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GESUNDES TULLN
3430 Tulln, Minoritenplatz 1 (Rathaus)
Tel.: 0664/80 690 129; Mail: info@gesundes-tulln.at; Internet: www.gesundes-tulln.at

Leitung: 	 Dr. Bernhard Zeh, STR Paula Maringer
Koordination: 	 Ing. Michaela Nikl 

Über uns:
Gesundheitsförderung bedeutet, aktiv die Gesundheit zu erhalten und zu verbessern, 
um die Zeit in gesunden Jahren zu verlängern. Seit Mai 1992 bietet der Verein Gesundes 
Tulln qualitätsgesicherte Kurse, Workshops und Vorträge für Bewegung, Ernährung, 
Ganzheitliches, sowie Natur & Umwelt an. Als Gesundheitsplattform der Stadtgemeinde 
stärken wir Bürgerinnen und Bürger in ihrer Kompetenz, Eigenverantwortung für ihre 
Gesundheit zu übernehmen.

Wichtige Informationen für Interessierte:
Im Kursjahr 2025/26 legen wir noch einmal den Fokus auf die Gesundheit von Kindern 
und Jugendlichen und planen darüber hinaus gesundheitsfördernde Maßnahmen direkt 
in den Kindergärten und Schulen. Aber auch im Programmheft gibt es wieder Angebote 
für Eltern, PädagogInnen und ihre Schützlinge. Diese sind mit folgendem Logo gekenn-
zeichnet, das gemeinsam mit der Kreativklasse der Volksschule 1 entwickelt wurde:

Die Anmeldung zu unserem Programm erfolgt über die angegebenen Kontaktdaten 
direkt bei den TrainerInnen bzw. der Organisationsleitung. Diese informiert auch, ob 
ein kostenloses Schnuppern oder der Einstieg in laufende Kurse möglich ist und ob es 
Ausnahmeregelungen in den Ferien oder an Feiertagen gibt. Die Einhebung des Kurs-
beitrags erfolgt ebenfalls über die Kursleitung. Terminverschiebungen oder Programm-
änderungen sind fallweise möglich. 

Alle unsere weiteren Angebote und die des Gesundheitsnetzwerks, finden Sie auch auf 
der Webseite unter: www.gesundes-tulln.at.

Gesundes Tulln

Aktiv teilnehmen und gesund bleiben!
Das wünscht Ihr Verein
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Gesundes Tulln –  September 2025 bis Juni 2026

Kursorte (wenn nicht anders angegeben in Tulln):

Aubad	 Donaulände 78
DonauSplash (Hallenbad)	 Karl-Metz-Gasse 1a
Florahofsaal	 Am Florahof 4, 3425 Langenlebarn
GSZ, Raum 3	 Gesundheits- und Sozialzentrum, Wiener Str. 28/1. Stock
	 (Seiteneingang Stadtbücherei)
Gymnastikraum 	 Karl-Metz-Gasse 1a (im DonauSplash)
hier.jetzt	 Wasserweg 8, 3425 Langenlebarn
KG I	 Kindergarten I, Franz-Zant-Allee 9
KG III	 Kindergarten III, Anton-Bruckner-Straße 14
KG VI	 Kindergarten VI, Hafenstraße 5
KG VII	 Kindergarten VII, Frauentorgasse 70
KG VIII	 Kindergarten VIII, Konrad-Lorenz-Straße 4
KG IX	 Kindergarten IX, Zeiselweg 41
Minoritensaal	 Nibelungenplatz 4
Musikschule/VHS Raum	 Hauptplatz 16, hinter der WKO
Santosha Loka	 Anton-Bruckner-Straße 33
Seminarraum 1	 Rathaus, Minoritenplatz 1/1. Stock
Treff.NG 0	 Treff.Nibelungengasse 11, großer Raum
Turnsaal beim Hallenbad	 Karl-Metz-Gasse 1a
Universitätsklinikum	 Alter Ziegelweg 10
VS I (oben)	 Egon-Schiele-Volksschule, Kirchengasse 30  
	 (Eingang Karnergasse)
VS II	 Volksschule II, Frauentorgasse 68 (Eingang Hollerweg)
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Bildschirmfrei 
von 0–3!
Vortragende: Primaria Dr. Cécile Dau
Leiterin der Abteilung für Kinder- und Jugendheilkunde
Universitätsklinikum Tulln

D i e n s t a g

23. Sep

19 Uhr 
Minoritensaal
Nibelungenplatz 4

INFO UND ANMELDUNG
Ing.in Michaela Nikl
Tel.: 0664/80 690 129
info@gesundes-tulln.at
www.gesundes-tulln.at
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Plakat Bildschrimfrei.indd   4

Die ersten Lebensjahre sind 
entscheidend für die Entwick-
lung von Sprache, Bindung und 
Gehirnstruktur. Digitale Medien 
können diese Prozesse stören – 
oft langfristig. Vortrag über 
Risken der frühen Mediennut-
zung, was Kinder wirklich brau-
chen, sowie Tipps für junge und 
werdende Eltern.

09.07.2025   11:13:32
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Impulsveranstaltungen 
(Eintritt frei!)

Tag der Vereine und 
Freiwilligen
Was wäre Tulln ohne die vielen Menschen, 
die sich mit Engagement einbringen und zu 
einem gelungenen Miteinander beitragen. 
An diesem Tag erwarten Sie am Haupt-
platz Infostände und Mitmach-Stationen 
von Tullner Vereinen. Vielleicht entdecken 
Sie dort Ihr neues Hobby. Auch das Ge-
sunde Tulln ist an diesem Tag wieder dabei. 

Termin: Sa., 13. 9. 2025, 10:00 - 16:00 Uhr 
Ort: Hauptplatz

Bildschirmfrei! von 0-3!
Die ersten Lebensjahre sind entscheidend 
für die Entwicklung von Sprache, Bindung 
und Gehirnstruktur. Digitale Medien kön-
nen diese Prozesse stören – oft langfristig. 
Vortrag über Risken der frühen Medien-
nutzung, was Kinder wirklich brauchen, so-
wie Tipps für junge und werdende Eltern. 

Vortragende: Primaria Dr. Cécile Dau
Termin: Di., 23. 9. 2025, 19:00 Uhr
Ort: Minoritensaal, Nibelungenplatz 4
Anmeldung: info@gesundes-tulln.at

NIA-Training
NIA ist ein ganzheitliches Bewegungs-
konzept, das Elemente aus Jazz, Free und 
Modern Dance beinhaltet, wie auch aus 
Tai Chi, Qigong und Taekwondo und Ele-
mente aus dem Yoga und der Feldenkrais 
Methode. NIA ist Yin und Yang Ausgleich 
in einer Stunde und macht glücklich und 
entspannt zugleich.

Kursleitung: Mag. Monika Zeilinger
Termin: Sa., 27. 9. 2025, 8:30 Uhr
Ort: Nibelungenplatz
Anmeldung:  
studio@monikas-vitalyoga.at, 
0664/531 66 94

Achtsamkeit macht 
Schule
Programm für mehr Achtsamkeit im Schul-
alltag! Praxiserprobte, kurze Übungen für 
Pädagog/innen und deren Schüler/innen 
für mehr Wohlbefinden, Fokus & Leichtig-
keit im Unterricht!

Workshops:  
ACHTSAMKEIT für Lehrer/innen - 
SOS im Schulstress
Fr., 28. 11. 2025, 18:00 - 20:00Uhr

„THE TOOLBOX IS YOU“ -
Das gratis Buch mit Achtsamkeitsübun-
gen für Schüler/innen
Fr., 20. 3. 2026, 18:00 - 20:00Uh

Kursleitung: Mag. Ulrike Mick
Ort: Minoritensaal, Nibelungenplatz 4
Anmeldung: info@gesundes-tulln.at

Frühzeitig gut vorsorgen! 
Der Vortrag gibt einen Überblick über Pati-
entenverfügung und rechtliche Vertretung 
im Erwachsenenschutz. Außerdem wird 
eine Selbsthilfegrupppe für Angehörige 
von Demenzkranken unter der Leitung von 
DGKS Margit Zimmermann vorgestellt.

Vortragende: Dr. Susanne Freyer
Termin: Di., 10. 10. 2025, 16.00 – 18.00 Uhr
Ort: Minoritensaal, Nibelungenplatz 4
Anmeldung: info@gesundes-tulln.at

Impulsveranstaltungen
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Abenteuer Tanz
Spielerisches Aufwärmen, elementares 
tänzerisches Training mit fließenden Be-
wegungssequenzen und vielseitigen tanz-
technischen Inputs. Wir improvisieren zu 
verschiedensten Themen und Vorstel-
lungsbildern (allein, zu zweit und in der 
Gruppe), schulen unsere Körperwahr-
nehmung, Flexibilität und kreative Aus-
druckskraft und wecken dabei unsere Le-
bensgeister. Inspirierende Musik aus allen 
Richtungen. Keine Vorkenntnisse erforder-
lich. Wir tanzen barfuß, mit rutschfesten 
Socken oder weichen Tanzpatscherln

Kursleitung: Margarete Spornberger
Kursdauer:  
WS ab 7. 10. 2025; SS ab 17. 2. 2026
wöchentlich am Di., 19:00 - 20:30 Uhr
Kursort: KG I
Kursbeitrag: 160,00 Euro/12 Einheiten, 
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0680/556 58 56, 
margarete@tanz-raum.at

Anfänger Entspannungsyoga
Anfänger Entspannungsyoga, für Alle - hier 
geht es um Entspannung mit Yogaelemen-
ten und angenehmen Bewegungen mit 
einer Anfangs- und Endentspannung, ein 
Einstieg ist jederzeit möglich.
Mitzubringen: Yogamatte, Decke, be-
queme Kleidung, eventuell Sitzkissen

Kursleitung: Tanja Streitriegl
Kursdauer: ab 15. 9. 2025
wöchentlich am Mo., 18:30 - 19:45 Uhr;
Kursort: Florahofsaal Langenlebarn

Bewegung

Kursbeitrag: 120,00 Euro/10er Block; 
15,00 Euro/Termin 
(erste Einheit ist gratis Schnupperstunde)
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0677/646 12 937,
office@st-steuer.at

Aquafitness - 
Gymnastik im Wasser
Gelenkschonendes Ganzkörpertraining 
im Wasser! Abwechslungsreich mit Kraft-, 
Ausdauer- und Cardioelementen. Übun-
gen zur Verbesserung der Mobilität, Ko-
ordination und Fitness. Training in der 
Gruppe, das Spaß macht zu flotter Musik! 
Geeignet für jeden Fitnesslevel.
Mitzubringen: Badesachen, Handtuch, 
wenn vorhanden - Aquafitness Hand-
schuhe

Kursleitung: Margit Schraick, BSc - DGKS, 
dipl. Gesundheits- & Vitalcoach, dipl. 
Aquafitnesstrainerin
Kursdauer: ab 22. 9. 2025
wöchentlich am Mo., 19:45 - 20:30 Uhr;
weitere Termine unter www.schraick.at
Kursort: DonauSplash/Sportbecken
Kursbeitrag: 83,00 Euro/10er Block, 
45,00 Euro/5er Block, 11,00 Euro/Termin 
- alle Blöcke sind 12 Monate gültig. Hallen-
badeintritt nicht inkludiert! (1x kostenlos 
Schnuppern); Einstieg jederzeit möglich. 
Kontakt: 0650/911 20 36,
maggie@schraick.at; www. schraick.at

Beckenboden- und 
Faszientraining
Stärke Deine Mitte und erlebe Wahrneh-
mung, Kräftigung sowie Entspannung 
Deines Beckenbodens durch funktionales 
Training, das Freude macht. Erlange mehr 
Beweglichkeit und Stabilität, löse Verspan-

Bewegung
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nungen durch fasziale Übungen. Power-
house ist ein Ganzkörpertraining mit Fo-
kus auf Beckenboden, Rumpf-, Bauch-, 
Rücken- und Beinmuskulatur; ein Mix aus 
Kräftigung und Entspannung.
Mitzubringen: Trainingskleidung, Matte

Kursleitung: Dr. Birgit Strenn
Kursdauer: ganzjährig ab 25. 9. 2025
wöchentlich am Do., 19:00 - 20:15 Uhr
Kursort: KG I
Kursbeitrag: 100,00 Euro/10er Block; 
15,00 Euro/Termin
Kontakt: 0699/180 84 666,
birgit.strenn@kangatraining.at

Bewegen - Schwingen -
Lachen mit Smoveys (outdoor)
Abwechslungsreiches Ganzkörpertraining 
mit Smovey-Schwung und Vibrationsrin-
gen zur Stärkung der gesamten Muskula-
tur und des Bindegewebes. Das Training 
wirkt sich positiv auf das Herz-Kreislauf-
System, das Nervensystem und den Stoff-
wechsel aus, stimuliert die Lymphe und  
stärkt das Immunsystem. Mitzubringen: 
Outdoor-Sportbekleidung

Kursleitung: Gabriele Rummel
Kursdauer: ganzjährig
wöchentlich am Di., 18:30 - 19:30 Uhr
wöchentlich am Do., 09:00 - 10:00 Uhr-
Treffpunkt : Aubad Tulln oder Nibelungen-
brunnen (Änderungen möglich)
Kursbeitrag: 105,00 Euro/10er Block; 
14,00 Euro/Termin; 1x Schnuppern gratis
Anmeldung bis 1 Tag vor dem Termin 
Kontakt: office@gabirummel.at
0676/412 26 56 

Bewegung

Bewegungsstunde 
für Körper, Geist & Seele
Eine sanfte und tiefgehende Kräftigung 
deiner Muskulatur - Stabilisierung und 
Mobilisierung deiner Wirbelsäule und Ge-
lenke - jede Bewegung folgt dem Rhyth-
mus deiner Ein - und Ausatmung. Du 
spürst „die Ruhe in der Bewegung“ und 
„die Bewegung in der Ruhe“, du nimmst 
deinen Körper, deinen Geist und deine 
Seele als Einheit wahr, du entspannst dich 
und kommst zur Ruhe mit Qi Gong, Yoga, 
Meridian Dehnübungen, Atemübungen, 
Körperreisen.
Mitzubringen: Matte, Trinkflasche

Kursleitung: Alexandra Kleinsgütl
Kursdauer: ab 22. 9. 2025
wöchentlich am Mo., 18:30 - 20:00 Uhr
Kursort: KG VII
Kursbeitrag: 150,00 Euro/10er Block
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0676/ 32 32 895, 
office@lebensfreude-praxis.at

CARDIAC YOGA® -
Yoga für Herzpatientinnen 
und - patienten 
Wir praktizieren Übungen, die im klassi-
schen Hatha Yoga ihren Ursprung haben 
und so modifiziert sind, dass sie jeder/
jede - auch Herzpatient/innen! -  ohne Vor-
kenntnisse gut ausführen können. Dazu 
gehören Atemübungen, Entspannungs-
übungen und natürlich Körperübungen. 
Die meisten Übungen (Asanas) werden sit-
zend auf dem Stuhl ausgeführt. Der Kurs 
ist auch für all jene geeignet, denen eine 
klassische Yogastunde zu anstrengend ist. 
Kleine Gruppe, persönliche Betreuung! 
Schnupperstunde möglich! 
Mitzubringen: Decke
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Kursleitung: Adelheid Follner
Kursdauer:  WS: 8. 10. 2025 - 28. 1 2026
SS: 4. 3. 2026 - 17. 6. 2026
wöchentlich am Mi., 16:30 - 18:00 Uhr
Kursort: Santosha Loka
Kursbeitrag: 195,00 Euro/Semester
Anmeldung bis 1 Woche vor Beginn
Kontakt: 0676/922 20 29, 
adelheid.follner@aon.at

EasyStep - StepAerobic
EasyStep ist eine einfache Form des Step 
Aerobic mit kleineren Steps und mehr 
Wiederholungen in einfachen Choreo-
grafien. Effektives Ausdauertraining und 
Spaß in der Gruppe zur flotter Musik. 
Perfekt für jedes Fitnesslevel - verbes-
sere Koordination, Kondition und komm 
ins Schwitzen. Mitzubringen: Trinkflasche, 
Handtuch, Hallenschuhe

Kursleitung: Margit Schraick, BSc - DGKS, 
dipl. Gesundheits- & Vitalcoach, Instruk-
tor für Seniorensport 50+
Kursdauer: ab 24. 9. 2025
wöchentlich am Mi., 16:15 - 17:00 Uhr
Kursort: Florahofsaal, Langenlebarn
Kursbeitrag: 83,00 Euro/10er Block, 
45,00 Euro/5er Block, 11,00 Euro/Termin, 
alle Blöcke sind 12 Monate gültig (1x kos-
tenlos Schnuppern) Einstieg jederzeit 
möglich!
Kontakt: 0650/911 20 36,
maggie@schraick.at; www.schraick.at

Fitgymnastik
Körperliches Ausdauer-, Beweglichkeits- 
und Entspannungstraining mit Musik
Wirbelsäulentraining, Dehnen.
Mitzubringen: Turnmatte; Sportschuhe, 
Sportbekleidung
Kursleitung: Brigitte Engleitner 

NEU

Kursdauer: von 7. 10. 2025 bis 26. 5. 2026
wöchentlich am Di., 19:00 - 20:00 Uhr
Kursort: VS II
Kursbeitrag: 
Jahresbetrag: 60,00 Euro/Person, 
90,00 Euro/Familie
Keine Anmeldung erforderlich!

Funktionsgymnastik
Im Kurs wird ein Ganzkörpertraining mit 
besonderem Gesundheits-Fokus geboten, 
das Zentrierungsübungen der Gelenke, 
rumpfstabilisierende Übungen, Dehnungs-
übungen und Hanteltraining umfasst. 
Mitzubringen: Gymnastikmatte, ev.  Hanteln

Kursleitung: Ingrid Bachmayer
Kursdauer: ab 1. 9. 2025
wöchentlich am Mo., 8:30 - 10:00 Uhr
Kursort: Turnsaal beim Hallenbad 
Kursbeitrag: 10,00 Euro/Termin; 
60 Euro/Semester
Keine Anmeldung erforderlich!
Kontakt: 02273/7461
ingrid.bachmayer@gmx.at

Hatha Yoga  
für mehr Lebensenergie
Verwöhne dich mit yogischen Körper
übungen und du wirst beweglicher. Dein 
Körper wird gekräftigt und gedehnt. Lade 
dich mit Atemübungen mit frischer Le-
bensenergie auf. Erfahre tiefe Entspan-
nung durch yogische Entspannung. Ideale 
Methode um ganzheitlich Stress abzu-
bauen. Du bekommst Gelassenheit. 
Mitzubringen: Yogamatte, kleiner Polster, 
Trinkflasche.

Kursleitung: Margit Wieshaupt, 
Dipl. Yogaschullehrerin, Dipl. Hara Shiatsu 
Praktikerin

Bewegung
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Kursdauer: ab 23. 9. 2025
wöchentlich am Di., 18:00 – 19:30 Uhr
wöchentlich am Mi., 18:00 - 19:30 Uhr
Kursort: KG IX
Kursbeitrag: 15,00 Euro/Termin, 
135,00 Euro/10er Block
Anmeldung nicht erforderlich.

Kostenloser Vortrag 
mit Praxiselementen:
Do., 25. 9. 2025 und 22. 1. 2026 
jeweils 18:30 - 21:00 Uhr
Kursort: Treff.NG 0
Anmeldung nicht erforderlich.
Kontakt: 0664/87 56 527,
margit@shiatsu-tulln.com

Int. Kreistänze für mehr 
Lebensfreude
Kreistanz baut Alltagsstress ab, trainiert 
das Gehirn, weckt Freude und Energie 
im Verbundensein im Kreis und macht 
GLÜCKLICH! Es werden vor allem Tänze 
aus Griechenland, Makedonien, Kroatien, 
Bulgarien, Rumänien und Österreich, so-
wie meditative Tänze getanzt. Keine Vor-
kenntnisse erforderlich! Einstieg jederzeit 
möglich.Mitzubringen: Bequeme Schuhe

Kursleitung: Helga Grimus, Tanzleiterin
Termine: ab 2. 10. 2025 (14-tägig)	
jeweils am Do., 19:00 - 21:00 Uhr
Kursort: KG VIII
Kursbeitrag: 7,00 Euro/Termin
Anmeldung bis 1 Tag vor dem Termin
Kontakt: 0676/75 55 746,
helga@grimus.at

Ismakogie
Ismakogie ist eine Haltungs- und Bewe-
gungslehre, welche die gesamte Mus-
kulatur - darunter auch den Nacken, die 

Rücken-, Bauch- sowie Gesichtsmuskula-
tur - auf sanfte Weise kräftigt, entspannt 
und strafft. Spezielle Übungen wirken sich 
positiv auf Verspannungen, Wirbelsäule 
und Gelenke aus und bewirken eine auf-
rechte Körperhaltung sowie eine positive 
Ausstrahlung. Vorkenntnisse nicht erfor-
derlich!
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Socken

Kursleitung: Erika Breuer
Kursdauer: ab 24. 9. 2025
wöchentlich am Mi., 10:00 - 11:15 Uhr
Kursbeitrag: 72,00 Euro/12 Einheiten; 
42,00 Euro/6 Einheiten
Kursort: Gymnastikraum im DonauSplash
Anmeldung bis 1 Woche vor Beginn
Kontakt: 0677/612 142 12,
riki.breuer@gmail.com

Luna Yoga 
bei Kinderwunsch
Frauen mit Kinderwunsch können mit Luna 
Yoga eine feine Yoga-Art erleben, welche 
sie liebevoll und achtsam auf ihrem Weg 
begleitet. Sanfte Übungen beleben das Be-
cken und vertiefen Vertrauen in eigenen 
Körper, achtsame Atemtechniken schen-
ken Gelassenheit. Einzelstunden können 
vereinbart werden!
Mitzubringen: Yogamatte, bequeme Klei-
dung

Kursleitung: Mag. Simona Hansal
Kursdauer: ab 25. 9. 2025
wöchentlich am Do., 20:00 - 21:15 Uhr
Kursort: KG VII
Kursbeitrag: 90,00 Euro für 6 Einheiten
Anmeldung bis 1 Woche vor Beginn
Kontakt: info@luna-yoga-tulln.at

Bewegung



12 Gesundes Tulln • Programm 2025/26

Luna Yoga für Frauen
Luna Yoga ist eine sanfte, wohltuende Yo-
gapraxis für die Gesundheit der Frau in 
allen Lebensphasen. Achtsame Übungen 
fördern Geschmeidigkeit und stärken das 
Körperbewusstsein. Entspannungstechni-
ken mit Klangschalen lindern Stress und 
schenken innere Ruhe. Mitzubringen: Yo-
gamatte, bequeme Kleidung

Kursleitung: Mag. Simona Hansal
Kursdauer: ab 25. 9. 2025
wöchentlich am Do., 18:30 - 19:45 Uhr
Kursort: KG VII
Kursbeitrag: 140 Euro für 8 Einheiten
Anmeldung bis 1 Woche vor Beginn
Kontakt: info@luna-yoga-tulln.at

Mach mit und du bist fit!
Mit funktioneller Gymnastik kräftigen, mo-
bilisieren und dehnen wir die unterschied-
lichen Muskelgruppen unseres Körpers. 
Regelmäßig durchgeführt unterstützt die-
ses Training den Erhalt unserer Kraft und 
Beweglichkeit bis ins hohe Alter. 
Mitzubringen: Theraband, Leichthanteln, 
bequeme Kleidung, Trinkflasche. Der Ein-
stieg ist jederzeit und ohne Anmeldung 
möglich!

Kursleitung: Eugen JÖRG, Fitlehrwart
Kursdauer: ab 1. 9. 2025
wöchentlich am Mo., 18:30 - 19:25 Uhr
Kursort: Gymnastikraum im DonauSplash
Kursbeitrag: 80,00 Euro/Semester, 
7,00 Euro/Termin
Kontakt: 0664 1311390

Mind & Body - 
Mobilitätstraining
MIND&BODY verbessert durch Controlled 
Articular Rotations dein Körperbewusst-

sein und die Wahrnehmung für deine 
eigene Gelenksmobilität. Wir arbeiten 
gemeinsam an deiner Beweglichkeit und 
Kraft in den einzelnen Körperbereichen. 
Jede MIND&BODY Einheit hat ihren spe-
ziellen Fokus. Beckenboden, Herz-/Kreis-
lauftraining und muskuläres Ausdauertrai-
ning sind ebenso Inhalt der Mind&Body 
Klasse. Jede Stunde endet mit einer ent-
spannenden Achtsamkeits-/Dankbarkeits-
übung. Für jedes Alter und Fitnesslevel ge-
eignet.
Mitzubringen: Trainingskleidung, Matte

Kursleitung: Dr. Birgit Strenn
Kursdauer: ab 26. 9. 2025
14-tägig am Fr., 17:00 - 18:15 Uhr
Kursort: KG I
Kursbeitrag: WS: 80,00 Euro/8 Einheiten
SS: 100,00 Euro/10 Einheiten; 15 Euro/
Termin
Kontakt: 0699 180 84 666
birgit.strenn@kangatraining.at

Mit guter Haltung zu 
einem positiven Körpergefühl
Wir arbeiten gemeinsam an deiner Beweg-
lichkeit und Kraft in den einzelnen Körper-
bereichen. Für alle, die Spaß an sanfter 
Bewegung haben und ihre Haltung ver-
bessern möchten.
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Socken

Kursleitung: Erika Breuer
Kursdauer:  ab 24. 9. 2025
wöchentlich am Mi., 8:30 - 9:45 Uhr
Kursort: Gymnastikraum DonauSplash
Kursbeitrag: 72 Euro/12 Einheiten; 
42 Euro/6 Einheiten
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0677/612 142 12,
riki.breuer@gmail.com

Bewegung
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Modern Dance,
Hip-Hop (8 - 19 Jahre)
Mit einem guten Mix aus Modernem Tanz 
und Hip-Hop machen wir schwungvolle 
Tänze und coole Choreografien.
Wir lernen Hip-Hop und House Schritte, 
Drehungen, Sprünge und Elemente aus 
dem Breakdance und Streetdance mit ab-
wechslungsreicher Musik.
Aus Tanzimprovisationen entstehen span-
nende Tanzgestaltungen und moderne 
Choreographien.
Mitzubringen: Trainingskleidung, Sport-
schuhe

Kursleitung: Annemarie Papp, Tanz- 
pädagogin
Kursdauer: ab 17. 9. 2025
wöchentlich am Mittwoch
15:40 - 16:35 Uhr (8-12 Jahre)
16:45 - 18:00 Uhr (12-19 Jahre)
Kursort: Gymnastikraum im Donausplash
Kursbeitrag: Kurskosten pro Semester
145 Euro (55 Minuten)/Semester
160 Euro (75 Minuten)/Semester
kostenlose Schnupperstunde möglich
Information und Anmeldung bis 1 Woche 
vor Kursbeginn!
Kontakt: 0676/879 610 008,
papp.tanz@a1.net

Pilates für alle: 
Schmerzfrei, fit & beweglich
Entdecke die Kraft sanfter Bewegung mit 
unserem ganzheitlichen Pilates-Programm 
– ideal für jedes Alter und Fitnesslevel!
Ob Einsteiger oder Wiedereinsteiger: Mit 
klaren Anleitungen, einem achtsamen 
Aufbau und Fokus auf gesunde, gelenk-
schonende Übungen lernst du, deinen 
Körper besser zu spüren, deine Haltung 
zu verbessern und Schmerzen aktiv vorzu-

beugen. Auch wenn es gerade Beschwer-
den gibt, können wir gemeinsam deine 
Situation berücksichtigen und durch ge-
zielte Übungen unterstützen und eventuell 
verbessern. 
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Thera-
band

Kursleitung: DGKS Elisabeth Rosen
Kursdauer: ganzjährig
wöchentlich am Mo., 9:30 - 10:25 Uhr
wöchentlich am Do., 16:30 - 17:25 Uhr
Kursort: Gymnastikraum DonauSplash
Kursbeitrag: 140,00 Euro/10,00 er Block
Anmeldung auch kurzfristig möglich
Kontakt: 0699/117 26 454, 
office@pilates-rosen.at

Sesselgymnastik 
speziell für die Generation 60+
Unsere Gymnastik auf und mit dem Sessel 
dient zum Aufbau und der Erhaltung der 
Muskelkraft, fördert die Beweglichkeit und 
ebenso die geistige Fitness, damit wir uns 
möglichst lange auch im fortgeschrittenen 
Alter die körperliche Selbständigkeit erhal-
ten. Auch für Menschen mit Bewegungs-
einschränkungen geeignet.

Kursleitung: Mag. Elisabeth Göbel
Kursdauer: ab 8. 9. 2025
wöchentlich am Mo., 15:30 - 16:30 Uhr
Kursort: Treff.NG0
Kursbeitrag: 55,00 Euro/10er Block, 
6 Euro/Einzelstunde
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin 
Kontakt: 0678/125 10 60
office@ballettschule-tulln.at

Bewegung
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SmoveyONLINE per ZOOM
Jede Stunde endet mit einer entspannen-
den Achtsamkeits-/Dankbarkeitsübung. 
Für Teilnehmer/innen, die keine Smoveys 
haben, gibt es eine kostenlose Beratung, 
die Bezugsmöglichkeit über mich und/oder 
Einschulung vor einem Kurstermin.
Bereithalten: Smoveys, Matte, Sportbe-
kleidung und Getränk

Kursleitung: Gabriele Rummel
Kursdauer: ganzjährig
wöchentlich am Do., 19:30 - 20:30 Uhr
Online: ZOOM - Link wöchentlich per E-Mail
Kursbeitrag: 105,00 Euro/10er Block; 14 
Euro/Termin; 1x Schnuppern gratis; 
Anmeldung bis 1 Tage vor dem Termin!
Kontakt: office@gabirummel.at
0676/412 26 56 

Tanzen ab der Lebensmitte
Tanz mit - bleib fit 50+
Tanzen ist Bewegung für Körper, Geist und 
Seele und es fördert die seelische und 
mentale Gesundheit. Du kannst nicht oder 
nur wenig tanzen, du hast keinen Partner/
in - das ist alles kein Problem. Du magst 
Geselligkeit und dich gerne zur Musik be-
wegen, dann bist du herzlich willkommen. 
Mitzubringen: Schuhe zum Tanzen - keine 
Straßenschuhe! 

Kursleitung: FRASL Christa, ausgebildete 
Tanzleiterin STÖ
Kursdauer: ab 24. 9. 2025
Kurs 1: jeweils am Mi., 18:00 - 19:30 Uhr
Kursort: KG I
Kurs 2: jeweils am Do., 18:30 - 20:00 Uhr
Kursort: KG VI
Kursbeitrag: 140,00 Euro/Semester
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0676/573 54 59

Wirbelsäulenfunktions- und 
-heilgymnastik 
Wenn der Rücken schmerzt oder damit 
es gar nicht so weit kommt, einfach zum 
Abschalten, Entspannen und Energie tan-
ken  - gönnen Sie sich unsere sanfte, aber 
äußerst wirkungsvolle Gymnastikstunde! 
Mitzubringen: Sportbekleidung, Socken

Kursleitung: Mag. Elisabeth Göbel
Kursdauer: ab 9. 9. 2025
wöchentlich am Di., 19:00 - 20:00 Uhr
Kursort: VS 1 (oben)
Kursbeitrag: 58,00 Euro/10er Block, 
7 Euro/Einzelstunde
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0678/125 10 60
office@ballettschule-tulln.at

Yoga am Vormittag 
für Menschen ab 60
Yoga ist ein einfacher Weg um sowohl sei-
nen Körper als auch seinen Geist gesund 
und fit zu erhalten. In der Gruppe gemein-
sam zu üben macht Spaß, bei regelmäßiger 
Teilnahme kann man bald spüren, wie sich 
der Körper verändert und der Geist ruhiger 
und konzentrierter wird. Wir praktizieren 
klassisches Hatha Yoga nach Swami Siva-
nanda. Yogaerfahrung ist Voraussetzung! 
Anfänger nach Rücksprache! Schnupper-
stunde möglich! Mitzubringen: Decke.

Kursleitung: Adelheid Follner
Kursdauer: WS: 8. 10. 2025 - 28. 1. 2026
SS: 4. 3. 2026 - 17. 6. 2026
wöchentlich am Mi., 10:00 - 11:30 Uhr
Kursort: Santosha Loka
Kursbeitrag: 195,00 Euro/Semester
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0676/922 20 29,
adelheid.follner@aon.at

Bewegung
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Ernährung nach den fünf 
Elementen
In Balance mit TCM Ernährung
Die 5-Elemente Ernährung soll vor Krank-
heiten schützen, im Winter wärmen 
und im Sommer kühlen. Mit einfachen, 
schmackhaften Rezepten aus regionalen, 
saisonalen Zutaten soll ein gesundes Ess-
verhalten gelingen. Eine gezielte Speisen-
zubereitung sorgt für Gleichgewicht und 
mehr Energie.
Kochen wir gemeinsam, der Jahreszeit ent-
sprechend. Inklusive Rezepte und Speisen-
verkostung.

Kursleitung: Margarete Altenriederer, 
Diätologin, TCM Ernährungsberaterin
Termine: jeweils von 18:00 bis 20:00 Uhr
Herbstworkshop: Fr. 10. 10 2025
Winterworkshop: Fr., 21. 11 2025
Frühlingsworkshop: Fr., 13. 3 2026
Sommerworkshop: Fr., 19. Juni 2026
Kursort: Treff.NG 0
Kursbeitrag: 22,00 Euro/Termin 
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0676/673 96 12,
margarete.altenriederer@gmail.com

Gesundes 
Körpergewicht
Das Gewicht alleine ist nur die halbe 
Wahrheit, wenn es ums Abnehmen geht! 
In dieser Kurseinheit lernst du weitaus 
wichtigere Parameter kennen, auf die es 
wirklich ankommt. Du weißt danach, wie 
du sie positiv beeinflussen kannst und be-
kommst viele einfache Tipps für den Alltag 

mit nach Hause. Basics, damit das Abneh-
men und später auch das Gewicht halten, 
überhaupt erst gelingen können. Und das, 
ohne zu hungern! Neugierig? Dann melde 
dich gleich an. Ich freue mich, dich per-
sönlich kennen zu lernen und auf einen 
gemeinsamen Austausch.

Kursleitung: Mag. Andrea Frühwald, 
Ernährungswissenschafterin
Termine: 
Di. 14. 10. 2025, 18:30 – 20:00 Uhr
Ort: Treff.NG 0
Kursbeitrag: 24,00 Euro
Information und Anmeldung: 
kontakt@xundigo.at

Ernährung

Ernährung
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Ganzheitliches

Atemtraining zu den
Energiezentren 
Die Energiezentren (Chakren) dienen als 
Brücke zwischen dem physischen und 
feinstofflichen Körper und bringen Infor-
mationen und Lebensenergie in das endo-
krine System und ins Nervensystem. Ihre 
Beschaffenheit bestimmt unsere Vitalität, 
Gesundheit und den Zustand des Bewusst-
seins.
Ziele des Trainings:
Grundlegende körperliche und seelische 
Aspekte der einzelnen Chakren kennen 
lernen und erfahren. Die Chakren mit 
Atem- und Körperübungen und einer ge-
führten Integrativen Atemsitzung reinigen 
und aktivieren. Integration und Umset-
zung des Erlernten in den Alltag.
Zu jedem Zentrum gibt es einen Halbtag. 
Jedes Teilseminar kann einzeln gebucht 
werden. 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, ev. 
Matte und Decke

Kursleitung: Dr. Andreas Spornberger
Termine: jeweils von 14:00 - 18:00 Uhr
Sa., 25. 10. 2025; Sa., 8. 11. 2025
Sa., 29. 11 2025; Sa., 20. 12. 2025
Kursort: KG III bzw. im Freien
Kursbeitrag: 60,00 Euro/Termin
Anmeldeschluss: 3 Tage vor Seminarbeginn
Kontakt: 0680/407 44 12,
andreas@atem-fluss.at
www.atem-fluss.at

Biografisches, kreatives 
Schreiben
In den Schreibflusskommen heißt Lebens-
freude tanken. Die einfachen Methoden 
sind für Anfänger/innen und Fortgeschrit-
tene gleichermaßen geeignet. Klare Anlei-
tungen bringen Erinnerungen an die Ober-
fläche. „Thema verfehlt“ gibt es nicht. Die 
eigenen Erfahrungen werden in spannen-
den Texten lebendig geschildert.
Wir legen einen Themenpool an, probie-
ren Schreibstile aus und geben einander 
friendly Feedback auf die entstandenen 
Rohtexte. Mitzubringen: Lieblingsstifte, 
Schreibheft, Freude am Schreiben

Kursleitung: Gabriele Höckner, MSc, 
Schreib- & Kommunikationstrainerin, 
Pädagogin
Termine: WS: 28. 10./11.11/18.11./
2. 12./9. 12. 2025
SS: 13. 1./20. 1/27. 1./24. 2./3. 3. 2026,
jeweils am Di., 10:00 - 13:00 Uhr
Kursort: Musikschule Tulln, Raum der 
Volkshochschule
Kursbeitrag: 200,00 Euro/5 Einheiten

Workshop:
Visionsschreiben zum Jahresbeginn
Sa, 17. 1. 2026, 
9:30 - 13:00 Uhr und 14:00 - 17:30 Uhr
Kursort: Musikschule Tulln, Raum der 
Volkshochschule
Kursbeitrag: 110,00 Euro
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: gabriele.hoeckner@gmx.at,
0699/121 59 288

Entdecke Jin Shin Jyutsu 
Möchtest du dir selbst etwas Gutes tun, 
Ausgleich zu alltäglichen Anforderungen 
finden, mehr Balance in dein Leben brin-

Ganzheitliches
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gen? Jin Shin Jyutsu, auch „STRÖMEN“ 
genannt, bietet dir einfache Übungen, um 
deinen Körper, Geist, Gefühle in Einklang 
mit dem Lebendigen in dir zu bringen – je-
derzeit und überall anwendbar. 
Mitzubringen: Decke oder Matte als Un-
terlage, Socken, Kissen, ein Buch kann im 
Workshop erworben werden

Kursleitung: Barbara Miedl
Workshop 1 - Meine Lebensquelle: 
Sa., 27. 9. 2025
Workshop 2 - Energieschlösser - Körper-
weisheit: Sa., 22. 11. 2025
Workshop 3 - In Balance mit Hilfe der eige-
nen Finger und Zehen: Sa., 17. 1. 2026 
jeweils 15:00 - 18:00 Uhr
Kursort: wird bei der Anmeldung bekannt-
gegeben
Kursbeitrag: 65,00 Euro/Workshop, 
180 Euro/3 Workshops, Teilnehmer/innen 
bis 24 Jahre: 55,00 Euro bzw. 150,00 Euro 
Anmeldung bis 3 Tage vor dem ersten Ter-
min im Semester
Kontakt: barbara.miedl.jsj@hotmail.com
www.barbara-jsj.com

Feldenkrais® - 
Bewusst durch Bewegung
Feldenkrais® ist ein Bewegungskonzept, 
das davon ausgeht, dass sensible Selbst-
wahrnehmung zu einer Verbesserung der 
körperlichen und geistigen Fähigkeiten 
führt. Im Mittelpunkt stehen Spür- und 
Wahrnehmungsübungen und das prak-
tische Erproben und Erforschen von Be-
wegungen.

Kursleitung: Mag. Susanne Hammer-
Kroiß, MSc
Termin: WS: 9. 10. 2025 - 4. 12. 2025
SS: 12. 2. 2026 - 26. 3. 2026

jeweils von am Do., 19:00 - 20:00 Uhr
Kursort: GSZ Raum 3
Kursbeitrag: WS: 155,00 Euro/9 Termine; 
SS: 120,00 Euro/7 Termine 

Workshops: Feldenkrais®
Entspannter Nacken
Die Nackenmuskulatur arbeitet überan-
strengt, wenn die Unterstützung von Wirbel-
säule, Rücken und Brustkorb fehlt. In diesem 
Kurs erfahren Sie, wie Sie Ihr ganzes Selbst in 
Ihre Bewegungen einbeziehen können. Ihr Na-
cken wird entlastet und Sie können Arme und 
Schultern freier bewegen
Sa., 8. 11. 2025, 10:00 - 13:00 Uhr

Wirbelsäule-Becken
 Ein funktional gut eingesetzter Beckenbereich 
ist für unsere alltäglichen Bewegungen wie z.B. 
für das Aufstehen, Heben und Treppenstei-
gen von Bedeutung. Effektive Bewegungen 
unseres Beckens beeinflussen den unteren 
Rücken, die Hüftgelenke und Beine und kön-
nen so Schmerzen vorbeugen.
Sa, 21. 2. 2026, 10:00 - 13:00 Uhr

Kursort: GSZ Raum 3
Kursleitung: Mag. Susanne Hammer-
Kroiß, MSc
Kursbeitrag: 50,00 Euro/Workshop
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: trismalates@gmail.com
0664/75162 460

Frauen.Raum - Austausch und 
Achtsamkeit im Jahreskreis
Einmal im Monat öffnet der Frauen.Raum 
seine Türen – ein geschützter Ort, um zur 
Ruhe zu kommen, sich auszutauschen und 
neue Kraft zu schöpfen. Gemeinsam wid-
men wir uns den Themen, die uns bewe-
gen – im Alltag, im Inneren, im Wandel 

NEU
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der Zeit. Sanfte Atemübungen, kleine Me-
ditationen und Impulse im Rhythmus der 
Jahreszeiten und des Mondes begleiten 
uns durch den Abend.
Der Frauen.Raum ist ein Ort der Verbin-
dung - ehrlich und stärkend. Wir müssen 
nicht alles alleine tragen – und dürfen uns 
erinnern, wie stärkend echtes Miteinander 
sein kann. Der Frauen.Raum braucht keine 
Vorkenntnisse, nur dein Dasein. Komm 
einfach, wie du bist.

Kursleitung: Asa Buchmann
Termine: WS: 24. 9./22. 10./19. 11/. 17. 12. 
2025/ 21. 1./25. 2./25. 3./ 22. 4./20. 5./ 
17. 6. 2026
jeweils Mi., 18:00 - 20:00 Uhr
Kursort: Treff. NG 0
Kursbeitrag: 40,00 Euro/Jahr; 
erster Abend (24. 9. 2025) gratis
Anmeldung bis 3 Tag vor dem Termin
asa.buchmann@gmail.com

Gehirntraining 55+
Fit im Kopf- aktiv im Leben!
Neugierig auf Gedächtnistraining? In der 
DENKMERKSTATT trainieren Sie spielerisch 
Ihr Gehirn. Stärken Sie Ihre Konzentration, 
Merkfähigkeit & Koordination und erle-
ben Sie, wie viel Freude Training in netter 
Runde machen kann! Ohne Leistungs-
druck, mit Spaß und Erfolgserlebnissen!
Schnuppern Sie rein und probieren Sie es 
aus. Ich freue mich auf Sie!

Kursleitung: Eva-Maria Mader, Gedächt-
nistrainerin für Erwachsenenbildung und 
Gesundheitsvorsorge
Gratis Informationsnachmittag für Neu-
einsteiger am Fr., 3. 10. 2025, 
14:30 - 16:00 Uhr
Kursbeginn (14tägig) ab November 2025

Ganzheitliches

Kursort: Treff. NG 0
Kursbeitrag: 12,00 Euro/Termin
(mind. 8 Teilnehmer/innen)
Anmeldung bis 2 Tage vor Termin
Kontakt: 0664/423 03 04,
info@evamaria-mader.at

Gewaltfreie 
Kommunikation 
Mit Herz und Klarheit: Wie gewaltfreie 
Kommunikation die Beziehung zu Kindern 
stärkt. Lerne die Gewaltfreie Kommuni-
kation als wirkungsvolles Werkzeug ken-
nen, um mit Kindern auf Augenhöhe zu 
kommunizieren, Konflikte zu entschärfen 
und echte Verbindung zu schaffen. Ein-
führungsseminar für Eltern und Pädago-
ginnen.

Kursleitung: Mag. Irma Pelikan
Kostenloser Kennenlerntermin:
Mi., 24. 9. 2025, 18:00 -20:00 Uhr 
Termine: 6.10./20.10./3.11./17.11./
1.12.2025
Kursort: KG VI
Kursbeitrag: 200,00 Euro/5 Einheiten
Anmeldung bis 4 Tage vor Termin
mail@irmapelikan.at

Inseln der Gelassenheit
Bist du reif für die Insel? Erschöpft? Ausge-
powert? Mit Meditation & Jin Shin Jyutsu 
erkennst du in angenehmer Entspannung, 
in vertrautem Kontakt mit deinem Körper 
und deiner Intuition, was heilsam für dich 
ist. Gelassen in der eigenen Mitte ruhend 
kehrst du gestärkt von deiner Insel-Aus-
zeit zurück.
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Kissen

Kursleitung: Barbara Miedl, 
Laura Pepe-Esposito

NEU
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Neurographik - in ungewohnten 
Bahnen
Entschleunigen, loslassen, alte Denkmus-
ter auflösen! Die intuitiven Workshops aus 
der Kreativitätspsychologie helfen Unsicht-
bares sichtbar zu machen, Orientierung 
und neue Perspektiven zu geben, Stress 
zu verarbeiten. Als zertifizierte Neurogra-
phik-Spezialistin begleite ich dich behut-
sam dabei. Zeit und Neugier mitbringen, 
um sich auf eine ungewöhnliche Zeichen-
erfahrung einzulassen! Keine künstleri-
schen Vorkenntnisse nötig! Der kreative 
Schaffensprozess steht im Vordergrund!

Kursleitung: Erika Haba
Termine: 
Basics/Neurobahnen: 19. 10. 2025 
Feuerwerk zum Jahreswechsel: 28. 12. 2025
Leuchtturm zum Ziel: 15. 3. 2026 
jeweils 15:00 - 17:00 Uhr
Kursort: Treff. NG 0
Kursbeitrag: 60 Euro/Workshop;
110,00 Euro/2 Workshops; 
160,00 Euro/3 Workshops 
Anmeldung bis 3 Tage vor dem Termin
Kontakt: 0670 553 13 22
ikaba@gmx.at

Offener Tanzabend „mit Leib 
und Seele tanzen“
Ein nährender Abend mit freiem, intuiti-
vem Tanz, vielseitigen Impulsen, medita-
tiven Elementen und inspirierender Mu-
sik aus allen Richtungen in entspannter 
Atmosphäre! Eine Einladung, den Alltag 
hinter sich zu lassen, dem eigenen Aus-
druck Raum zu geben und mit sich selbst 
und den anderen in Kontakt zu kommen. 
Ein Fest für Leib und Seele!
Mitzubringen: Lockere Kleidung, evtl. 
rutschfeste Socken

Termine: 26. 9. 2025, 31. 10. 2025, 
5. 12. 2025; 16. 1. 2026, 20. 2. 2026, 
27. 3. 2026, 24. 4. 2026
jeweils 18:00 - 20:00 Uhr 
Kursort: wird bei Anmeldung bekannt ge-
geben
Kursbeitrag: 30,00 Euro/Termin
Die Termine können einzeln besucht wer-
den, es sind keine Vorkenntnisse nötig. 
Anmeldung bis 3 Tage vor dem Termin
Kontakt: 0664 14 44 191, 
barbara.miedl.jsj@hotmail.com

Journaling - Zurück zu dir mit 
Stift und Papier
Diese Journaling Workshops sind Einladun-
gen, schreibend das Leben und die Fanta-
sie zu feiern. Sie sind Verabredungen mit 
dir selbst zum persönlichen Schreiben und 
gemeinsame Zeit mit Gleichgesinnten zu 
verbringen. Das erwartet dich:
Lieblingsmethoden für dein kreatives, 
individuelles Journal, Schreiben zu Col-
lagen die deine Fantasie beflügeln und 
dich selbst überraschen, Schreiben zum 
Jahreswechsel für Präsenz, Kraft und ein 
neues Jahr, das wirklich dir gehört, Schreib-
impulse für mehr Selbstfürsorge im Alltag 
und das Glück des Augenblicks auf Reisen 
feiern. Mitzubringen: Stift und Papier, Lust 
auf Sprache und Fantasie

Kursleitung: Mag. Angela Steck
Termine: 4. 10., 22. 11. 2025, 
17. 1., 14. 2., 7. 3., 18. 4.2026
jeweils Sa., 14.00 - 18.00 Uhr
Kursort: Treff. NG 0
Kursbeitrag: 200,00 Euro alle Termine;
50,00 Euro/Termin 
Anmeldung bis 3 Tage vor dem ersten Ter-
min im Semester
Kontakt: steckangelajohanna@gmail.com

Ganzheitliches
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Kursleitung: Margarete Spornberger
Termine: 31. 10., 28. 11., 19. 12. 2025
jeweils 19:15 -  21:00 Uhr
Kursort: KG I
Kursbeitrag: 20,00 Euro/Termin
Anmeldung bis 1 Tag vor dem Termin
Kontakt: 0680/556 58 56,
margarete@tanz-raum.at

Sanftes Gesichtstraining - 
natürlich schön!
Aktiviere deine Gesichtsmuskeln, löse 
tiefe Verspannungen und bringe dein 
Strahlen zurück – mit gezielten Übungen 
und wohltuenden Massagen, die Frische, 
Spannkraft und innere Balance schenken.
Für alle, die ihr Gesicht auf natürliche 
Weise beleben und entspannen möchten 
– ganz ohne invasive Methoden. Auch eine 
gesunde Atmung und eine aufrechte, ent-
spannte Körperhaltung sind Teil unseres 
Trainings – für ein ganzheitlich schönes 
Gefühl, innen wie außen.

Kursleitung: Asa Buchmann
Termine:  ab 25. 9. 2025
jeweils Di., 18:00 -  18:50 Uhr
Kursort: hier.jetzt, Wasserweg 8, 
3425 Langenlebarn
Kursbeitrag: 14,00 Euro/Termin; 
120 Euro/10er Block
Anmeldung bis 1 Tag vor dem Termin
Kontakt: asa.buchmann@gmail.com
0676 3535 468, www.asabuchmann.at

Selbstbewusstsein  
und innere Haltung
Lerne Tools um Selbstzweifel loszulassen, 
dich abzugrenzen und dich zu stärken!
Tschüss Unsicherheit und Selbstzweifel! 
Tschüss Nein-Fühler, aber trotzdem Ni-
cker! Abgrenzung muss nicht hart und ag-
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gressiv sein. Lerne mit Humor und Leich-
tigkeit deine innere Haltung zu stärken, 
dein Selbstbewusstsein zu pushen, und 
glasklar zu kommunizieren.

Kursleitung: Mag. Sereina Senninger
Termine: Fr., 3. 10. 2025, 17:00 -20:00 Uhr
Kursort: Seminarraum 1
Kursbeitrag:  60,00 Euro
Anmeldung bis 3 Tage vor dem Termin
Kontakt: info@sereina-senninger.com
0677/616 67 230

Selbsthilfegruppe bei 
Depression, Schulangst 
und -verweigerung
Treffen und Austausch für Begleitperso-
nen von Kindern und Jugendlichen bei 
Depression, Schulangst und Schulverwei-
gerung. Für Gleichgesinnte, die ähnliche 
Erfahrungen gesammelt haben, wie 
Motivationslosigkeit der Kinder, täglicher 
Kampf morgens vor Schulbeginn oder 
Vorwürfen.

Kursleitung: DI Elisabeth Cserny-Gutmann 
Termine: ab 11. 9. 2025
jeweils Do., 9:30 - 11:30 Uhr, 14-tägig
Kursort: Universitätsklinik Tulln, Bespre-
chungszimmer Gruppentherapierau
keine Kosten
Anmeldung bis 3 Tage vor dem ersten 
Termin erforderlich
Kontakt: 0680/550 45 95;
e.cserny.gutmann@gmail.com

Ganzheitliches
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Shiatsu bringt Vitalität 
und Wohlbefinden 
Sehr angenehme entspannende Behand-
lungsform zur Harmonisierung von Körper, 
Geist und Seele. Die Wirkung der Meri-
dianarbeit aktiviert Selbstheilungskräfte, 
verbessert Körperfunktionen, beseitigt 
oder lindert Schmerzen und wirkt rege-
nerierend auf Muskeln, Nerven und auf 
das Organsystem. Vorträge und Kurzbe-
handlungen auf der Matte oder am Sessel. 
Bevorzugt werden Kinder und Jugendli-
che, Eltern und Pädagog/innen aller Alters-
gruppen. 
Mitzubringen: Bequeme Bekleidung

Kursleitung: Margit Wieshaupt , Dipl. Hara 
Shiatsu Praktikerin, Dipl. Yogaschullehrerin
Termine: Do., 9. 10. 2025 und
Do., 5. 3. 2026
jeweils von 18:30 - 21:00 Uhr
Kursort: GSZ großer Raum
Kursbeitrag: Kostenloser Vortrag
Anmeldung nicht erforderlich.
Kontakt: 0664/87 56 527,
margit@shiatsu-tulln.com

ZENdoodlen mit den 
Montagszeichner/innen
Entspannt und kreativ in den Tag starten!
Dabei die Konzentration steigern, Ge-
dächtnis trainieren und die Auge-Hand-
Koordination schulen. Das schaffen die 
meditativen Zeichnungen, die aus einfa-
chen Linien und Mustern bestehen. 
ZENdoodlen ist leicht zu erlernen, inspirie-
rend und macht Lust auf mehr! 
Mitzubringen: Buntstifte und schwarze 
Fineliner

Kursleitung: Erika Haba
Termine: 
WS:6. 10./10. 11./1.12. 2025/12. 1. 2026
SS: 9. 2./2. 3./13. 4./4. 5./1. 6. 2026
jeweils Mo., von 9:30 bis 11:00 Uhr
Kursort: Treff. NG 0
Kursbeitrag: 
WS: 15,00 Euro/Termin, 55,00 Euro/WS
SS: 15,00 Euro/Termin, 70,00 Euro/SS
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0670/553 13 22,
ikaba@gmx.at

Zwischen laut und leise 
Kennst du das? Nach einem vollen Tag mit 
Lärm und Hektik fällt es schwer, abzuschal-
ten. Die Folge: innere Unruhe, Schlafprob-
leme oder emotionale Erschöpfung.
In diesem Achtsamkeitsworkshop lernst 
du, wie du Übergänge vom Stress zur Stille 
bewusst gestaltest – mit achtsamen Rou-
tinen, SOS-Techniken zur Stressregulation, 
Selbstfürsorge und deinem persönlichen 
Achtsamkeits-1x1. In diesem Achtsam-
keitsworkshop lernst du, wie du Über-
gänge bewusst und sanft gestalten kannst:
Für (hochsensible) Menschen, die wieder 
mehr Ruhe und Balance finden möchten.
Mitzubringen: Schreibblock und Stifte

Kursleitung: Mag. Birgit Sophia Wieser
Termin: Sa, 25. 10. 2025, 9:00 -12:00 Uhr 
Kursort: Treff.NG 0
Kursbeitrag: 60,00 Euro (inkl. Arbeitsma-
terial)
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0677/624 91 862; 
office@birgit-wieser.at
www.calendly.com/birgit-wieser

NEU

Ganzheitliches
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Natur und Umwelt

Lust auf wilde Kräuter
aus Wald & Wiese
Bei den monatlichen Kräutertouren 
entdecken wir gemeinsam die Welt der 
Wildkräuter. Die Teilnehmer lernen die 
Wildpflanzen anhand eindeutiger Merk-
male sicher erkennen und es gibt jede 
Menge Tipps, wie man damit den Spei-
seplan in der eigenen Küche aufwerten 
kann. Wildkräuter haben jede Menge 
Vitamine und sekundäre Pflanzenstoffe, 
die dem Körper guttun und bei Kultur-
pflanzen oft nicht mehr vorkommen. Die 
Touren dauern 2 bis etwa 2,5 Stunden 
und sind auch für Familien und Kinder 
geeignet. Auch Kinderwagen-tauglich!
Mitzubringen: Festes Schuhwerk und ev. 
Trinkflasche an heißen Tagen

Kursleitung: Doro Hebda
Termine:  
Mi., 24. 9. 2025, Sa., 4. 10. 2025 ,
So., 19. 10. 2025, So., 15. 3. 2026, 
So., 12.04.2026
(jeweils von 14 bis 16 Uhr)
Sa., 3. 5. 2026, Sa., 7. 6.2026, Sa., 5. 7. 2026
(jeweils 10 bis 12 Uhr)
Kursort: Wasserpark und Aubad
Kursbeitrag: 27,00 Euro/Termin, Kinder 
bis 9 Jahre kostenlos; Kinder von 10 bis 
18 Jahre 5,00 Euro
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0664/343 0 490,
doro@veilchenblau.at

Shinrin Yoku - Achtsamkeits-
praxis in der Natur
Batterien aufladen unter Bäumen.
Diese Achtsamkeitspraxis im Wald wirkt 
wahre Wunder. Gedanken zur Ruhe 
kommen lassen, Inspirationen, Atem-
übungen, die keine Vorkenntnisse erfor-
dern. Bewusst verweilen, spüren, wie 
die Kraft der Natur auf uns wirkt, das 
Immunsystem stärkt und neuen Ideen 
freien Lauf lässt. In Japan traditionell 
gepflegt führt Shinrin Yoku auch bei uns 
immer öfter zu einem Zurück zur Natur – 
zurück zu uns. 
Mitzubringen: Sitzunterlage, bequeme 
Kleidung, Trinkflasche

Kursleitung: Mag. Birgit Sophia Wieser,  
zertifizierte Waldbadentrainerin
Zwei voneinander unabhängige Termine 
stehen zur Auswahl:
Termine: 
Fr., 22. 5. 2026, 15:00 bis 17:00 Uhr
Sa., 13.06.2026, 10:00 bis 12:00 Uhr
Kursort: Tulln bzw. Umgebung (wird bei 
Anmeldung bekanntgegeben)
Kursbeitrag: 32 Euro/Termin
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0677/624 91 862; 
office@birgit-wieser.at
www.calendly.com/birgit-wieser

Natur und Umwelt
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Sie haben Ideen für gesundheitsfördernde Maßnahmen für 
Kinder und Jugendliche, dann melden Sie sich gerne bei:

Ing. Michaela Nikl
Telefonnummer: 0664/80 690 129

Mail: info@gesundes-tulln.at



Achtsamkeit für 
LEHRER:INNEN –
SOS im SCHULSTRESS

 

INFO UND ANMELDUNG
Ing.in Michaela Nikl
Tel.: 0664/80 690 129
info@gesundes-tulln.at 
www.gesundes-tulln.at
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Keine Zeit für Pausen im stressigen Schulalltag? 
Wir nehmen sie uns! Mit leicht integrierbaren und 
effizienten Achtsamkeits- und Entspannungs-
übungen bleiben wir in Balance und geben dem 
Burnout keine Chance. Wir leben, was wir lehren: 
mehr dazu im 2.Teil des Workshops! 

Vortragende: 
Ulrike Mick
Zertifizierte Resilienz-
trainerin und Lehrerin 
an einer BHS

Donnerstag
21.Nov

18-20 Uhr  

Minoritensaal
Nibelungengasse 4

20.3.26THE TOOLBOX IS YOU Das gratis Buch mit Achtsamkeits-übungen für Schüler/innen


