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2! Gesunde Gemeinde Gaweinstal

Gesunde Gemeinde Bewegungsprogramm (Winter / Friihjahr)

Eltern-Kind-Turnen

Fur Kinder von 2- 4 Jahren, ab Donnerstag,
22. Janner 2026, 10x, 16:00-17:00 Uhr, im
Turnsaal der Volksschule

Anmeldung bei Sonja Wernhardt (Kin-
dergartenpad., Motopddagogin), 0680
2095812

Kursbeitrag: € 50,- (€ 60,- auBerhalb Ga-
weinstal), Bezahlung bei Kursbeginn

Motopadagogisches Kinderturnen

Fur Kinder von 4-6 Jahren, ab Donnerstag,
22. Janner 2026, 10x, 17:00-18:00 Uhr, im
Turnsaal der Volksschule

Anmeldung bei Sonja Wernhardt (Kdgpad.,
Motopad.), 0680 2095812

Kursbeitrag: € 50,- (€ 60,- auBerhalb Ga-
weinstal), Bezahlung bei Kursbeginn

Kindertanz und Meditation

Fordert Gedachtnis, Konzentration, Koordi-
nation, Rhythmus und Bewegung,

fur Kinder von 5-8 Jahren, ab Dienstag, 24.
Februar 2026, 8%, 17:00-17:50 Uhr, im Turn-
saal der Volksschule

Anmeldung bei Sonja Wernhardt (Kin-
dergartenpad., Motopadagogin), 0680
2095812

Kursbeitrag: € 50,- (€ 60,- auBerhalb Ga-
weinstal), Bezahlung bei Kursbeginn

MixFit mit Kleingeraten

Beim MixFit-Training erwartet dich ein ab-
wechslungsreiches  Ganzkdrper-Workout
mit verschiedenen Kleingerdten wie Han-
teln, Bandern oder Ballen. Kraft, Ausdauer

und Beweglichkeit werden gleichermallen
trainiert — ideal fur alle, die etwas fur ihre
Fitness und ihr Wohlbefinden tun moch-
ten.

Ab Donnerstag, 8. Janner 2026, 10x, 09:00
Uhr, im Pfarrgwolb Gaweinstal
Anmeldung bei Ingrid Weber,
4158655

Kursbeitrag: € 110,- (€ 120,- auBerhalb Ga-
weinstal), Bezahlung bei Kursbeginn

0650

Gesundheits-Yoga fiir Erwachsene
Yoga-Ubungen und bewusste Atmung zur
Forderung und Erhaltung der Gesundheit.
Mit gezielten Ubungen wird Stress redu-
ziert und Entspannung geférdert.

Mit Helga Brickl (dipl. Yogalehrerin und In-
tegrative Gesundheits-Atemtrainerin), ab
Montag, 12. Janner 2026, 10x, 19:00-20:15
Uhr, im Pfarrgwolb Gaweinstal
Anmeldung bei Helga Briickl,
11876510

Kursbeitrag: € 70,- (€ 80,- auBerhalb Ga-
weinstal), Bezahlung bei Kursbeginn

0699

Sanftes GesundheitsYoga fiir ALLE!
Faszien dehnen, Muskulatur kraftigen,
Gelenke mobilisieren, Balancelibungen.
Atemilibungen und progressiver Muskel-
entspannung zur Entspannung. Fir Kor-
per, Geist und Seele mit Fokus auf Nacken,
Schulter und Rucken. Auch fiir Teilnehmer
mit Bewegungseinschrankungen geeig-
net.

Mit Gunter Fellner (intern. zert. Hatha-Yo-
galehrer 500+)

Selbstverteidigungskurs fiir Jugendliche ab 12 Jahren und Erwachsene
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~Aktive SelbstschutzmafBnahmen fiir Frauen und Manner
Um ungewollten Situationen im Alltag entschlossen und wirkungsvoll entgegentreten zu kdnnen,
lernen Sie effektive AbwehrmalBnahmen anzuwenden.

Inhalt:

« Rechtliche Grundlagen zum Thema,,Selbstschutz”
« Effektives Anwenden von Selbstverteidigungsmitteln

« Befreiungstechniken
« Entwaffnen von Angreifern

Kursort: Schrick, ab sechs Teilnehmer

ab Mittwoch 14. Janner 2026, 8x wochent-
lich, ca. 90 Minuten, ab 18.00 Uhr
Kostenbeitrag: € 120,- (€ 130,- aul3erhalb
Gaweinstal), Bezahlung vor/bei Kursbeginn
Infos und Anmeldung: Email: schrick@ge-
sundheits.yoga Internet: www.gesundheits.
yoga

Telefon & WhatsApp: 0677 / 629 222 41

Pilates - Fitness fiir Kérper und Geist

Das sanfte Ganzkdrpertraining nach Joseph
Pilates kombiniert Atemtechnik, Kraftiibun-
gen, Koordination und Stretching.

Mit Gabriele Hirtl, BScN, MScN ab Dienstag,
10. Februar 2026, 18:00 — 18:50 Uhr im Turn-
saal der Volkschule Gaweinstal

Anmeldung bei Gabriele Hirtl, 0664 4500390
Kursbeitrag € 70,- (€ 80,- auBerhalb Gawein-
stal), Bezahlung bei Kursbeginn

Wirbelsaulengymnastik

mit Dorota Rochacz,

Dipl. Physiotherapeutin

Zu Beginn mobilisieren wir unsere Gelen-
ke, dann kréftigen wir die Muskulatur des
Rlickens, der Beine und der Arme und zum
Schluss dehnen und entspannen wir.

Ab Freitag, 13. Februar 2026, 18:00 - 19:00
Uhr, 10 Einheiten im Turnsaal der Volkschule
Gaweinstal

Anmeldung bei Dorota Rochacz, Tel: 0676
4700453

Kostenbeitrag € 70,- (Bezahlung bei Kurs-
beginn)

Wahrend des Trainings erwartet Sie ein umfangreiches Programm. Im Anwendungstraining werden Sie lernen, Situationen richtig
einzuschatzen und mit verhaltnismaRigen Mitteln abzuwehren.

Trainer: Martin Eisschill, langjahriger Nahkampftrainer bei der Polizei-Eliteeinheit

Samstag, 29.11.2025, 09:00 - 16:00 Uhr, Turnsaal der VS Gaweinstal, Mitzubringen: Trainingskleidung, Hallenschuhe
Kursbeitrag: € 50,- (gefordert durch die Gesunde Gemeinde Gaweinstal), Anmeldungen am Gemeindeamt



