23.06
Kosten: 

Block für 5 Termine: 100 Euro
Infos & Anmeldung: 
info@ulliornauer.at, 

0650/7372720
www.meerstimmig.com/ukulele 

Wo:
SoFa Hauptraum
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WORKSHOP 
STARK IM NETZ
ABER SICHER
Was macht Ihr Kind wirklich online?
Und was kann passieren, wenn niemand hinschaut?
Wir bieten ab Oktober eine Workshopreihe zur digitalen Selbst-
stärkung für Kinder & Jugendliche ab 10 Jahren.
Praxisnah, sicherheitsbewusst & alltagstauglich.
Vorab gibt es für die Eltern online eine Infoveranstaltung und 
einen Elternabend mit den Inhalten:
Was läuft online wirklich?
Was ist riskant – was nur Hype?
Wie begleiten - ohne Machtkämpfe?

Termine:
Infoveranstaltung 

Freitag 24.10.25 18.00 Uhr online
Elternabend 

Freitag 07.11.25 18:00 Uhr online

W1: Freitag 21.11.25 16.30 - 18.30 Uhr
Always on? Digitale Balance statt Daueronline

W2: Freitag 12.12.25 16.30 - 18.30 Uhr 
#NoFilter: Social Media & Selbstbild
W3: Freitag 16.01.26 16.30 - 18.30 Uhr 

Fakt oder Fake? Wie du lernst, richtig hinzu-
schauen

W4: Freitag 13.02.26 16.30 - 18.30 Uhr 
Cybermobbing & digitale Gewalt

W5: Freitag 06.03.26 16.30 - 18.30 Uhr 
Bleib safe! Online-Schutz & Prävention

W6: Freitag 27.03.26 16.30-18.30 Uhr
 App- & Spiele-Check, Suchtfaktoren, Algorith-

men, Auswirkungen
Kosten: 

10 Euro pro besuchten Workshop
Referentin: 

Margit Cornelius
Anmeldung und nähere Infos unter: 

c.sandner@schwechat.gv.at oder 0664 / 885 28 689
Wo: 

SoFa Hauptraum

SOZIALBERA-
TUNG NÖ FÜR 
MIGRANT:INNEN

Die Sozialberatung der Caritas bietet Ihnen Hilfe in Form von Be-
ratung und Unterstützung. Unsere Sozialarbeiter*innen suchen 
gemeinsam mit Ihnen nach Lösungen für finanzielle und existenz-
gefährdende Notsituationen sowie andere Problemlagen. Wir orien-
tieren uns an Ihren Ressourcen und Stärken und fördern Ihre Selbst-
ständigkeit und Eigenverantwortlichkeit, um Sie zu ermutigen, Ihr 
Leben selbst in die Hand zu nehmen.

Unsere Angebote für Sie
•	 Beratung und Information durch Sozialarbeiter*innen für 

Menschen in sozialen und finanziellen Notlagen.
•	 Klärung Ihrer finanziellen Situation und Beratung über staat-

liche Ansprüche und Leistungen.
•	 Unterstützung bei der Erarbeitung eines Haushaltsplans.
•	 Vermittlung von Spendenmitteln und finanziellen Aushilfen.
•	 Individuelles Eingehen auf die jeweilige Notsituation – per-

sönlich, telefonisch oder per Mail.
•	 Zusammenarbeit mit anderen sozialen Einrichtungen und 

Vermittlung von Zugangsmöglichkeiten.
•	 Vermittlung weiterer Angebote bei Bedarf, wie z.B. Energie-

beratung oder interne Caritas-Angebote.
Wer wird beraten?
•	 Personen die mindestens fünf Jahre in Österreich Ihren 

Lebensmittelpunkt haben und in Niederösterreich haupt-
wohnsitzgemeldet sind

•	 Migrant:innen ohne EU-Staatsbürgerschaft mit aufrechter 
Aufenthaltsberechtigung

Termine:
04.12., 18.12., 15.01., 05.02., 

19.02., 05.03., 19.03.
Wo: 

SoFa Hauptraum
So erreichen Sie uns: 
Dienstag bis Freitag, 

9:00–12:00 Uhr,
Tel.: 05 1780 2820 

sozialberatung-noesued@
caritas-wien.at
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FAB 
JUGENDCOACHING
In der Phase der Entscheidung über den weiteren Bildungs- und Berufsweg 
benötigen Ju-gendliche und ihre Erziehungsberechtigten professionelle 
Beratung und Hilfestellung.
Das Beratungsangebot des Jugendcoaching richtet sich an Jugendliche 
zwischen 15 und 24 Jahren und bietet kostenlos individuelle Beratung, 
Unterstützung und Begleitung in diesem Übergang. Ziel ist es, anhand von 
Stärken und Fähigkeiten der Jugendlichen die idealen nächsten Schritte zu 
planen und so den erfolgreichen Eintritt ins künftige Berufsleben bestmög-
lich zu gestalten. Die Teilnahme basiert auf Freiwilligkeit.

NEBA ist eine Initiative des Sozialministeriumservice.

Kosten: 
kostenlos

Beratung:
Mag.a Bettina Preisler

Bettina Steiner
Anmeldung und Infos:

www.fab.at 
0664 88 35 66 88

jugendcoaching@fab.at
Wo: 

SoFa Seminarraum / 
Sozialraum 2

RAINBOW
SCHEIDUNGS
BERATUNG/
COACHING
Wenn es in einer Familie zu einer Trennung oder Scheidung kommt, 
stellt dies für alle Betroffenen einen großen Einschnitt dar.
Die neue Lebenssituation löst bei den Kindern Verunsicherung und 
Ängste aus: Bei wem werde ich wohnen? Haben mich meine Eltern noch 
lieb?
Als Beitrag zur Sensibilisierung und Bewusstseinsbildung für das Erle-
ben und die Bedürfnisse von Kindern nach einer Trennung/Scheidung 
bietet RAINBOWS Informationsveranstaltungen sowie Einzel- und El-
ternpaarberatungen an.
Bei diesen Veranstaltungen werden die Eltern darauf vorbereitet, wie 
Kinder eine Trennung erleben und wie sie – abhängig vom Alter – re-
agieren können. Hier wird vermittelt, was ein Kind am meisten braucht. 
Betroffene Eltern bekommen Tipps, wie sie ihr Kind in dieser schwieri-
gen Situation bestmöglich unterstützen. Es werden Möglichkeiten auf-
gezeigt, wie Kontakte zwischen dem Kind und seinen Bezugspersonen 
gestaltet werden können und worauf bei Festen und Feiern zu achten 
ist. Alle Veranstaltungen werden als Nachweis für die verpflichtende 
Beratung vor einvernehmlichen Scheidungen lt. § 95 Absatz 1a Außer-
streitgesetz anerkannt.

Termin:
nach Vereinbarung

1 Std. für Einzelpersonen
1,5 Std. für Elternpaare

Kosten: 
87 Euro pro Stunde
Beraterin/Coach: 

Nina Stricker
Wo:

SoFa Hauptraum
Anmeldung und nähere Infos:

www.rainbows.at

Für Erwachsene vor, während und 
nach einer Scheidung/Trennung
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RAINBOW
TRAUER
BEGLEITUNG
RAINBOWS unterstütz Kinder, Jugendliche und ihre Familien nach 
dem Tod eines nahestehenden Menschen oder bei einer lebens-
limitierenden Erkrankung in der Familie. In geschütztem Rahmen 
finden die betroffenen Personen Raum für Gefühle, Erinnerungen 
und Fragen. Gespräche sowie kreative und spielerische Metho-
den helfen, Trauer auszudrücken, Abschied zu gestalten und neue 
Perspektiven zu entwickeln. Eltern und Bezugspersonen werden 
in begleitenden Gesprächen unterstützt die Bedürfnisse der Kin-
der besser zu verstehen und offen über die Situation zu sprechen.

Termin:
nach Vereinbarung

Kosten: 
Einzel- und Familienbegleitung:  

72 Euro pro Stunde
Beratung und Coaching (persön-

lich oder telefonisch):
86 Euro pro Stunde

Die REWE Group (Billa, Billa Plus, 
Bipa, Penny) übernimmt die Kos-
ten der RAINBOWS-Angebote für 
die Kinder ihrer Mitarbeiter:innen. 
Bitte geben Sie bekannt, wenn Sie 

bei REWE angestellt sind.
Beraterin/Coach: 

Nina Stricker
Wo:

SoFa Seminarraum
Anmeldung und nähere Infos:

www.rainbows.at

WENNS MAL 
STÜRMISCH WIRD
KINDERBEISTAND 
ELTERNBERATUNG
Manchmal verändert sich das Leben einer Familie von heute auf 
morgen, durch Trennung, Scheidung, Konflikte, Krankheit oder 
andere belastende Situationen…
Für Kinder bedeutet das oft Unsicherheit, Fragen, Sorgen und das 
Gefühl, zwischen allem zu stehen…
In diesen Momenten bin ich für sie da.
Ich höre zu, gebe ihren Gefühlen Raum und helfe, ihre Gedanken 
in Worte zu fassen.
Als Kinderbeiständin vertrete ich ihre Sicht und fungiere als 
Sprachrohr, wenn wichtige Entscheidungen getroffen werden.

Zusätzlich begleite und berate ich Eltern im Pflegschaftsver-
fahren, unterstütze sie bei der Klärung von Konflikten, bei Erzie-
hungsfragen und in allen Fragen rund um das Wohl ihrer Kinder. 

Für Kinder, die gehört und gestärkt werden sollen und Eltern, die 
Unterstützung suchen.

Termin:
Dienstags und Freitags, sowie nach 

telefonischer 
Vereinbarung

Kosten: 
die Kosten richten sich je nach Leistung

Ansprechpersonen:
Dipl. Päd. Melanie Kropfreiter, MA

   Kinderbeiständin | Sozialpädagogin | 
Elternberaterin

Anmeldung unter: 
0699 111 111 37

melaniekropfi85@gmail.com
Wo: 

SoFa Sozialraum 2

Für Kinder, Jugendliche 
und Erwachsene
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BESUCHSCAFE
BEGLEITENDE
KONTAKTE
Manchmal bricht bei konfliktbehafteter Trennung oder Scheidung 
von Elternpaaren der Kontakt des Kindes zum getrenntlebenden 
Elternteil ab. Jedes Kind hat das Recht auf die Aufrechterhaltung 
ausreichender persönlicher Kontakte zu beiden Elternteilen.
Das begleitete Kontakte Angebot dient der Neu- oder Wieder-
anbahnung des persönlichen Kontakts zwischen dem Kind und 
dem nicht in der Familie lebenden Elternteil. Dies geschieht im 
Rahmen einer geschützten Atmosphäre mit professionellen Be-
gleiterInnen.
Die Eltern werden dabei unterstützt, langfristig zum Wohle des 
Kindes in ihrer Eigenschaft als Eltern zu agieren und diese für das 
Kind wichtigen Kontakte zu pflegen und zuzulassen.
Auf Grundlage des § 111 AußStrG kann die Besuchsbegleitung auf 
Antrag oder von Amts wegen durch das Gericht angeordnet wer-
den. Neben der Anordnung der Besuchsbegleitung mittels Be-
schluss durch das Gericht werden auch Fälle gerichtlich protokol-
lierter Einigung der Eltern im außerstreitigen Verfahren gefördert.

Termin:
nach Vereinbarung

Mo., Do., Sa.
Kosten: 
66 Euro

Begleitende Person:
Birgit Oberwaldner
Anmeldung unter: 

b.oberwaldner@gmx.at
Wo: 

SoFa Sozialraum 2

LEBENSBERATUNG/
COACHING

Gewinnen Sie neue Perspektiven und entwickeln Sie 
klare Pläne für Ihre Zukunft – mit einfühlsamer psy-
chologischer Beratung, die Sie stärkt. 

Nenad Gschaar begleitet Sie mit seiner Lebens- und 
Sozialberatung, persönliche und berufliche Heraus-
forderungen zu meistern und Ihre Ziele zu erreichen.“

Termin:
Donnerstags ab 17.00 Uhr 

und nach Vereinbarung
Kosten: 

5 Einheiten kostenlos, 
danach: 

35 Euro / 1 Stunde
50 Euro / 2 Stunden

Berater:
Nenad Gschaar

(ISO cert. Trainer, dipl. Coach 
und Lebens- Sozialberater in 

A. unter Supervision
Anmeldung unter: 

n.gschaar@a1.net oder
0664 662 15 75
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PSYCHOLOGISCHE 
BERATUNG FÜR 
ERWACHSENE 
UND FAMILIEN
•	 Lebenskrisen und Konfliktsituationen
•	 Erziehungsprobleme
•	 Partnerschaftsprobleme und Trennungssituationen
•	 Psychische Probleme wie Ängste, Panikattacken, 

Depressionen etc.
•	 Berufliche Probleme wie Burnout, Mobbing, Ar-

beitslosigkeit etc.
•	 Finanzielle Schwierigkeiten
•	 Schulprobleme der Kinder

Termin:
nach Vereinbarung

Kosten: 
kostenlos

Ansprechpersonen:
Mag. Susanne Neuner-Dintl

Birgit Polatschek, MSc
Anmeldung unter: 

01 / 706 31 13 
info@sops.at

Wo: 
SOPS

ARBEITSMARKT
POLITISCHE 
BERATUNG
Die Arbeitsmarktpolitische Beratung erfolgt über die Sozialpädagogi-
sche Betreuungs- und Bera SOPS, in Zusammenarbeit mit dem AMS.

Angeboten werden:
•	 Berufsorientierung und Berufsinformation
•	 Beratung über berufliche Weiterbildungsmöglichkeiten
•	 Unterstützung bei Lehrstellen- und Arbeitssuche
•	 Erstellen von aussagekräftigen Bewerbungsunterlagen
•	 Tipps für effizientes Bewerbungsverhalten
•	 Kostenlose Benützung von Telefon, PC und Kopierer/Drucker für 

die selbstständige Arbeitssuche
•	 Psychologische Beratung
•	 Sozialberatung (Unterstützung bei schriftlichen Anträgen)

Termin:
nach Vereinbarung

Kosten: 
kostenlos

Ansprechpersonen:
Mag. Susanne Neuner-Dintl

Birgit Polatschek, MSc
Anmeldung unter: 

01 / 706 31 13 
info@sops.at

Wo: 
SOPS
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BILDUNGS- UND 
BERUFSBERATUNG

Wir beraten Sie persönlich, vertraulich, kostenfrei 
und anbieterneutral zu den Themen:

•	 Aus- und Weiterbildung
•	 Nachholen von Bildungsabschlüssen
•	 Berufliche Orientierung
•	 Wiedereinstieg ins Berufsleben
•	 Finanzielle Fördermöglichkeiten

Termine:
10.02. / 10.03. / 07.04. / 05.05. / 

09.06.2026
Kosten: 

kostenlos
Berater:

Mag. Christa Sieder, BA
Anmeldung unter: 

0699 16 11 2624 oder 
christa.sieder@bhw-n.eu

Wo:
SoFa Seminarraum

FAMILY- BODY
WEIGHTINTERVALL 
TRAINING

Termin:
Montags 17.00 - 17.50 Uhr
Einstieg jederzeit möglich

Kosten: 
149 Euro für 10+1 Einheiten 

oder 79 Euro für 4 +1 Einheiten
Kursleitung: 

Personaltrainerin Katarina Houskova
Anmeldung unter:

0677 634 066 30 oder 
info@lernwegung.at

Wo:
SoFa

Du hast keine Kinderbetreuung, möchtest aber dennoch etwas für dei-
nen Körper tun und deinem Kind zeigen, dass in einem gesunden Kör-
per ein gesunder Geist steckt?

Dann nimm dein Kind mit und komm zu uns! 
In kleinen, persönlichen Gruppen bieten wir dir einen maßgeschnei-
derten Krafttrainingskurs, der dir hilft, deinen Körper zu Stärken und 
deine Lebensqualität zu steigern.
Unser BodyWeightIntervall Training ist eine effektive und vielseitige 
Form des Krafttraining, bei der das eigene Körpergewicht als Wider-
stand genutzt wird. Es erfordert keine Geräte.

Bodyweight Training ist ideal für Anfänger:innen und Fortgeschrittene, 
da wir es individuell für jeden Kursteilnehmer:innen immer an das der-
zeitige Fitnesslevel anpassen. 

Verlasse mit uns deine Komfortzone und werde stärker und gesünder!

Komm zum kostenlosen Probetraining 
 mit unseren Gutscheinen 2025!
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WOHNUNGS
SICHERUNG 
CARITAS
Die Beratungsstelle für Wohnungssicherung unterstützt Sie, wenn Sie
als Mieter:in in Niederösterreich von Wohnungsverlust bedroht sind und
Hilfe beim Erhalt Ihrer Wohnung brauchen.
Unsere Sozialarbeiter:innen beraten Sie in sozialen, rechtlichen und finanziel-
len
Fragen. Sie nehmen Kontakt zu Vermieter:innen, Rechtsanwält:innen, Gerich-
ten usw. auf und vermitteln Sie bei Bedarf an andere
Einrichtungen weiter.

Unser Angebot:
•	 Information über Rechte und Pflichten als Mieter:inn
•	 Abklärung möglicher Ansprüche aus Versicherungs- und Sozialleistungen
•	 Kontaktaufnahme mit Vermieter:in, Gericht etc.
•	 Begleitung bei Amts- und Behördenwegen
•	 Hilfestellung bei der Entwicklung eines Haushaltsplanes (z.B. Einhaltung 

von Zahlungsvereinbarungen)
•	 Hilfe bei Ratenvereinbarung bzw. Abdeckung Ihres Mietrückstandes
•	 Vermittlung von speziellen Beratungsangeboten

Termine:
Dienstags und Donnerstags

09.00 - 12.00 Uhr
Kosten: 

kostenlos
Anmeldung unter: 

05 1780 3620
Wo:

SoFa Sozialraum 1

SCHULDNER 
BERATUNG

Termin:
Dienstags und Mittwochs 

nach Vereinbarung
Kosten: 

kostenlos
Anmeldung und weitere Infos:

www.sbnoe.at
Wo:

SoFa Sozialraum 

Die staatlich anerkannte Schuldnerberatung Niederösterreich un-
terstützt Menschen, die in finanzielle Schwierigkeiten geraten sind. 
Wir beraten Privatpersonen und Familien aus Niederösterreich (kei-
ne Unternehmen), die Rat und Hilfe in Geldfragen suchen. Wir bie-
ten Hilfe bei der Analyse Ihrer Situation, der Entwicklung von Lösun-
gen und der Begleitung und Vertretung in Privatkonkursverfahren.
Anmeldung

Damit wir Sie beraten können benötigen Sie einen Termin. Bitte um 
Verständnis, dass ein Gespräch ohne Termin nicht möglich ist. Einen 
Termin können Sie telefonisch oder online vereinbaren.
Wie läuft die Beratung ab?

•	 Erstgespräch
•	 Analyse Ihrer finanziellen Gesamtsituation
•	 Erarbeitung individueller Lösungswege
•	 Unterstützung bei Verhandlungen mit Gläubigern
•	 Begleitung oder Vertretung im gerichtlichen Schuldenregulie-

rungsverfahren (Privatkonkurs)

Vertraulichkeit

Alle Ihre Angaben werden streng vertraulich und verschwiegen be-
handelt. Wir werden nur in Absprache mit Ihnen tätig.
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IMPRESSUM
SoFa - Zentrum für Soziales und Familien
Sendnergasse 17, 2320 Schwechat
Leitung: Carmen Sandner
E-Mail: c.sandner@schwechat.gv.at
Tel.: 0664 88 52 86 89

Erhalter: Stadtgemeinde Schwechat
Rathausplatz 9, 2320 Schwechat
E-Mail: stadtgemeinde@schwechat.gv.at
Haftungsausschluss & Teilnahmebedingungen 
Dieses Angebot wurde mit größter Sorgfalt erstellt. Dennoch behält sich die 
Stadtgemeinde Schwechat das Recht vor, Änderungen an Kursinhalten, Termi-
nen und sonstigen Bedingungen jederzeit vorzunehmen. Die Aufsichtspflicht 
während der gesamten Kursdauer liegt ausnahmslos bei den Eltern bzw. Erzie-
hungsberechtigten. Eine Haftung für Schäden jeglicher Art wird ausgeschlossen.


