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Die Angebote der Gesunden Gemeinde werden teilweise vom Land
Niederésterreich und von der Gemeinde Sulz im Weinviertel geférdert.

Kids im September

Tewis-Herbstkurs filr Kinder mit Achim Linhar+

Von 10. September bis 29. Oktober 2025, immer mittwochs am Tennisplatz: ab 14 Uhr (je
besser die Kinder desto spater der Kursbeginn)
Die GruppengroRe ist auf 6 Kinder begrenzt — jetzt anmelden und einen Platz sichern!

Termine: MITTWOCH 10.9./17.9./24.9./1.10./8.10./15.10./22.10./29.10.2025

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

JCraey Dance” Tanegruppe wit Kati Buchivger

Du tanzt gerne und probierst gerne neue Moves?

Dann bring’ sie zu uns mit! Wir freuen uns mit Dir Tanze in der Gruppe einzustudieren und
mit unserer Crazy Dance Truppe mal auf der ein oder anderen Blihne zu zeigen, was wir
kénnen.

Einstudieren von eigens kreierten Choreographien zu bekannten Chart-Hits und aktuellen
Tanztrends mit Freunden.

Mogliche Auftritte auf Sportveranstaltungen oder Festen in umliegenden Gemeinden.
Geeignet fiir: Kids zwischen 6 und 14 Jahre

Ziel: SpaR an Bewegung, Forderung der Kreativitat & Koordination


file:///E:/GEMEINDE/Gesunde%20Gemeinde/2024/Frühjahrsprogramm%202024/achim.linhart@gmx.at

Probier’s mal! Schnupperstunde am 10.09.25 um 16:45 im Gemeindesaal Obersulz.

Wann: MITTWOCH, 16.45 bis 17.35 Uhr

Termine: 17.9./24.9./1.10./15.10./22.10./29.10./5.11./19.11./26.11./3.12.2025
Kosten: EUR 90,- fiir 10 Einheiten (EUR 110,- fir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Gemeindesaal Obersulz

Krautergeschichten in der Wiese mit Sandra Holzer

Wir erkunden gemeinsam die Streuobstwiesen im Museumsdorf Niedersulz und lauschen
dabei spannenden Geschichten. Zum Abschluss darf jedes Kind ein Erinnerungsstiick aus
Wildpflanzen fiir zu Hause gestalten.

Wann: MONTAG, 15.09.2025, 15 Uhr
Kosten: EUR 4,-
Wo: Museumsdorf Niedersulz

Eltern-Kind-Turven wit Nicole Ochsenhofer filr 4 bis 2,5-jdhrige

Gemeinsam mit einem (GroR-)Elternteil erlernen die Kinder auf spielerische Art die
verschiedensten Bewegungsabldufe, Turngerate und Musik unterstiitzen uns dabei.

Wann: FREITAG, 17 bis 17.50 Uhr

Termine: 19.9./26.9./3.10./10.10./17.10.2025

Kosten: EUR 45,- fiir 5 Einheiten (EUR 55,- fiir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz

Kinderturven mit EHern mit Nicole Ochsenhofer fiir
3 bis 5-jdhrige

Laufen, Springen, Ball spielen, Turngerate ausprobieren ... gemeinsame erste
Bewegungsspiele! Bitte rutschfeste Socken oder Schuhe mitbringen!

Wann: FREITAG, 16 bis 16.50 Uhr

Termine: 19.9./26.9./3.10./10.10./17.10.2025
Kosten: EUR 45,- fir 5 Einheiten (EUR 55,- fir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz




Kinderturnen mit Nicole Ochsenhofer filr ¢ bis 10-jahrige

Laufen, springen, austoben, Ballschule — gemeinsame Bewegungsspiele und
Geratelandschaften! Bitte rutschfeste Schuhe anziehen oder barful3!

Wann: FREITAG, 15 bis 15.50 Uhr

Termine: 19.9./26.9./3.10./10.10./17.10.2025

Kosten: EUR 45,- fiir 5 Einheiten (EUR 55,- fiir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz

E‘mls - Tanzschule WM&

Hip Hop & TIK TOK fiir Kids ab 10 Jahrew

dd Coole Moves, tolle Choreos und jede Menge SpaR! Jd

In unserem Hip Hop & TikTok Tanzkurs tauchen die Kids in die Welt der angesagten Beats
und trendigen Moves ein! Wir kombinieren die dynamischen Elemente des Hip Hop mit den
beliebtesten Tanz-Challenges aus TikTok — altersgerecht, kreativ und mit viel Freude an der
Bewegung.

Was erwartet euch?
Coole Hip-Hop-Schritte und Basics, einfache und trendige TikTok-Choreografien
Forderung von Koordination, Rhythmus und Kreativitat
Spal am Tanzen in einer entspannten und motivierenden Atmosphare

= Was wird benotigt?
Bequeme Kleidung, saubere Turnschuhe und ganz viel Energie!

Wann: SONNTAG, 16.45 - 17.35 Uhr

Termine: 21.9./28.9./5.10./12.10./19.10./2.11./9.11./16.11./23.11./30.11.2025
Kosten: EUR 125,-

Wo: Gemeindesaal Obersulz

Anmeldung und weitere Infos: www.danek.at, 0650 88 13 535, tanzen@danek.at
Schnuppern gratis!
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Kids imm Novewmber

Eltern-Kind-Turnen mit Bianca Rotter fir 1 bis 2,5-)dhrige

Durch Unterstlitzung einer Bezugsperson kénnen Kleinkinder hier erste Erfahrungen mit
Turngeraten und Bewegungslandschaften sammeln und dabei Motorik und Gleichgewicht
weiterentwickeln.

Wann: MONTAG, 17 bis 17.50 Uhr

Termine: 3.11./10.11./17.11./24.11./1.12.2025

Kosten: EUR 45,- fir 5 Einheiten (EUR 55,- fiir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz

Kinderturnen mit Bianca Rotter filr Kindergartenkinder

Nach einer Aufwarmphase wird in jeder Einheit ein anderer Schwerpunkt gesetzt, um den
Kindern die Grundlagen sportlicher Ubungsformen zu zeigen und diese zu trainieren, welche
sowohl fur die kérperliche Entwicklung als auch als Vorbereitung fiir den schulischen Sport-
unterricht hilfreich sind. Jede Stunde wird durch Spiele abgerundet, damit der Spal3 an der
Bewegung nicht zu kurz kommt.

Beispiele fur Schwerpunkte: Laufen, Rollen vorwarts/rickwarts, Werfen und Fangen, Klettern,
Turnen mit Langbanken, Springen, Schaukeln und Schwingen ...

Wann: MONTAG, 16 bis 16.50 Uhr

Termine: 3.11./10.11./17.11./24.11./1.12.2025 3
Kosten: EUR 45,- fir 5 Einheiten (EUR 55,- fur Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz

Kinderturnen mit Bianca Rotter fiir Volksschulkinder

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

Wann: MONTAG, 15 bis 15.50 Uhr

Termine: 3.11./10.11./17.11./24.11./1.12.2025

Kosten: EUR 45,- fir 5 Einheiten (EUR 55,- fiir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz



\/orsorier Aktiv %])

Wit dew , Tut gutl” -Programm ksunen Sie
Thren Lebensstil positiv verdnderw

»Vorsorge Aktiv” richtet sich an Erwachsene aus Niederdsterreich mit einem erhohten
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

v
v
v
v
v
v
v

24 Einheiten pro Bereich (Bewegung, Erndhrung und mentale Gesundheit)
Begleitung durch ein professionelles Expertenteam

Intensive Betreuung bis zu 9 Monate

Angebot direkt in lhrer Gemeinde

Wochentliche Termine in der Gruppe

Empfehlung durch praktische/n Arztin / Arzt

Teilnahmekosten EUR 84,- fiir den gesamten Kurs (Wiederholer EUR 134,-)

Um Anmeldung fiir den Infoabend wird gebeten!
Wann: INFOABEND am MONTAG, 15.09.2025, 18 Uhr
Kursstart: Oktober

Wo: Gemeindesaal Obersulz



Gesundheit

Themenwanderung ,Weisheit kennt kein Alter! Die zweite
Lebenshdlfte mit Freude meistern” mit Mag. Natalia Olsbick

Lebensverandernde Ereignisse sind die wichtigsten Katalysatoren fiir die Entwicklung! Lassen
Sie sich bei diesem Thema darauf ein, wie Sie Umbriiche als Chance sehen kdnnen. Aktivieren
Sie dabei lhren Humor und nutzen Sie ihn als guten Begleiter durch Héhen und Tiefen. Ihr
Erfahrungsschatz, lhre Kontakte zu lhrer Familie und lhrem Freundeskreis sowie lhre innere
Starke stitzen Sie dabeil

Die 6 Impulse, die uns bei diesem Thema begleiten:
- Umbriche als Chance

- Allein, aber nicht einsam

- Mit Humor durchs Leben

- Mein seelisches Immunsystem starken

- Dieinnere Einstellung und ihre Wirkung

- Gelebte Weisheit und was es dazu braucht

T,

Lassen Sie sich Uiberraschen, wie Sie lhren Erfahrungsschatz noch besser nutzen und auf
neue Herausforderungen gelassen reagieren kdnnen und welche Tipps und Ubungen fiir Sie
hilfreich sein konnen!

Wann: SAMSTAG, 27.9.2025, 15 Uhr (2 - 3 Stunden, davon 1 Stunde Gehzeit)
Kosten: freie Spende (um Anmeldung wird gebeten, begrenzte Teilnehmeranzahl)
Ausgangspunkt der Wanderung: hinterm Gemeindezentrum Niedersulz

(bei Schlechtwetter indoor)

Wenn sich alles drelt — Abklarung von Schwindel auns HNO-
gretlicher Sicht wit OA Wiv.-Leketor Dr. Gregor Fischer

Schwindel ist eine hiufige Fragestellung an die HNO-Arztin bzw. den HNO-Arzt. Wichtig wiére
es, gefahrliche von harmlosen Formen zu differenzieren.

Wann: MITTWOCH, 12.11.2025, 18 Uhr
Kosten: freie Spende (um Anmeldung wird gebeten)
Wo: Gemeindesaal Obersulz



Gefilhrter Wildkrdunter-Spaziergang — ,Alles fangt mit einem
Samenkorn an” wit Sandra Holeer

Essbare Wildsamen finden, erkennen und fiir Kiiche und Hausapotheke nutzen. Inkl. einer
kleinen Verkostung am Ende. Kinder kdnnen gerne mitkommen, Hunde bitte zuhause lassen.

Wann: FREITAG, 19.09.2025, 16 Uhr

Kosten: EUR 5,-
Wo: Blumenthal, Treffpunkt FF-Haus

Sprossenworkshop mit Eva Striwi

Vitalpower fiir dein Immunsystem — Keime und Sprossen

Konzentrierte Lebenskraft einfach selbst gemacht!

Mit Sprossen kannst du dir kinderleicht wertvolle Mineralstoffe und Nahrstoffe das ganze
Jahr Uber ins Haus holen. Welches Gemiuise kann mit so viel Lebensenergie, Frische und
griner Power mithalten?

Erfahre mehr iiber:
Die Geschichte der Sprossen.

Was sind Keime und Sprossen?
Inhaltsstoffe und gesundheitliche Wirkung.
Was passiert beim Keimen?

Welche Sorten eignen sich zum Keimen?
Was brauchst du zum Sprossen ziehen?
Praktische Anwendung — selbst anbauen.

Rezeptideen mit Sprossen
Sprossenverkostung

Wann: MITTWOCH, 8.10.2025, 18 Uhr
Kosten: EUR 30,- (inkl. Material und Sprossenverkostung)
Wo: Gemeindesaal Obersulz



Kranterschatee und -geschenke fiir die Adventzeit

mit Savdra Holzer

In einem besinnlichen Vorweihnachts-Workshop werden die Teilnehmer gemeinsame
Verwohnpakete fir sich oder Familie & Freunde herstellen. Krautersalz, Lomentum, Pesto
und Ahnliches wird aus Wildpflanzen und Gewiirzen kreiert.

Wann: DONNERSTAG, 27.11.2025, 18.30 Uhr
Kosten: EUR 20,-
Wo: Gemeindesaal Obersulz

Kurse filr Erwachsene

Pilates mit Nicole Ochsenwhofer

Ein ganzheitliches Koérpertraining, in dem speziell die tiefenliegenden Bauch-Beckenboden-
und Rickenmuskeln gekraftigt werden.

Das Training beinhaltet Kraftibungen, Stretching und bewusste Atmung. Durch den Einsatz
von Kleingeraten (wie Faszienrolle, Ball etc.) wird der Trainingseffekt verstarkt. Bitte eine
Matte mitbringen.

Wann: DIENSTAG, 8.00 bis 8.50 Uhr

Termine: 9.9./16.9./23.9./30.9./7.10./14.10./21.10./28.10./4.11./11.11.2025
Kosten: EUR 80,- fiir 10 Einheiten (EUR 90,- fur Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Gemeindezentrum Niedersulz

Functional Traiving intensiv wit Kati Buchinger

Du willst Muskulatur aufbauen? Du willst dich auspowern? Du willst deinen Kérper straffen?
Dann ist dieses Training genau das Richtige fir dich!

HIT-Elemente & Kraftigung des gesamten Bewegungsapparats mit wechselndem
Equipement: Kurzhantel, Langhantel, Kettle Bell, Rope, Medizinball etc.



Geeignet fiir: Kraftpakete oder die, die eines werden wollen
Ziel: Starkung der Muskulatur, Kraftaufbau, Starkung des Herz-Kreislauf-Systems

Probier’s mal! Schnupperstunde am 10.09.25 um 18:30 in der Volksschule Obersulz.

Wann: MITTWOCH, 18.30 bis 19.20 Uhr

Termine: 17.9./24.9./1.10./15.10./22.10./29.10./5.11./19.11./26.11./3.12.2025
Kosten: EUR 100,- fur 10 Einheiten (EUR 120,- fur Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Volksschule Obersulz

Ashtanga Vinyasa Moga 1. Serie mit WMartina Warcik

Dieser traditionelle kraftvolle Yoga Stil verhilft zu mehr Beweglichkeit und Kondition. Mit der
speziellen Atemtechnik und dynamischen Verbindung der Ubungen, 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: Sonnengriif3e, danach Steh- und Sitzpo-
sitionen. Nach den Riickbeugen 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 tiben wollen.

Wann: FREITAG, ab 12.9.2025, von 18 bis 20 Uhr

Wo: Kindergarten Obersulz

Kosten: EUR 161,- fiir 7 Einheiten

Anmeldung und weitere Infos: info@dasyogahaus.eu, 0676 703 93 31, www.dasyogahaus.eu

Zirkeltraiving fiir Erwachsene mit Bianca Rotter

Das Zirkeltraining ist eine effiziente Kombination aus Kraftaufbau und Fettverbrennung
durch Ober-, Unter- und Ganzkorperiibungen. Die kurzen Pausen zwischen den Stationen
sorgen dafir, 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 fir alle Fitnesslevel. "

o
Wann: SAMSTAG, 9.00 bis 9.50 Uhr Firkals
Termine: 13.9./20.9./27.9./4.10./11.10.2025 9 o N
Kosten: EUR 45,- fiir 5 Einheiten o training

EUR 55,- fur Teilnehmer aus anderen Gemeinden L5 Lo i
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz ‘ﬁ‘ <
1
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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-Ubungen bringt uns hier zum Schwitzen.
Bitte Sportmatte, Handtuch und Trinkflasche mitbringen!

Ohne Anmeldung! Bei Interesse bitte eine Nachricht an Bianca (0664/4980872) fiir die
Aufnahme in die WhatsApp-Gruppe schicken. Dort folgt alles Organisatorische.

Die Power Hour Einheiten konnen einzeln besucht werden!

Wann: MONTAG, 18.00 bis 18.50 Uhr

Termine: 15.9./22.9./29.9./6.10./13.10./20.10./27.10./3.11./10.11./17.11./24.11./1.12.2025
Kosten: freie Spende

Wo: Spielplatz hinterm Gemeindezentrum Niedersulz oder Turnsaal der Volksschule Obersulz

Linedance fiir Anfanger wit WMaria Hagen

Linedance ist Training fiir Kérper, Geist und Seele UND macht aullerdem noch Spal3!
Tanzen ist die ideale Gesundheitspravention, es trainiert das Gedachtnis, steigert die
Koordination und Ausdauer und fordert die Beweglichkeit und den Gleichgewichtssinn.
Firr jedes Alter geeignet!

Schnupperstunde am Dienstag, 9.9.25 17.30 Uhr im Gemeindesaal Obersulz.

Wann: DIENSTAG, 17.30 bis 18.30 Uhr

Termine: 16.9./23.9./30.9./7.10./14.10./21.10./4.11./11.11./18.11./25.11.2025
Kosten: EUR 70,- fiir 10 Einheiten (EUR 85,- fur Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Gemeindesaal Obersulz

Linedavce filr Fortgeschrittene mit WMaria Hagew

Linedance ist Training fiir Korper, Geist und Seele UND macht auRerdem noch Spaf3!
Tanzen ist die ideale Gesundheitspravention, es trainiert das Gedachtnis, steigert die
Koordination und Ausdauer und férdert die Beweglichkeit und den Gleichgewichtssinn.
Fir jedes Alter geeignet!

Wann: DIENSTAG, 18.30 bis 19.30 Uhr

Termine: 16.9./23.9./30.9./7.10./14.10./21.10./4.11./11.11./18.11./25.11.2025
Kosten: EUR 70,- fiir 10 Einheiten (EUR 85,- fuir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Gemeindesaal Obersulz



ZUMBA wit Silvia Titkova

Du liebst und genieRt das Tanzen zu lateinamerikanischen Rhythmen? Du mdchtest fuhlen,
dass du dank der Musik und des Tanzes LEBST? Dann freue dich auf 10 Einheiten Zumba
unter der begeisterten und motivierenden Leitung von Silvia Titkova!

Wann: MITTWOCH, 17.50 bis 18.40 Uhr

Termine: 17.9./24.9./1.10./15.10./22.10./29.10./5.11./19.11./26.11./3.12.2025

Kosten: EUR 110,- fur 10 Einheiten (EUR 130,- fur Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: bei Schonwetter hinterm Gemeindezentrum Niedersulz sonst Gemeindesaal Obersulz

Nordic Walking mit Christian Fichtinger

Nordic Walking Treff — Gemeinsam in Bewegung

Lust auf Bewegung an der frischen Luft? Dann bist du bei unserem Nordic Walking Treff
genau richtig! In entspannter Atmosphare walken wir gemeinsam, verbessern unsere
Ausdauer und starken unsere Muskulatur — ganz ohne Leistungsdruck.

Begleitet werden die Treffen von Nordic Walking Instruktor und Physiotherapeut Christian
Fichtinger. Ideal fiir alle, die die richtige Technik erlernen oder auffrischen méchten.
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung und Nordic Walking Stocke (Leihstocke bei Bedarf
vorhanden)

Wann: DONNERSTAG, 18.30 bis 19.20 Uhr

Termine: 18.9./25.9./2.10.2025

Kosten: EUR 24,- fir 3 Einheiten (EUR 30,- fur Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Treffpunkt vor dem Gemeindesaal Obersulz

Bodyfit mit Nicole Ochsenhofer

Im Bodyfit wollen wir klassisches Bauch, Beine, Po mit Fettverbrennungsteilen verbinden.
Dazu verwenden wir immer andere Trainingsgerate wie Hanteln, Loopbander, Therabander,
Balle, Step-Brett ...!

Bringe bitte eine Matte und ein Getrank mit!

Wann: FREITAG, 18 bis 18.50 Uhr

Termine: 19.9./26.9./3.10./10.10./17.10.2025

Kosten: EUR 45,- fiir 5 Einheiten (EUR 55,- fiir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz



Wuwdervolles Bewegewn mit Ines Tasic

Durch unseren bewegungsarmen Alltag entstehen haufig Verspannungen und Unwohlsein.
Sie erfahren in diesem Kurs Informationen und Ubungen, um dieser Misere vorzubeugen.
Ubernehmen Sie Selbst-Verantwortung fiir ihren Kérper. Dieser Kurs dient als Pravention.
Bitte eine Matte und Gymnastikball mitbringen.

Wann: DIENSTAG, 18.15 bis 19.05 Uhr

Termine: 23.9./7.10./21.10./4.11./18.11./25.11.2025

Kosten: EUR 54,- fiir 6 Einheiten (EUR 66,- fir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Kindergarten Obersulz

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 korperlich.”

Wann: DONNERSTAG, 10.30 bis 11.20 Uhr
Termine: 2.10./9.10./16.10./23.10./30.10./6.11./13.11./20.11./27.11./4.12.2025
Kosten: EUR 90,- fir 10 Einheiten (EUR 110,- fir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Gemeindezentrum Niedersulz

Workshop ,Klangschalen” mit Nicole Ochsenhofer

Entspannung finden mit Klangschalen!

Nach einer kurzen theoretischen Einflihrung tiber die Wirkungsweisen einer Klangmassage
nach Peter Hess, nehme ich Sie auf eine Klangreise mit. Wir génnen unseren Gedanken eine
Ruhephase und kénnen durch die effektive Wirkung der Klangentspannung neue Lebenskraft
und Energie tanken.

Bitte dazu eine Matte, einen Polster und/oder eine Decke mitbringen!

Wann: DONNERSTAG, 20.11.2025 UND 11.12.2025, 18 bis 19.30 Uhr
Kosten: EUR 32,- (fir beide Termine), EUR 18,- (ein Termin)
Wo: Kindergarten Obersulz



- Tavnz,schtmlc Davnek i)

Jungend-Grumdkunrs Sowntag 17.45 - 19 Unr

© Flexibel & ohne festen Tanzpartner!
&) Partnerwechsel im Kurs

. Wichtig: Wenn du nicht tanzen kannst — ChatGPT hilft dir da leider nicht &'
~ Komm vorbei und lern’s bei uns — mit Spal3, Musik & coolen Leuten!

Tanekurs filr Anfanger Sonntag 2045 - 21.30 Uhr

Gerne kénnen Sie auch ohne Tanzpartner zu unseren Kursen kommen, wir bitten aber
unbedingt um Onlinevoranmeldung und Vermerk bei der Anmeldung.

Unsere Grundkurse sind altersmaRig gemischt — jeder, der Tanzen lernen mochte, kann
kommen — wie auch auf einem Ball.

Jugendliche, die ohne Tanzpartner kommen, kénnen auf Wunsch auch gerne mit anderen
Jugendlichen regelmaRig die Tanzpartner tauschen, miissen aber selbstverstandlich nicht.

Tanekurs filr Fortoeschrittene Sonntag 194 — 2045 Uhr

In diesem Kurs werden die Grundschritte und Grundfiguren aus dem Grundkurs aufgefrischt
und vertieft.

Termine: 21.9./28.9./5.10./12.10./19.10./2.11./9.11./16.11./23.11./30.11.2025
Kosten: EUR 150,-

Wo: Gemeindesaal Obersulz

Anmeldung und weitere Infos: www.danek.at, 0650 88 13 535, tanzen@danek.at
Schnuppern gratis!



file:///E:/GEMEINDE/Gesunde%20Gemeinde/2023/Herbstprogramm%202023/www.dasyogahaus.eu

Selbstverteidigung

Aktive Selbstschutemalnahmen mit WMartin Eissehill
(langjahriger Nahkampftraiver bei der Polizei-Elitecinheit)

Um ungewollten Situationen im Alltag entschlossen und wirkungsvoll entgegen treten zu
kénnen, lernen Sie effektive Abwehrmalinahmen anzuwenden. Wahrend des Trainings
erwartet Sie ein umfangreiches Programm. Im Anwendungstraining werden Sie lernen,
Situationen richtig einzuschatzen und mit verhaltnismaRigen Mitteln abzuwehren.

Die praktische Anwendung von Selbstverteidigungsmittel wie Pfefferspray miteingeschlossen.
Sie werden geschult mit dem Pfefferspray effektiv umzugehen.

Rechtliche Grundlagen und gezielte Entwaffnungen von unerwiinschten Angreifern geben
Ihnen den Restschliff.

Martin Eisschill verfiigt Giber eine langjahrige Erfahrung in der Ausbildung und Einsatz von
Abwehrtechniken. Er geht individuell auf Sie ein und erarbeitet mit Ihnen optimale Abwehr-
und Befreiungstechniken. Uberlassen auch Sie den Ausgang solcher Lagen nicht dem Zufall,
helfen Sie sich selbst!

Rechtliche Grundlagen zum Thema ,,Selbstschutz”:

Pravention, Notwehr, Korperverletzung Jugendgesetz

Effektives Anwenden von Selbstverteidigungsmittel: Anwendungstibungen
Befreiungstechniken: Handgelenks-, Wiirge-, Schwitzkasten-, Umklammerungsbefreiungen ...
Entwaffnen von Angreifern: Abwehr von Messer und Faustfeuerwaffen

Fraven und Mavner
Samstag, B. November 2025, 4 - 16 Unr

Kinder und Jugendliche ab 12 Jahrew
Samstag, 22.. November 2025, 4 - 16 Unr

Terminplan: 9 bis 11 Uhr (Theorie), 11 — 12 Uhr (Mittagspause), 12 bis 16 Uhr (Praxis) —
Anmeldung unbedingt erforderlich (begrenzte Teilnehmeranzahl)

Kosten: EUR 95,-

Wo: Gemeindesaal Obersulz



Anmeldung

Bitte um ZEITGERECHTE Anmeldung mit Anmeldeformular am
Gemeindeamt (Postkasten) oder per Mail an
gesundegemeindesulz@gmail.com

Die Kurskosten sind bitte unbedingt am ersten Kurstag in bar
und ausnahmslos fir alle Einheiten zu bezahlen!
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Ich melde mich verbindlich an:

Angebote filr Kinder im September

o Tennis-Herbstkurs mit Achim
(Anmeldung und weitere Infos: 0664 218 31 97, achim.linhart@gmx.at)

Schnuppern 10.9.25 - Crazy Dance mit Kati fur 6 bis 14-jahrige
Krautergeschichten in der Wiese mit Sandra
Eltern-Kind-Turnen mit Nicole fir 1 bis 2,5-jahrige
Kinderturnen mit Eltern mit Nicole fiir 3 bis 5-jahrige
Kinderturnen mit Nicole fur 6 bis 10-jahrige

O O O O O

Tanzschule Danek - Hip-Hop & TIK TOK ab 10 Jahren
(Anmeldung und weitere Infos: www.danek.at, 0650 88 13 535, tanzen@danek.at)

O

Avgebote filr Kinder im November

o Eltern-Kind-Turnen mit Bianca fiir 1 bis 2,5-jahrige
o Kinderturnen mit Bianca fir Kindergartenkinder
o Kinderturnen mit Bianca fiir Volksschulkinder

Vorsorge aktiv

o Info-Abend am 15.09.2025
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Gesumdheit

o Themenwanderung mit Mag. Natalia Olsbock
o Facharztvortrag mit OA Univ.-Lektor Dr. Gregor Fischer

Natur und Kriunter

o Gefluhrter Wildkrauter-Spaziergang mit Sandra Holzer
o Sprossenworkshop mit Eva Strini
o Krauterschatze und -geschenke fiir die Adventzeit mit Sandra Holzer

Kurse filr Erwachsene

o Pilates mit Nicole Ochsenhofer
o Schnuppern 10.9.25 - Functional Training intensiv mit Kati Buchinger

o Ashtanga Vinyasa Yoga mit Martina
(Anmeldung bei info@dasyogahaus.eu, 0676 703 93 31, www.dasyogahaus.eu

o Zirkeltraining fir Erwachsene mit Bianca Rotter
o Power Hour mit Bianca Rotter
(Bei Interesse bitte eine Nachricht an Bianca (0664/4980872)
o Schnuppern 9.9.25 - Linedance fiir Anfanger mit Maria Hagen
o Linedance fiir Fortgeschrittene mit Maria Hagen
o Zumba mit Silvia Titkova
o Nordic Walking mit Christian Fichtiner
o Bodyfit mit Nicole Ochsenhofer
o Wundervolles Bewegen mit Ines Tasic
o Smovey-Fitness mit Viktoria Faber
o Workshop Klangschalen mit Nicole Ochsenhofer
o Tanzschule Danek —Jugend Grundkurs
o Tanzschule Danek — Tanzkurs fir Anfanger
o Tanzschule Danek — Tanzkurs fir Fortgeschrittene

(Anmeldung und weitere Infos: www.danek.at, 0650 88 13 535, tanzen@danek.at)

Selvstverteidigung — Aktive Selbstschutzmaknahmen

o Frauen und Manner mit Martin Eisschill
o Kinder und Jugendliche mit Martin Eisschill

Die Mitglieder des Arbeitskreises der Gesunden Gemeinde freuen sich
auf einen aktiven und gesunden Herbst mit Euch!


mailto:info@dasyogahaus.eu
file:///E:/GEMEINDE/Gesunde%20Gemeinde/2023/Herbstprogramm%202023/www.dasyogahaus.eu
file:///E:/GEMEINDE/Gesunde%20Gemeinde/2023/Herbstprogramm%202023/www.dasyogahaus.eu
mailto:tanzen@danek.at

