Einladung zur Eréffnung des
»LOos geht's Weg“ am Samstag,
29. September 2012

Wussten Sie, dass Herr und Frau Osterreicher durchschnitt-
lich etwa 3.000 Schritte (je nach Beruf) taglich gehen? Laut
Weltgesundheitsorganisation sollten es jedoch mindestens
10.000 Schritte taglich sein, um die fir den eigenen Korper
notwendige Bewegung abzudecken - dh. ausreichend aktiv
zu sein.

Bringen Sie wieder mehr Bewegung in Ihr Leben - denn
Aktivitat bringt Lebensfreude und unterstitzt Sie beim Ge-
sundbleiben. Die Zauberformel lautet dabei ganz konkret:
mehr Alltagsbewegung! Sie mussen lhr Leben nicht kom-
plett auf den Kopf stellen.

Um die fur unseren Korper notwendige Bewegung abzude-
cken, zahlen nicht nur tatsdchliche Schritte, sondern auch
nichtschrittgebundene Aktivitaten wie Gartenarbeit oder so-
gar Hausarbeit. Das alles kommt lhrer Gesundheit zugute!
Bedenken Sie dabei: Weniger ist oft mehr! Dabeibleiben ist
alles! Bsp.: Wenn Sie derzeit 4.000 Schritte taglich zuriick-
legen, kdnnten Sie sich vornehmen, im kommenden Monat
auf 5.000 Schritte zu steigern.

Der ,Los geht’s Weg"“ soll lhnen dabei helfen Ihr Schritte-
konto zu erhéhen - mehr Informationen dazu auf Seite 3.
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Line Dance

Am Dienstag, den 18. September 2012 startet in Steinparz,
im Gasthaus Temper ein Line Dance-Kurs fiir Neueinsteiger.
Fur absolute Neueinsteiger oder Tanzerlnnen, die schon
langere Zeit nicht “line-getanzt” haben, beginnt es um 18.00
Uhr.

Von 18.00 - 19.00 Uhr gibt’s ,Absolute Beginner“ dances.
Dann geht es in gewohnter Art weiter mit etwas schwierigeren
Ténzen.

Man bleibt, solange man Spall am Mittanzen hat!

Auch der 25. September, ist ebenfalls eine gute Gelegenheit
furs ,Neueinsteigen®.

Der Abendbeitrag betragt € 4,-.

Anmeldung und Fragen: Leopoldine Grabner (02756) 89 40

Seniorenschwimmen

Fir unsere sportlichen Senioren und Pensionisten haben
wir eine Fahrt ins Hallenbad Oberndorf organisiert. Wer Lust
und Laune hat, kann auch bei einer Einheit Wassergymnastik
mitmachen.

Montag, 29. Oktober 2012

Treffpunkt: Oberndorfer Parkplatz
Abfahrt: 15.00 Uhr, Riickkunft: 19.30 Uhr
Kosten: EUR 5,- Eintritt ins Hallenbad

Anmeldung: Martina Gruber (0676) 840 40 88 80

Rosa Wieseneder, Martina Gruber, GGR Alois Eder, GGR Maria
Gruber, Simon und Lena Gruber

Impfseminar
Schiitzt Impfen oder schadet es?

Mittwoch, 7. November 2012
15.00 - 19.00 Uhr im Gasthaus Karner, Kirchenstrale 17

Seminarleiter: Herr Dr. Johann Loibner
Arzt fiir Allgemeinmedizin, Gutachter fiir Impfschéden,
Homobopathie, Kneippmedizin

Seminarkosten: Kneipp-Mitglieder € 40, Gaste € 45

Anmeldung bei Leopoldine Fuchs: (02755) 87 53 oder
(0676) 728 71 15

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Atherische Ole

Immunstirkend fiir die kalte Jahreszeit

Ein Vortrag von llse Neubauer und Regina Gartner, der uns
eintauchen lasst, in die Welt der atherischen Essenzen und
wie sie unseren Korper und Geist unterstiitzen.

Donnerstag, 8. November 2012

Uhrzeit: 19.00 Uhr im Gesundheitszentrum Leonhofen

Freiwillige Spenden

Kekse backen

Auch heuer werden wir im Advent mit den Kindern Kekse
backen.

Beim Verzehr der Leckereien wird Bgm. Hans-Jurgen Resel
wieder weihnachtliche Geschichten vorlesen.

Mittwoch, 12. Dezember 2012

15.00 Uhr in der Schulkiiche der Hauptschule

Anmeldung: Martina Gruber (0676) 840 40 88 80
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3.860 Schritte fiir Thre
Gesundheit

Samstag, 29. September 2012 um 14.00 Uhr

Der Los geht’s Weg ist ein leichter Spazierweg (2,7 km), der
dazu beitragt, |hr Schrittekonto zu erhéhen.

Start ist beim Gemeindetor. Der Rundweg st
Kinderwagentauglich und fuhrt durch den Ortskern von
St. Leonhard am Forst, beim Lifestyle Fitnessclub vorbei,
wo man den seit Sommer bestehenden Outdoor Parcours
ausprobieren kann.

Wahrend der Wanderung gibt es ein Gewinnspiel, bei dem
am Ende tolle Preise verlost werden.

Ziel ist der Schlosspark in dem
danach gleich die Preisverleihung des
Gewinnspieles stattfindet.

Im Anschluss lassen wir den Nachmittag
am  Sturmheurigen der  Freiwilligen

Feuerwehr St. Leonhard am Forst im
Feuerwehrhaus ausklingen.

Schulteiguir®®
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Fitness, Gesundheit und
Wohlbefinden

Es ist nie zu spat anzufangen!

Regelmafliges Ausdauertraining hat positive Auswirkungen
auf das Immun- und Herz-Kreislaufsystem, die Lunge und
den Bewegungsapparat. Das Training von Koordination und
Kraft kann Stirze und Knochenbriche verhindern. Weltweite
Untersuchungen beweisen zudem, dass regelmaflige korper-
liche Aktivitat die Lebensqualitat verbessert und ein hdoheres
Lebensalter erreicht werden kann.

Modernste Testmethoden ermdglichen im Fitnessclub Life-
style, die Kunden auf alle trainingsrelevanten Parameter zu
testen und so gezielte, ganz individuell abgestimmte Trai-
ningsplane zu erstellen.

Die vielfaltige Angebotpalette reicht von Fitness, Aerobic,
Yoga, Selbstverteidigung, Wellnessbereich mit Sauna und Te-
pidarium, Solarien bis zur Vitalbar. Der Schwerpunkt liegt in
der persénlichen Bertreuung.

NEU! Seit heurigen Sommer gibt es im Lifestyle-Club einen
Outdoor-Bereich mit einem BarfuBpfad und einem Geratep-
arcours.

Der Gehparcours ist mit verschiedenen Untergrinden wie
Holz, Kies und Sand die den Gleichgewichtssinn schulen
und zu groRerer Trittsicherheit verhelfen, ausgestattet. Dieser
BarfuRpfad ist fur alle Burger von St. Leonhard am Forst und
Ruprechtshofen nach Registrierung im Lifestyle-Club kosten-
frei nutzbar.

Der Lifestyle-Club bietet aulerdem:
Muskelfunktionstests, Gewicht-/Korperfettanalyse,
spezielle Ruckenprogramme, Grundumsatzmessung/
Gewichtsmanagement, Individuelle Betreuung

Fitness- & Wellness-Club Lifestyle s A
Oberndorfer StraRe 24 \ th'.Frjl"IE‘

3243 St. Leonhard am Forst

Tel. (02756) 771 77 Fax Dw 11
office@lifestyle1.at - www.lifestyle1.at
Offnungszeiten mit Chip-Karte: taglich von 6 - 24 Uhr

Information fiir Janner 2013
Ambulante Raucherentwéhnung N GI“CI{ -

Vielleicht ein Neujahrvorsatz?

Der ein oder andere Raucher hat sich schon mal Uberlegt,
doch mit dem Rauchen aufzuhoren.

Die Gesunde Gemeinde und NOGKK werden Sie ab Janner
2013 dabei unterstitzen.

Unter dem professionellen Entwdhnungsprogramm mit
Univ.-Doz. Dr. Ernst Groman vom Nikotininstitut Wien werden
Sie in 5 Wochen zum Nichtraucher.
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Veranstaltungskalender ,,Gesunde Gemeinde*

Montag, 3. September 2012
Bauchtanz zum Kennenlernen
Caritasheim Mank (Bewegungsraum,
Erdgeschol)

18.30 Uhr

Kosten: € 15,-

Anmeldung und Informationen bei Daniela
Wallner (0676) 383 10 68

jeden Dienstag ganzjéhrig
Geburtsvorbereitung
Gesundheitszentrum
19.30 Uhr

Mittwoch, 5. September 2012
jeden 1. Mittwoch im Monat

Baby Treff
Gesundheitszentrum

9.30 - 11.30 Uhr

Dienstag, 11. September 2012
wéchentlich bis ca. Mai 2013
Seniorengymnastik ,,Lebe Projekt*
(KNEIPP)

kl. Turnsaal Hauptschule

17.00 - 18.00 Uhr

Dienstag, 11. September 2012
wdchentlich bis ca. Mai 2013
Bauch-Bein-Po Ganzkorpergym-
nastik (KNEIPP)

kl. Turnsaal Hauptschule

18.30 - 19.30 Uhr

Dienstag, 18. September 2012
wéchentlich bis ca. Mai 2013

Line Dance

GH Temper, Steinparz
Neueinsteiger 18.00 - 19.00 Uhr
Fortgeschrittene 19.00 - 20.30 Uhr
Profi's 20.30 - 22.00 Uhr

Donnerstag, 20. September 2012 70 x
Pilates

Turnsaal Volksschule

17.30 Uhr Anfanger

18.30 Uhr Fortgeschrittene

Anmeldung bei Monika Baumgartner

(0676) 466 04 64

Dienstag, 25. September 2012
wdéchentlich bis ca. April 2013
Aerobic mit Jenny

Turnsaal Volksschule

18.30 Uhr

Kosten: € 2,50

Freitag, 28. September 2012
Jjeden 4. Freitag im Monat
Mutter-Eltern-Beratung
Volkshaus

10.45 Uhr

Samstag, 29. September 2012
Er6ffnung ,,Los geht’'s Weg*“
Start beim Gemeindetor

14.00 Uhr

Ab Oktober 2012

wéchentlich bis ca. Mai 2013

Kinderturnen fiir 2-6 jahrige (KNEIPP)
Turnsaal Volksschule

16.00 - 17.00 Uhr

Kosten: Mitglieder € 35,- Géste € 40,-
Informationen bei Silvia Lebhard

(0676) 728 69 09

Mittwoch, 3. Oktober 2012 7x

Pilates (KNEIPP)

kl. Turnsaal Hauptschule

19.00 - 20.00 Uhr

Kosten: Mitglieder € 40,- Géste € 45,-
Anmeldung bei Leopoldine Fuchs (02755) 87 53
oder (0676) 728 71 15

Freitag, 5. Oktober 2012

Tanz Leonhofen - Tanz ab der
Lebensmitte

Raumlichkeit folgt

17.00 - 19.00 Uhr

Kosten: € 2,-

Information Heidi Lenz (0664) 234 31 19
Weitere Einheiten:

Fr, 19. Oktober 2012 17.00 - 19.00 Uhr
Fr, 9. November 2012 16.00 - 18.00 Uhr
Fr, 23. November 2012 16.00 - 18.00 Uhr
Fr, 7. Dezember 2012 16.00 - 18.00 Uhr
Fr, 14. Dezember 2012 16.00 - 18.00 Uhr

Samstag, 13. Oktober 2012
Mentaltraining - positives Denken
Ing. Gunther Tuppinger
Gesundheitszentrum

14.00 - 21.00 Uhr

Eintritt: € 60,- pro Person, Kinder frei

Montag, 22. Oktober 2012 6 x
Energietraining ,,Beckenboden*
Turnsaal Kindergarten Ruprechtshofen
19.00 Uhr

Energietraining ,,Gelenke und Wirbel-
saule“

20.05 Uhr

Kosten: € 30,-

Anmeldung (bis 15. Oktober) und Informationen
Tanja Streimelweger (0676) 338 62 66

Montag, 29. Oktober 2012
Seniorenschwimmen mit Wasser-
gymnastik

Hallenbad Oberndorf

15.00 - 19.30 Uhr

Treffpunkt: Oberndorfer Parkplatz
Anmeldungen bei Martina Gruber

(0676) 840 40 88 80

Mittwoch, 7. November 2012
Impfseminar: Schiitzt Impfen oder
schadet es? (KNEIPP)

GH Karner, Kirchenstralie 17

15.00 - 19.00 Uhr

Seminarleiter: Dr. Johann Loiber
Seminarkosten: Mitglieder € 40,- Géste € 45,-
Anmeldung bei Leopoldine Fuchs (02755) 87 53
oder (0676) 728 71 15

Donnerstag, 8. November 2012
Vortrag ,,Atherische Ole“

von lise Neubauer & Regina Gartner
Gesundheitszentrum

19.00 Uhr

Freiwillige Spende

Freitag, 23. November 2012
Mutter-Eltern-Beratung

Donnerstag, 29. November 2012
Die energetische Selbsthilfe
Maria Schiémicher
Gesundheitszentrum

19.00 Uhr

Freiwillige Spende

Samstag, 1. Dezember 2012
Wirbelsdulenbeschwerden selbst
behandeln

Ubungen und Partnerbehandlungen
Silvia Radlbauer
Gesundheitszentrum

9.00 - 12.00 Uhr

Kosten: € 40,- pro Paar

Mittwoch, 4. Dezember 2012
Baby Treff - Der Nikolaus kommt

Mittwoch, 12. Dezember 2012
Kekse backen mit Kindern
Hauptschulktiche

15.00 Uhr

Anmeldungen bei Martina Gruber
(0676) 840 40 88 80

Kursprogramm Lifestyle-Club:
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YOGA-Kurse (10 Wochen)

Ab Montag 10. September 2012

19.30 - 21.00 Uhr, Kosten: € 94,-
Kinder-Karate Anfanger-Kurs (10 Wochen)
Ab Dienstag, 11. September 2012

17.30 - 18.20 Uhr, Kosten: € 65,-

Kursprogramm der UNION folgt



