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& 6 S, GESUNDES W/
SULZ IM WEINVIERTEL M

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

Elterv: Baby- & Kindertreff ‘

Das Leben mit Baby oder Kleinkind ist aufregend, wunderschon — und manchmal auch ganz schén
herausfordernd.

Wie gut tut es da, sich mit anderen Eltern auszutauschen, die genau wissen, wie sich diese neue
Lebensphase anfiihlt. Deshalb hat sich die Marktgemeinde Sulz im Weinviertel in Zusammenarbeit
mit der Gesunden Gemeinde dazu entschlossen, Baby- & Kindertreffs zu organisieren.

Ganz gleich, ob du zum ersten Mal Mama oder Papa geworden bist oder ob du schon ein quirliges
Kleinkind zu Hause hast — du bist herzlich willkommen! Bei vielleicht einer Tasse Kaffee und einem
Stiick Kuchen im Dorfladen entstehen schnell nette Gesprache und neue Kontakte — ganz ohne Druck
und Verpflichtungen. Bei diesen wochentlichen Baby- & Kindertreffs kannst du in entspannter
Atmosphéare andere Mamas und Papas kennenlernen, dich austauschen, lachen, Fragen stellen und
einfach mal durchatmen.

Zudem wird einmal im Monat eine Referentin oder ein Referent zu einem Thema rund um Babys oder
Kinder sprechen.

Abgesehen davon findet jeden dritten Freitag im Monat die Mutter-Eltern-Beratung in der
Mutterberatungsstelle in Obersulz (Eingang neben Arzt) statt.

Termine:
Freitag, 09.01.26 ab 9 Uhr im Dorfladen - Vortrag ,,Mini me & ich — Pflegeroutinen fiir Mama und Kind
von Ringana“ mit Nicole Ochsenhofer und Stephanie Gruber
Freitag, 16.01.26 ab 10 Uhr Mutterberatung in Obersulz
Freitag, 23.01.26 ab 9 Uhr im Dorfladen - Vortrag , Natiirliche Helfer fiir kleine und grof3e Kinder”
mit Edith Schatzinger-Langer
Freitag, 30.01.26 ab 9 Uhr im Dorfladen

Freitag, 06.02.26 ab 9 Uhr im Dorfladen
Freitag, 13.02.26 ab 9 Uhr im Dorfladen
Freitag, 20.02.26 ab 10 Uhr Mutterberatung in Obersulz
Freitag, 27.02.26 ab 9 Uhr im Dorfladen

Freitag, 06.03.26 ab 9 Uhr im Dorfladen

Freitag, 13.03.26 ab 9 Uhr im Dorfladen - Vortrag ,,Beckenboden nach der Geburt” mit Nicole Ochsenhofer
Freitag, 20.03.26 ab 10 Uhr Mutterberatung in Obersulz

Freitag, 27.03.26 ab 9 Uhr im Dorfladen




Kids im Javner

Eltern-Kind-Turven mit Nicole Ochsenhofer fir 1 bis 2,5-)dhrige

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

Wann: FREITAG, 17 bis 17.50 Uhr

Termine: 9.1./16.1./13.2./20.2.2026

Kosten: EUR 36,- fiir 4 Einheiten (EUR 44,- fiir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz

Kinderturven mit EHtern mit Nicole Ochsenhofer filr
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: 9.1./16.1./13.2./20.2.2026

Kosten: EUR 36,- flir 4 Einheiten

(EUR 44,- fur Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz

Kinderturven 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: 9.1./16.1./13.2./20.2.2026

Kosten: EUR 36,- fir 4 Einheiten (EUR 44,- fir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz



JCragy Cats” Tavzgruppe mit Kati Buchinger
filr @ bis 10-Jahrige (Begivner)

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 Biihne 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.
Ziel: Spal} an Bewegung, Forderung der Kreativitat & Koordination

Wann: MITTWOCH, 16.45 bis 17.35 Uhr

Termine: 14.1./21.1./28.1./11.2./25.2./4.3./11.3./18.3./25.3.2026

Kosten: EUR 81,- fiir 9 Einheiten (EUR 99,- fiir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Gemeindesaal Obersulz

JCragy Lions” Tanegruppe mit Kati Buchinger
filr & bis 14-jdhrige (Advanced)

Bereit, deine Moves auf das nachste Level zu bringen?

Dann werde Teil der Crazy Lions — cool, motiviert und offen fiir alle, die Lust haben, sich
auszupowern!

Ob Hip-Hop, Pop oder eigene Freestyle-Moves: Bei uns lernst du Schritt fiir Schritt neue
Choreografien, starkst dein Korpergefihl und hast jede Menge SpaR!

Was dich erwartet:

- moderne Beats und coole Choreos

- ein Team, das zusammenhiilt und dich pusht

- Auftritte, bei denen du zeigen kannst, was du drauf hast

- Motivation, Spafs und ein Umfeld, in dem du dich wohlfiihlst

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 Biihne! Wir freuen uns auf dich — let’s go!

Wann: DIENSTAG, 16.00 bis 16.50 Uhr

Termine: 20.1./27.1./10.2./24.2./3.3./10.3./17.3./24.3.2026

Kosten: EUR 72,- fiir 8 Einheiten (EUR 88,- fiir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Gemeindesaal Obersulz



@ds - Tavni,_gcl/mle ’Dawﬂ

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: 11.1./18.1./25.1./8.2./15.2./22.2./8.3./15.3./22.3./12.4.2026

Wo: Gemeindesaal Obersulz

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

Kids im Februar

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

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

Wann: MONTAG, 16 bis 16.50 Uhr

Termine: 23.2./2.3./9.3./16.3./23.3.2026

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


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

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 fir die korperliche Entwicklung als auch als Vorbereitung fir 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/rlickwarts, Werfen und Fangen, Klettern,
Turnen mit Langbanken, Springen, Schaukeln und Schwingen ...

Wann: MONTAG, 17 bis 17.50 Uhr
Termine: 23.2./2.3./9.3./16.3./23.3.2026 ~
Kosten: EUR 45,- fiir 5 Einheiten (EUR 55,- fiir 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: 23.2./2.3./9.3./16.3./23.3.2026

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

(Gesundheit

Bluthochdruck — wewn Gefake leiden
mit OA Dr. Philipp Lopatka

Was ist Bluthochdruck, woher kommt er und wie kann ich ihn praventiv oder medikamentds
behandeln?

Wann: DIENSTAG, 13.1.2026, 18 Uhr
Kosten: freie Spende (um Anmeldung wird gebeten)
Wo: Gemeindezentrum Niedersulz



Stress, lass nach! Mein Weg zu mehr Gelassevheit
mit Mag. Sabine Schuster

Damit wir uns in Stresssituationen gefestigt fiihlen kdnnen, sollten wir uns die Zeit nehmen,
uns ganz grundlegende Fragen zu stellen:

e Was sind fur mich Stressoren?

e Wie reagiere ich typischerweise auf Belastungssituationen?

e Wie kann ich gelassener werden?

Interesse geweckt? Dann verraten wir gerne noch weitere Inhalte, die im Workshop
besprochen werden:

e ,Stress” — Definition und Bedeutung

e Welche Stressarten gibt es?

e Wie nehme ich Stress wahr?

e Welcher Stress macht krank?

e Umgang mit Stress

e Bewaltigungsstrategien

Lassen Sie sich Gberraschen, wie Sie ruhiger auf stressige Situationen reagieren und welche Tipps
und Ubungen fiir Sie hilfreich sein kénnen!

Wann: DONNERSTAG, 26.2.2026, 18 bis 21 Uhr

(mit Arbeitsauftragen und Entspannungsibungen)
Kosten: freie Spende (um Anmeldung wird gebeten, begrenzte Teilnehmeranzahl)
Wo: Gemeindezentrum Niedersulz

Kurse filr Erwachseve

ZUMBA mit Silvia Titkova

Du liebst und geniel3t das Tanzen zu lateinamerikanischen Rhythmen? Du méchtest fihlen,
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: 7.1./14.1./21.1./28.1./4.2./11.2./25.2./4.3./11.3./18.3./25.3./1.4.2026
Kosten: EUR 150,- fiir 12 Einheiten

Wo: Gemeindesaal Obersulz



Bodyfit wmit 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: 9.1./16.1./13.2./20.2.2026

Kosten: EUR 36,- fiir 4 Einheiten (EUR 44,- fiir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz

Zirkeltraining filr Erwachsene mit Bianca Rotter

Das Zirkeltraining ist eine effiziente Kombination aus Kraftaufbau und Fettverbrennung
durch Ober-, Unter- und Ganzkoérperiibungen. 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 fur alle Fitnesslevel.

Wann: SAMSTAG, 9.30 bis 10.20 Uhr /P ¢I
Termine: 10.1./17.1./24.1./14.2./21.2./28.2.2026 p Zirkel-
Kosten: EUR 54,- fir 6 Einheiten tralnlng

EUR 66,- fir Teilnehmer aus anderen Gemeinden ‘ '
Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz '?

Power Hour mit Bianca Rot+er

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 kdnnen einzeln besucht werden!
Wann: MONTAG, ab 12.01.2026, von 18.00 bis 18.50 Uhr
Kosten: freie Spende

Wo: Turnsaal der Volksschule Obersulz



Wundervolles Bewegen 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 einen Gymnastikball mitbringen.

Wann: MONTAG, 18.30 bis 19.20 Uhr

Termine: 12.1./26.1./9.2./23.2./9.3./23.3.2026

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

Functional Training intensiv mit Kati Buchinger

Du willst Muskulatur aufbauen? Du willst dich auspowern? Du willst deinen Korper 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

Wann: MITTWOCH, 18.30 bis 19.20 Uhr

Termine: 14.1./21.1./28.1./11.2./18.2./25.2./4.3./11.3./18.3./25.3.2026

Kosten: EUR 100,- fur 10 Einheiten (EUR 120,- fur Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Turnsaal Volksschule Obersulz

Ashtanga Vinyasa Moga 1. Serie mit Wartina WMarcik

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: SonnengriiRe, danach Steh- und Sitzpositionen.
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 16.1.2026, von 18 bis 20 Uhr
Wo: Kindergarten Obersulz
Anmeldung und weitere Infos: info@dasyogahaus.eu, 0676 703 93 31, www.dasyogahaus.eu
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Smovey-Fitness wmit 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: 15.1./22.1./29.1./12.2./19.2./26.2./5.3./12.3./19.3./26.3.2026
Kosten: EUR 90,- fiir 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 Einfliihrung tiber die Wirkungsweisen einer Klangmassage
nach Peter Hess, nehme ich Sie auf eine Klangreise mit. Wir gébnnen 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, 15.1.2026 UND 19.2.2026, 18 bis 19.30 Uhr
Kosten: EUR 32,- (flir beide Termine), EUR 18,- (ein Termin)
Wo: Kindergarten Obersulz

Linedance filr leicht Fortaeschritteve mit WMaria Hagen

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, 18.15 bis 19.45 Uhr

Termine: 20.1./27.1./10.2./24.2./3.3./10.3./17.3./24.3.2026

Kosten: EUR 72,- fir 8 Einheiten (EUR 88,- fiir Teilnehmer aus anderen Gemeinden)
Wo: Gemeindesaal Obersulz



Selbstverteidigung

Aktive Selbstschutemalualmen mit WMartin Eisschill
(langdhriger Nahkampftraiver bei der Polizei-Eliteeinheit)

Um ungewollten Situationen im Alltag entschlossen und wirkungsvoll entgegen treten zu
kénnen, lernen Sie effektive AbwehrmalRnahmen anzuwenden. Wahrend des Trainings
erwartet Sie ein umfangreiches Programm. Im Anwendungstraining werden Sie lernen,
Situationen richtig einzuschatzen und mit verhaltnismaRBigen 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 verfligt 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: Anwendungsiibungen
Befreiungstechniken: Handgelenks-, Wiirge-, Schwitzkasten-, Umklammerungsbefreiungen ...
Entwaffnen von Angreifern: Abwehr von Messer und Faustfeuerwaffen

Wann: SAMSTAG, 14.3.2026, 9 bis 16 Uhr
Anmeldung unbedingt erforderlich ‘
(begrenzte Teilnehmeranzahl)
Kosten: EUR 95,-

Wo: Gemeindesaal Obersulz




Erste Hilfe

Erste Hilfe Gruvdkurs — Osterreichisches Rotes Krenz (16 h)

Der Grundkurs bietet die Basis fiir das richtige Handeln in allen Situationen, in denen erkrankte oder
verletzte Personen Hilfe bendtigen. Unsere speziell ausgebildeten Rotkreuz-Trainerlnnen vermitteln
dieses Wissen, unterstiitzt durch eine Vielzahl an praktischen Ubungen.

Dieser Kurs gilt sowohl als Nachweis fiir die erfolgte Unterweisung in lebensrettenden Sofortmalnahmen
entsprechend § 6 der Fiihrerscheingesetz-DV 1997, sowie als Nachweis fiir die erfolgte Ausbildung im
Sinne § 40 AStV fur betriebliche Ersthelfer.

Kursinhalte: Unfallverhiitung, Grundlagen der Erste Hilfe (Notruf, BasismalRnahmen), Leben retten (stabile
Seitenlage, Wiederbelebung inkl. Defibrillator, Verschlucken, starke Blutung), Verkehrsunfall,
Erkrankungen (Herzinfarkt, Schlaganfall, ...) Verletzungen (Wunden, Knochen- und Gelenksverletzungen),
Vergiftungen

Auf Praxisfalle aus dem Umfeld der Teilnehmerlnnen wird besonders intensiv eingegangen.

Wann: MO, 02.03.2026, DI, 03.03.2026, MO 09.03.2026, DI 10.03.2026, jew. 18.00 bis 22.00

Kosten: EUR 95,- (EUR 80,- fiir die Bewohner von Sulz) - Anmeldung bis 20.02.2026

Inklusive: Teilnahmebescheinigung fiir die Teilnehmerinnen, Lernunterlagen (erstellt durch das
Osterreichische Rote Kreuz), Ubungsmaterial fiir praktische Ubungen

Wo: Gemeindezentrum Niedersulz

Mitzubringen: bequeme Kleidung und rutschfeste Schuhe

Kindernotfallkurs — Osterreichisches Rotes Kreuz (% W)

Ein Szenario in dem kein Mensch stecken mdéchte. Ein Kind ben6tigt dringend Hilfe. Wir bereiten Sie auf
alle Notfélle im Kindesalter vor.

Kleinkinder leben in einer gefahrlichen Welt, ein Unfall beim Spielen ist schnell passiert. Unsere
Kursmodule bieten Gelegenheit, korrektes Verhalten bei Notfallen und gesundheitlichen Problemen im
Kindesalter zu erlernen und entsprechende MalRnahmen zu trainieren.

Kursinhalte: Unfallverhiitung, Grundlagen der Ersten Hilfe (Notruf, BasismalRnahmen), Leben retten
(regloses Kind, regloses Kind-das normal atmet, regloses Kind-das nicht normal atmet, Verschlucken,
Starke Blutung), Erkrankungen (Krupphusten, Fieberkrampf, Zuckerkrankheit, Vergiftung, Allergische
Reaktion), Verletzungen

Auf Praxisfalle aus dem Umfeld der Teilnehmerinnen wird besonders intensiv eingegangen.

Wann: MO, 16.03.2026 und DI, 17.03.2026, jew. 18.00 bis 22.00

Kosten: EUR 75,- (EUR 65,- fiir die Bewohner von Sulz) - Anmeldung bis 06.03.2026

Inklusive: Teilnahmebescheinigung fiir die Teilnehmerinnen, Lernunterlagen (erstellt durch das
Osterreichische Rote Kreuz), Ubungsmaterial fiir praktische Ubungen

Wo: Gemeindezentrum Niedersulz

Mitzubringen: bequeme Kleidung und rutschfeste Schuhe



Broveekurs - Tangkurs filr Anfanger
Sonntag 17.45 - 14.00 Unh

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

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

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

Silberkurs - Tanzkurs filr Fortgeschrittene
Sonntag 14.00 - 2015 Uh

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

PBoogie & Disco Fox

Sowntag 20415 - 2145 Un

Tauchen Sie ein in die Welt des Tanzes mit unserem kombinierten Boogie- und Discofox-
Kurs! Egal, ob Sie Anfanger sind oder Ihre bestehenden Kenntnisse auffrischen mochten, bei
uns sind Sie genau richtig.

Boogie Woogie — Der mitreiRende Tanzstil der 50er-Jahre! Erleben Sie die Energie und
Lebensfreude der Rock'n'Roll-Ara.

Discofox — Der Alleskonner auf jeder Tanzflache! Egal ob Schlager, Pop oder Disco-Hits — mit
Discofox sind Sie fiir jede Gelegenheit bestens vorbereitet.

Termine: 11.1./18.1./25.1./8.2./15.2./22.2./8.3./15.3./22.3./12.4.2026

Wo: Gemeindesaal Obersulz

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