
 

Kids ab September 

 
 
 
 
 
 
 

Die Angebote der Gesunden Gemeinde werden teilweise vom Land 
Niederösterreich und von der Gemeinde Sulz im Weinviertel gefördert. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Eltern-Kind-Turnen mit Bianca Rotter für 1 bis 2,5-jährige 

 
Durch Unterstützung einer Bezugsperson können Kleinkinder hier erste Erfahrungen mit 
Turngeräten und Bewegungslandschaften sammeln und dabei Motorik und Gleichgewicht 
weiterentwickeln. 

 
Wann: MONTAG, 17 bis 17.50 Uhr 
Termine: 14.9./21.9./28.9./5.10./12.10.2026 
Kosten: EUR 45,- für 5 Einheiten (EUR 55,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden) 
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz 
 

Kinderturnen mit Bianca Rotter für Kindergartenkinder 

 
Nach einer Aufwärmphase wird in jeder Einheit ein anderer Schwerpunkt gesetzt, um den 
Kindern die Grundlagen sportlicher Übungsformen zu zeigen und diese zu trainieren, welche 
sowohl für die körperliche Entwicklung als auch als Vorbereitung für den schulischen Sport-
unterricht hilfreich sind. Jede Stunde wird durch Spiele abgerundet, damit der Spaß an der 
Bewegung nicht zu kurz kommt. 
Beispiele für Schwerpunkte: Laufen, Rollen vorwärts/rückwärts, Werfen und Fangen, Klettern, 
Turnen mit Langbänken, Springen, Schaukeln und Schwingen … 

 
Wann: MONTAG, 16 bis 16.50 Uhr 
Termine: 14.9./21.9./28.9./5.10./12.10.2026 
Kosten: EUR 45,- für 5 Einheiten (EUR 55,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden) 
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz 
 



 

 
 
 

Kinderturnen mit Bianca Rotter für Volksschulkinder 

 
Spielerisches und lustbetontes Bewegen durch verschiedenste (Mannschafts-)Spiele stehen hier 
im Vordergrund. Die Kinder sollen sich in diesen Einheiten möglichst viel bewegen und dadurch 
nicht nur ihre körperlichen, sondern auch ihre sozialen Fähigkeiten trainieren, welche im Sport 
von wesentlicher Bedeutung sind. 

 
Wann: MONTAG, 15 bis 15.50 Uhr 
Termine: 14.9./21.9./28.9./5.10./12.10.2026 
Kosten: EUR 45,- für 5 Einheiten (EUR 55,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden) 
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz 
 
 
 

„Crazy Cats“ Tanzgruppe mit Kati Buchinger 

für 6 bis 10-jährige (Beginner) 
 

Du tanzt gerne und probierst gerne neue Moves?  
Dann bring‘ sie zu uns mit! Wir freuen uns mit Dir Tänze in der Gruppe einzustudieren und 
mit unserer Crazy Dance Truppe mal auf der ein oder anderen Bühne zu zeigen, was wir 
können. Einstudieren von eigens kreierten Choreographien zu bekannten Chart-Hits und 
aktuellen Tanztrends mit Freunden. 
Mögliche Auftritte auf Sportveranstaltungen oder Festen in umliegenden Gemeinden. 
 

Ziel: Spaß an Bewegung, Förderung der Kreativität & Koordination 
 
Wann: MITTWOCH, 16.45 bis 17.35 Uhr 
Termine: 16.9./23.9./30.9./7.10./14.10./21.10./4.11./11.11./18.11./25.11.2026 
Kosten: EUR 90,- für 10 Einheiten (EUR 110,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden) 
Wo: Gemeindesaal Obersulz 
 
___________________________________________________ 
 

 

Folge unserem 
WhatsApp-Kanal 

„Gesunde Gemeinde Sulz im Weinviertel“ 
und bleib jederzeit bestens informiert und auf dem 

neuesten Stand! 



 

 
 
 

„Crazy Lions“ Tanzgruppe mit Kati Buchinger 

für 8 bis 14-jährige (Advanced) 
 
Bereit, deine Moves auf das nächste Level zu bringen?  
Dann werde Teil der Crazy Lions – cool, motiviert und offen für alle, die Lust haben, sich 
auszupowern! 
Ob Hip-Hop, Pop oder eigene Freestyle-Moves: Bei uns lernst du Schritt für Schritt neue 
Choreografien, stärkst dein Körpergefühl und hast jede Menge Spaß! 
 

Was dich erwartet: 
- moderne Beats und coole Choreos 
- ein Team, das zusammenhält und dich pusht 
- Auftritte, bei denen du zeigen kannst, was du drauf hast 
- Motivation, Spaß und ein Umfeld, in dem du dich wohlfühlst 
 

Wenn du zwischen 8 und 14 Jahre alt bist und Lust hast, etwas richtig Starkes zu starten, 
dann: Sei dabei und rock mit uns die Bühne! Wir freuen uns auf dich – let’s go! 
 

Wann: DIENSTAG, 16.00 bis 16.50 Uhr 
Termine: 15.9./22.9./29.9./6.10./13.10./20.10./3.11./10.11./17.11./24.11.2026 
Kosten: EUR 90,- für 10 Einheiten (EUR 110,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden) 
Wo: Gemeindesaal Obersulz 
 
 
 

Tennis-Herbstkurs für Kinder mit Achim Linhart 

 
Von 17. September bis 22. Oktober 2026, immer donnerstags am Tennisplatz: ab 14.30 Uhr 
(je besser das Können der Kinder desto später der Kursbeginn) 
Die Gruppengröße ist auf 6 Kinder begrenzt – jetzt anmelden und einen Platz sichern!  
 
Termine: DONNERSTAG 17.9./24.9./1.10./8.10./15.10./22.10.2026 
Kosten: 14 € pro Einheit und Kind 
Wo: Tennisanlage des UTC Sulz im Weinviertel 
Anmeldung und weitere Informationen unter der Tel. 0664 218 31 97 oder per Mail an 
achim.linhart@gmx.at 
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Kids ab November 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Eltern-Kind-Turnen mit Nicole Ochsenhofer für 1 bis 2,5-jährige 

 
Gemeinsam mit einem (Groß-)Elternteil erlernen die Kinder auf spielerische Art die 
verschiedensten Bewegungsabläufe, Turngeräte und Musik unterstützen uns dabei. 
 
Wann: FREITAG, 17 bis 17.50 Uhr 
Termine: 13.11./20.11./27.11./4.12./11.12.2026 
Kosten: EUR 45,- für 5 Einheiten (EUR 55,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden) 
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz 
 
 

Kinderturnen mit Eltern mit Nicole Ochsenhofer für 

3 bis 5-jährige 

 

Laufen, Springen, Ball spielen, Turngeräte ausprobieren ... gemeinsame erste 
Bewegungsspiele! Bitte rutschfeste Socken oder Schuhe mitbringen! 
 
Wann: FREITAG, 16 bis 16.50 Uhr 
Termine: 13.11./20.11./27.11./4.12./11.12.2026 
Kosten: EUR 45,- für 5 Einheiten 
(EUR 55,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden) 
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz 
 
 

Kinderturnen mit Nicole Ochsenhofer für 6 bis 10-jährige 

 

Laufen, springen, austoben, Ballschule – gemeinsame Bewegungsspiele und 
Gerätelandschaften! Bitte rutschfeste Schuhe anziehen oder barfuß! 
 
Wann: FREITAG, 15 bis 15.50 Uhr 
Termine: 13.11./20.11./27.11./4.12./11.12.2026 
Kosten: EUR 45,- für 5 Einheiten (EUR 55,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden) 
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz 



 

Gesundheit und Bewegung 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Workshop „Entstauen statt Einlagern – So bringst du deinen 

Lymphfluss in Schwung“ mit Bianca Rotter 
 

Schwere Beine, geschwollene Augen am Morgen, Schwellungen im Gesicht, ein aufgeblähter 
Bauch oder das Gefühl, Wasser einzulagern? Oft spielt ein träger Lymphfluss dabei eine Rolle 
– und den kannst du mit einfachen Maßnahmen gezielt unterstützen. 
 
Nach einer kurzen theoretischen Einführung liegt der Schwerpunkt dieses Workshops auf 
dem praktischen Teil. Du lernst eine einfache, wohltuende Routine zum Mitmachen kennen, 
die den Lymphfluss anregen kann und sich leicht zu Hause in den Alltag integrieren lässt. 
 
Der Workshop eignet sich für alle, die ihren Körper auf natürliche Weise unterstützen, sich 
wieder leichter fühlen und aktiv etwas für ihr Wohlbefinden tun möchten. 
Bitte komm in bequemer Kleidung! 
 
Wann: DONNERSTAG, 17.09.2026, 18 Uhr 
Kosten: freie Spende (um Anmeldung wird gebeten) 
Wo: Gemeindezentrum Niedersulz 
 
 
 

Informationsveranstaltung – Demenz Teil 3 

Alltag gemeinsam gestalten 
 

Beschäftigung kann Erfolgserlebnisse auslösen, Ängste mindern, Freude bringen und 
Selbstbestimmtheit stärken. Besucherinnen und Besucher entdecken, wie 
Beschäftigungsmaterial aus Alltagsgegenständen aussehen kann und welche Effekte diese 
Aktivitäten bewirken können. 
 
Wann: MONTAG, 19.10.2026, 18 Uhr (Einlaß 17.30 Uhr) 
Wo: Gemeindesaal Obersulz 
 
 



 

 
 
 

Bewegungssnacks – kurze Bewegungseinheiten für den Alltag 

mit Fabian Fuchs 
 

Keine Zeit für Bewegung im Alltag? Kein Problem! Auch wenn der Alltag stressig ist, müssen 
wir nicht stundenlang trainieren, um gesund zu bleiben. Schon 15 Minuten Bewegung über 
den Tag verteilt machen einen großen Unterschied! Diese kleinen Bewegungseinheiten – 
unsere „Bewegungssnacks“ – sind leicht in den Alltag einzubauen und geben Ihnen neuen 
Schwung. Probieren Sie Bewegungssnacks aus und fühlen Sie sich fitter und 
energiegeladener. Los geht’s – für Sie und Ihre Gesundheit! 
 
Was erwartet Sie bei uns: 
- Was steckt eigentlich hinter kurzen Bewegungseinheiten? Entdecken Sie die 

überraschenden Vorteile für Ihren Körper und die Auswirkungen auf Ihr Wohlbefinden. 
- Kraft, Beweglichkeit & Gleichgewicht – ganz einfach! Lernen Sie effektive, kleine Übungen 

kennen, die Sie jederzeit und überall machen können. 
- Kurz & effektiv - Trainingsprogramme für den Alltag 
- Entdecken Sie einfache Tricks und Ausgleichsübungen, die Sie spielerisch in Ihren Alltag 

integrieren können. 
 

Unser Körper ist zu viel mehr fähig, als wir oft denken - nur unser innerer Schweinehund muss 
noch überzeugt werden. Lassen Sie sich überraschen, wie einfach und motivierend es sein 
kann, aktiv zu werden 
 
Wann: DONNERSTAG, 15.10.2026, 18 Uhr 
Kosten: freie Spende (um Anmeldung wird gebeten) 
Wo: Gemeindesaal Obersulz 
 
 

Tatort Wirbelsäule – eine Fehlkonstruktion der Natur? 

mit Dr.in Ursula Bankl 
 

Heutzutage sind Rückenschmerzen die zweithäufigste „Volkskrankheit“. Durch 
Abnützungsvorgänge, unseren Lebensstil, psychische Belastungen etc. wird die Wirbelsäule 
zum „Tatort“. Die Veränderungen der Wirbelsäule im Laufe des Lebens und die häufigsten 
Krankheitsbilder werden bei diesem Vortrag besprochen. 
 

Wann: DONNERSTAG, 26.11.2026, 18 Uhr 
Kosten: freie Spende (um Anmeldung wird gebeten) 
Wo: Gemeindezentrum Niedersulz 
 



 

Kurse für Erwachsene 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zirkeltraining für Erwachsene mit Bianca Rotter 

 
Das Zirkeltraining ist eine effiziente Kombination aus Kraftaufbau und Fettverbrennung 
durch Ober-, Unter- und Ganzkörperübungen. Die kurzen Pausen zwischen den Stationen 
sorgen dafür, dass die Herzfrequenz hoch bleibt und die Ausdauer trainiert wird. Da die 
Stationen zeitlich begrenzt sind und verschiedene Schwierigkeitsstufen angeboten werden, 
kann jeder in seinem eigenen Tempo trainieren. Aus diesem Grund eignet sich das 
Zirkeltraining für alle Fitnesslevel. 
 
Wann: SAMSTAG, 9.30 bis 10.20 Uhr 
Termine: 12.9./19.9./26.9./3.10./10.10./17.10./24.10./ 

7.11./14.11./21.11.2026 
Kosten: EUR 90,- für 10 Einheiten 

EUR 110,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden 
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz 
 
 
 

Power Hour mit Bianca Rotter 

 
Bei der Power Hour geben wir Gas und lassen das Fett schmelzen! Eine Kombination aus 
Cardio und Bauch-Beine-Po-Übungen bringt uns hier zum Schwitzen. 
Bitte Sportmatte, Handtuch und Trinkflasche mitbringen! 
 
Ohne Anmeldung! Bei Interesse bitte eine Nachricht an Bianca (0664/4980872) für die 
Aufnahme in die WhatsApp-Gruppe schicken. Dort folgt alles Organisatorische. 
 
Die Power Hour Einheiten können einzeln besucht werden! 
Wann: MONTAG, ab 14.9.2026, von 18.00 bis 18.50 Uhr 
Kosten: freie Spende 
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz bzw. Spielplatz hinter dem Gemeindezentrum 
 
 
 



 

 
 
 

Linedance für Fortgeschrittene mit Maria Hagen 
 
Linedance ist Training für Körper, Geist und Seele UND macht außerdem noch Spaß! 
Tanzen ist die ideale Gesundheitsprävention, es trainiert das Gedächtnis, steigert die 
Koordination und Ausdauer und fördert die Beweglichkeit und den Gleichgewichtssinn. 
 
Wann: DIENSTAG, 18.15 bis 19.45 Uhr 
Termine: 15.9./22.9./29.9./6.10./13.10./20.10./27.10./3.11./10.11./17.11.2026 
Kosten: EUR 90,- für 10 Einheiten (EUR 110,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden) 
Wo: Gemeindesaal Obersulz 
 
 

Functional Training intensiv mit Kati Buchinger 
 
Du willst Muskulatur aufbauen? Du willst dich auspowern? Du willst deinen Körper straffen?  
Dann ist dieses Training genau das Richtige für dich!  
HIT-Elemente & Kräftigung des gesamten Bewegungsapparats mit wechselndem 
Equipement: Kurzhantel, Langhantel, Kettle Bell, Rope, Medizinball etc.  
Geeignet für: Kraftpakete oder die, die eines werden wollen 
Ziel: Stärkung der Muskulatur, Kraftaufbau, Stärkung des Herz-Kreislauf-Systems 
 
Wann: MITTWOCH, 18.30 bis 19.20 Uhr 
Termine: 16.9./23.9./30.9./7.10./14.10./21.10./4.11./11.11./18.11./25.11.2026 
Kosten: EUR 100,- für 10 Einheiten (EUR 120,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden) 
Wo: Turnsaal Volksschule Obersulz 
 
 

ZUMBA mit Silvia Titkova 
 
Du liebst und genießt das Tanzen zu lateinamerikanischen Rhythmen? Du möchtest fühlen, 
dass du dank der Musik und des Tanzes LEBST? Dann freue dich auf 12 Einheiten Zumba 
unter der begeisterten und motivierenden Leitung von Silvia Titkova! 
 
Wann: MITTWOCH, 17.50 bis 18.40 Uhr  
Termine: 16.9./23.9./30.9./7.10./14.10./21.10./28.10./4.11./11.11./18.11./25.11./2.12.2026 
Kosten: EUR 150,- für 12 Einheiten 
Wo: hinterm Gemeindezentrum Niedersulz oder Gemeindesaal Obersulz 
 
 



 

 
 
 

Ashtanga Vinyasa Yoga 1. Serie mit Martina Marcik  

 
Dieser traditionelle kraftvolle Yoga Stil verhilft zu mehr Beweglichkeit und Kondition. Mit der 
speziellen Atemtechnik und dynamischen Verbindung der Übungen, findet man zu innerer Ruhe 
und Ausgeglichenheit. 
Wir beginnen mit einer kurzen Sitzmeditation, danach chanten wir gemeinsam das Om. Nun 
folgen wir dem traditionellen Ablauf der Serie: Sonnengrüße, danach Steh- und Sitzpositionen. 
Nach den Rückbeugen wenden wir uns den Umkehrhaltungen zu. Im Sitzen finden wir noch mal 
zur Ruhe und zur Atmung. Mit einer liegenden Endentspannung endet die Stunde. Willkommen 
sind alle die gerne Yoga üben wollen. 

 
Wann: FREITAG, ab 18.9.2026, von 18 bis 20 Uhr 
Wo: Kindergarten Obersulz 
Anmeldung und weitere Infos: info@dasyogahaus.eu, 0676 703 93 31, www.dasyogahaus.eu 
 

Wundervolles Bewegen mit Ines Tasic 
 
Durch unseren bewegungsarmen Alltag entstehen häufig Verspannungen und Unwohlsein. 
Sie erfahren in diesem Kurs Informationen und Übungen, um dieser Misere vorzubeugen. 
Übernehmen Sie Selbst-Verantwortung für ihren Körper. Dieser Kurs dient als Prävention. 
Bitte eine Matte und einen Gymnastikball mitbringen. 
 
Wann: MONTAG, 19.00 bis 19.50 Uhr 
Termine: 21.9./5.10./19.10./2.11./16.11./30.11.2026 
Kosten: EUR 60,- für 6 Einheiten (EUR 72,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden) 
Wo: Kindergarten Obersulz 
 

Bodyfit mit Nicole Ochsenhofer 

 

Im Bodyfit wollen wir klassisches Bauch, Beine, Po mit Fettverbrennungsteilen verbinden. 
Dazu verwenden wir immer andere Trainingsgeräte wie Hanteln, Loopbänder, Therabänder, 
Bälle, Step-Brett ...! 
Bringe bitte eine Matte und ein Getränk mit! 
 
Wann: FREITAG, 18 bis 18.50 Uhr 
Termine: 25.9./2.10./9.10./16.10./23.10.2026 
Kosten: EUR 45,- für 5 Einheiten (EUR 55,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden) 
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz 
 

mailto:info@dasyogahaus.eu
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Smovey-Fitness mit Viktoria Faber 
 

„Bewegungseinheit, die einfach gut tut“ - mit Smovey-Ringen 
und Schlaufen-Theraband 
„Bewegung ist Leben. Nur wer sich bewegt wird bewegt und 
kann bewegen – geistig und körperlich.“ 
 

Wann: DONNERSTAG, 10.30 bis 11.20 Uhr  
Termine: 1.10./8.10./15.10./22.10./29.10./5.11./12.11./19.11./26.11./3.12.2026 
Kosten: EUR 90,- für 10 Einheiten (EUR 110,- für Teilnehmer aus anderen Gemeinden) 
Wo: Gemeindezentrum Niedersulz 
 

 
 
 

Spazier-Runde – Willst du mit uns gehen? 
 

Willst du mit uns gehen? Eine einfache Frage mit großer Wirkung! 
Dies ist eine herzliche Einladung an alle, die Bewegung an der frischen Luft und nette 
Gesellschaft schätzen. 
Gemeinsam statt alleine unterwegs sein - das ist das Ziel unserer Spazier-Runde.  
Wir, Elisabeth Geier und Petra Mayer, freuen uns darauf, Sie bei einem gemütlichen und 
entspannten Tempo zu begleiten. 
Bringen Sie einfach bequeme Schuhe und gute Laune mit. 
 
Das spricht dafür: 
Gehen .... 
.... braucht keine besondere Ausrüstung 
.... geht fast überall 
.... schont die Umwelt 
.... hilft gegen Stress 
.... ist auch für weniger fitte Menschen gut 
.... hilft, selbständig zu bleiben  
.... kostet nichts 
.... verursacht keine Verletzungen 
 
Wann: jeden DONNERSTAG, ab 17.9.2026 um 18.30 Uhr (Dauer ca. 45 bis 60 Minuten) 
Die Teilnahme ist kostenlos. 
Treffpunkt: Gemeindesaal Obersulz 
 
 


