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Tag der 
 

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 2026/27 legen wir wieder den Fokus auf die Gesundheit von Kindern und 
Jugendlichen. Besonders das Thema Reduktion der Bildschirmzeit liegt uns am Herzen. 
Dazu sind im neuen Schuljahr gesundheitsfördernde Maßnahmen direkt in den Schulen 
geplant. Mehr dazu auch unter https://www.gesundes-tulln.at/fit4future
Aber auch im Programmheft gibt es wieder Angebote für Eltern, PädagogInnen und ihre 
Schützlinge. Diese sind mit folgendem Logo gekennzeichnet:

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 2026 bis Juni 2027

Kursorte (wenn nicht anders angegeben in Tulln):

Aubad	 Donaulände 78
Ayurveda Studio Tulln	 Dietrich-von-Bern-Gasse 28
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)
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
Praxisgemeinschaft	 Rudolfstraße 7/Top 4
Santosha Loka	 Anton-Bruckner-Straße 33
STRÖM.ORT	 Bahnhofstraße 1-5/14
Treff.NG 0	 Treff.Nibelungengasse 11, großer Raum
Turnsaal beim Hallenbad	 Karl-Metz-Gasse 1a
Universitätsklinikum	 Alter Ziegelweg 10
VS I 	 Egon-Schiele-Volksschule, Kirchengasse 30  
	 (Eingang Karnergasse)
VS II	 Volksschule II, Frauentorgasse 68 (Eingang Hollerweg)



F r e i t a g
25. Sept.

18 UHR
Minoritensaal

Sing dich 
glücklich!

Freu dich auf bekannte Songs aus verschiedensten 
Genres, jede Menge Spaß und ein musikalisches 
Gemeinschaftserlebnis, bei dem nicht die perfekte 
Stimme zählt, sondern die Freude am gemeinsamen 
Singen.

Info & Anmeldung: Maggie Schraick, kurse@schraick.at

Das Mitsing-Erlebnis mit der 
Live-Band „The Humble UP´s“

Keine 
Vorkenntnisse 
nötig – einfach 
mitmachen und 
genießen
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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. 
Es erwarten Sie Infostände und Mitmach-
Stationen von Tullner Vereinen. Vielleicht 
entdecken Sie dort Ihr neues Hobby. 
Auch das Gesunde Tulln ist an diesem Tag 
wieder dabei. 

Termin: Sa., 19. 9. 2026, 10:00 - 15:00 Uhr 
Ort: Hauptplatz

Sing dich glücklich
Freude erleben und das Wohlbefinden 
stärken: Beim SingAlong mit „The Hum-
ble UP ś“ steht die Begeisterung an der 
Musik im Mittelpunkt. Querbeet durch 
verschiedenste Genres - einfach mitsin-
gen - Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. 
Liedtexte werden bereitgestellt.

Termin: Fr., 25. 9. 2026, 18:00 Uhr
Ort: Minoritensaal, Nibelungenplatz 4
Anmeldung: kurse@schraick.at

Stark statt süchtig!
Sucht verstehen. Warnsignale erkennen. 
Jugendliche stärken. Was macht Sucht mit 
unserem Gehirn? Warum werden manche 
Menschen abhängig und andere nicht? 
Und was können wir tun, um Kinder und 
Jugendliche stark und resilient zu machen? 

Keynote: Prof. Dr. Marcus Täuber (Neuro-
biologe); anschließend Podiumsdiskussion 
und Informationsstände
Termin: Do., 1. 10. 2026, 19:00 - 20:30Uhr 
Ort: Minoritensaal, Nibelungenplatz 4

Spontan ist genial
Der Impro Theater Verein IMPROVISSIMO 
motiviert zu  Spontanität, Kreativität, Le-
bensfreude und Ideenreichtum. Einfach 
vorbeikommen und Spaß haben. Dem Al-
ter sind keine Grenzen gesetzt, wir freuen 
uns auf die Teilnahme. 
Kursleitung: IMPROVISSIOMO
Termin: Sa., 18. 10. 2026, 10:00 - 17:00 Uhr
Ort: Treffpunkt Nibelungengasse 11
Anmeldung:  Brigitta Felbermayer 
0650/421 69 88

Klang. Körper. Balance. 
Wenn der Alltag voll und es im Kopf laut 
ist, helfen Musik und Körperübungen, um 
aus dem Gedankenkarussell auszusteigen, 
Anspannung loszulassen und neue Ener-
gie zu tanken. Ganz ohne Leistungsdruck 
oder musikalische Vorkenntnisse wieder 
bei sich selbst ankommen.

Kursleitung: Mag. Sereina Senninger und 
Magdalena Eder, MEd 
Termin: Sa., 7. 11. 2026, 9:00 - 11:30 Uhr
Ort: Treffpunkt Nibelungengasse 11
Information und Anmeldung:
Kontakt:  info@sereina-senninger.com

Impulsveranstaltungen
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Anfänger Entspannungsyoga
Hier geht es um Entspannung mit Yoga-
elementen und angenehmen Bewegungen 
mit einer Anfangs- und Endentspannung, 
ein Einstieg ist jederzeit möglich.
Mitzubringen: Yogamatte, bequeme Klei-
dung, eventuell Sitzkissen

Kursleitung: Tanja Streitriegl
Kursdauer: ab 7. 9. 2026
wöchentlich am Mo., 18:30 - 19:45 Uhr;
Kursort: Florahofsaal Langenlebarn
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,
tanja.streitriegl@gmx.at

Aquafitness - 
Gymnastik im Wasser
Gelenkschonendes Ganzkörpertraining. 
Abwechslungsreich mit Kraft-, Ausdauer- 
und Cardio-Elementen. Übungen zur Ver-
besserung der Mobilität und Koordination. 
Training in der Gruppe, das Spaß macht!
Geeignet für jede Könner- und Altersstufe 
für Gesundheits- und Freizeit- Sportler/in-
nen
Mitzubringen: Badesachen, Handtuch, 
wenn vorhanden - Aquafitness Hand-
schuhe

Kursleitung: Margit Schraick, BSc - DGKS, 
dipl. Gesundheits- & Vitalcoach, dipl. 
Aquafitnesstrainerin
Kursdauer: ab 21. 9. 2026
wöchentlich am Mo., 19:45 - 20:30 Uhr;

Bewegung

weitere Termine unter www.schraick.at
Kursort: DonauSplash/Sportbecken
Kursbeitrag: 83,00 Euro/10er Block, 
45,00 Euro/5er Block. Hallenbadeintritt 
nicht inkludiert! (1x kostenlos Schnup-
pern); Einstieg jederzeit möglich. 
Anmeldung erforderlich
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 Beckenboden durch funktionales 
Training, das Spaß macht. Erlange mehr 
Beweglichkeit und Stabilität, löse Ver-
spannungen durch fasziale Übungen. Das 
Ganzkörpertraining fokussiert auf Becken-
boden, Rumpf-, Bauch- und Beinmuskula-
tur; ein Mix aus Kräftigung, Lockerung und 
Entspannung - modern und wissenschaft-
lich fundiert.
Mitzubringen: Trainingskleidung, Matte

Kursleitung: Dr. Birgit Strenn
Termine: ab 10. 9. 2026
jeweils am Do., 19:00 - 20:15 Uhr
Kursort: KG I
Kursbeitrag: 110,00 Euro/10 Einheiten; 
15,00 Euro/Einheit
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin 
Kontakt: birgit.strenn@kangatraining.at, 
0699/180 84 666

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-

Bewegung
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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: 110,00 Euro/10er Block; 
15,00 Euro/Termin; 1x Schnuppern gratis
Anmeldung bis 1 Tag vor dem Termin 
Kontakt: office@gabirummel.at
0676/412 26 56 

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 7. 9. 2026
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

Bewegung

CARDIAC YOGA® -
Yoga für das Herz 
Dieser Kurs ist besonders für Herzpatien-
ten geeignet, weil alle Übungen (Körper-
übungen, Atemübungen, Entspannungs-
übungen) auf die Bedürfnisse dieser 
Menschen abgestimmt sind. Die Übun-
gen haben ihren Ursprung im klassischen 
Hatha Yoga, wurden aber so abgeändert, 
dass sie alle Menschen problemlos durch-
führen können. Viele Übungen werden auf 
dem Stuhl ausgeführt. Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich! Schnupperstunde mög-
lich! Gemeinsames Üben macht Spaß!
Mitzubringen: Decke
Kursleitung: Adelheid Follner
Kursdauer:  WS: 23. 9. 2026 - 9. 12. 2026
SS: 17. 2. 2027 - 12. 5. 2027
wöchentlich am Mi., 16:30 - 18:00 Uhr
Kursort: Santosha Loka
Kursbeitrag: 192,00 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 Choreogra-
fien. Effektives Ausdauertraining und Spaß 
in der Gruppe zur flotter Musik. Perfekt für 
jedes Fitnesslevel - verbessere Koordina-
tion, Kondition und komm ins Schwitzen. 
Mitzubringen: Trinkflasche, Handtuch, Hal-
lenschuhe

Kursleitung: Margit Schraick, BSc - DGKS, 
dipl. Gesundheits- & Vitalcoach, Instruktor 
für Seniorensport 50+
Kursdauer: ab 23. 9. 2026
wöchentlich am Mi., 16:15 - 17:00 Uhr
Kursort: Florahofsaal, Langenlebarn
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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! Anmeldung erforderlich
Kontakt: 0650/911 20 36,
maggie@schraick.at; www.schraick.at

Fitgymnastik
Ganzkörper Kräftigung, Beweglichkeits- 
und Entspannungstraining mit Musik, 
Dehnen. Mitzubringen: Eine Matte, Sport-
schuhe, Sportbekleidung, Trinkflasche 
und/oder Kurzhantel bis 1kg
Kursleitung: Angelina Monihart 
Kursdauer: von 6. 10. 2026 bis 25. 5. 2027
wöchentlich am Di., 19:00 - 20:00 Uhr
Kursort: VS II
Kursbeitrag: 
Jahresbetrag: 75,00 Euro/Person, 
110,00 Euro/Familie
Keine Anmeldung erforderlich!
Kontakt: 0699/155 95 505

Funktionsgymnastik
Im Kurs wird ein Ganzkörpertraining mit 
besonderem Gesundheits-Fokus gebo-
ten, das Zentrierungsübungen der Ge-
lenke, rumpfstabilisierende Übungen, 
Dehnungsübungen und Hanteltraining 
umfasst. 
Mitzubringen: Gymnastikmatte, ev.  Hanteln

Kursleitung: Ingrid Bachmayer
Kursdauer: ab 7. 9. 2026
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. Ideale Methode um ganzheitlich 
Stress abzubauen. Du bekommst Gelas-
senheit. 
Mitzubringen: Yogamatte, kleiner Polster, 
Trinkflasche.

Kursleitung: Margit Wieshaupt, 
Dipl. Yogaschullehrerin, Dipl. Hara Shiatsu 
Praktikerin
Kursdauer: ab 22. 9. 2026
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:
Für Anfänger und Fortgeschrittene ge-
eignet
Do., 24. 9. 2026 und 21. 1. 2027 
jeweils 18:30 - 21:30 Uhr
Kursort: Treff.NG 0
Anmeldung nicht erforderlich.
Kontakt: 0664/87 56 527,
margit@shiatsu-tulln.com

High Intensive Intervall - 
Training (HIIT)
Du liebst die Herausforderung und willst 
Deinen gesamten Körper trainieren, 
dann komm zu HIIT. Es erwartet Dich ein 
Intervalltraining mit schnellen Wechsel 
zwischen High Impact Bewegungen und 

NEU

Bewegung
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Kräftigungsübungen. Stretching und Mus-
kelrelaxation bilden den Abschluss des 
Trainings. Du entscheidest, wie hart Du 
trainierst!  Let‘s burn!
Mitzubringen: Trainingskleidung, Sport-
schuhe

Kursleitung: Dr. Birgit Strenn
Kursdauer: ganzjährig ab 9. 9. 2026
wöchentlich am Mi., 18:30 - 20:00 Uhr
Kursort: KG VIII
Kursbeitrag: 110,00 Euro/10er Block; 
15,00 Euro/Termin
Kontakt: 0699/180 84 666,
birgit.strenn@kangatraining.at

Int. Kreistänze für mehr 
Lebensfreude
Kreistanz fördert die Einheit von Körper, 
Geist und Seele, baut Alltagstress ab, trai-
niert das Gehirn und macht GLÜCKLICH! 
Es werden vor allem Tänze aus Griechen-
land, Kroatien und anderen Ländern ge-
tanzt, sowie meditative Tänze. Keine Vor-
kenntnisse erforderlich, Einstieg jederzeit 
möglich.Mitzubringen: Bequeme Schuhe, 
leichte Kleidung

Kursleitung: Helga Grimus, Tanzleiterin
Termine: ab 24. 9. 2026 (14-tägig)	
jeweils am Do., 19:00 - 21:00 Uhr
Kursort: KG VIII
Kursbeitrag: 8,00 Euro/Termin
Anmeldung bis 1 Tag vor dem Termin
Kontakt: 0676/75 55 746,
helga@grimus.at

Ismakogie am Vormittag
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! Für jedes Alter geeignet!
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Socken

Kursleitung: Erika Breuer
Kursdauer: ab 23. 9. 2026
wöchentlich am Mi., 10:00 - 11:15 Uhr
Kursbeitrag: 84,00 Euro/12 Einheiten; 
48,00 Euro/6 Einheiten
Kursort: Gymnastikraum im DonauSplash
Anmeldung bis 1 Woche vor Beginn
Kontakt: 0677/612 142 12,
riki.breuer@gmail.com

Ismakogie am Abend
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 erforderlich. Für jedes
Alter geeignet. Bequeme Kleidung!

Kursleitung: Marion Sumetzberger-
Hasinger
Kursdauer: ab 14. 9. 2026
wöchentlich am Mo., 18:15 - 19:15 Uhr
Kursbeitrag: 86,00 Euro/15 Einheiten
Kursort: KG VI
Anmeldung bis 1 Woche vor Beginn
Kontakt: 0676/3903052

Bewegung

NEU
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Luna Yoga® für guten Schlaf
Achtsame Abendpraxis lädt dazu ein, zur 
Ruhe zu kommen und den Tag bewusst 
ausklingen zu lassen. Erholsame Entspan-
nungstechniken, begleitet von Klangscha-
len, können helfen, leichter einzuschlafen, 
besser durchzuschlafen und erholter auf-
zuwachen. Für Frauen und Männer, auch 
ohne Vorkenntnisse. Mitzubringen: Yoga-
matte, bequeme Kleidung

Kursleitung: Mag. Simona Hansal
Kursdauer: ab 1. 10. 2026
wöchentlich am Do., 20:00 - 21:15 Uhr
Kursort: KG VII
Kursbeitrag: 
WS: 130,00 Euro/7 Einheiten 
SS: 150,00/8 Einheiten
Anmeldung bis 1 Woche vor Beginn
Kontakt: info@luna-yoga-tulln.at

Luna Yoga® für Frauen
Sanftes Yoga, speziell für Frauen. Achtsame 
Bewegungen, Atem- und Entspannungs-
übungen stärken das Körperbewusstsein 
und fördern das weibliche Wohlbefinden. 
Wohltuend auch bei Kinderwunsch, Zyklus 
und in den Wechseljahren. Für Anfängerin-
nen und Geübte, in ruhiger Atmosphäre 
und ohne Leistungsdruck.  Mitzubringen: 
Yogamatte, bequeme Kleidung

Kursleitung: Mag. Simona Hansal
Kursdauer: ab 1. 10. 2026
wöchentlich am Do., 18:30 - 19:45 Uhr
Kursort: KG VII
Kursbeitrag: 
WS: 130,00 Euro/7 Einheiten 
SS: 150,00/8 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. Mitzubringen: Theraband, 
Leichthanteln, bequeme Kleidung, Trink-
flasche. Einstieg jederzeit und ohne An-
meldung möglich! Für jedes Alter und für 
jeden Trainingszustand geeignet.

Kursleitung: Eugen JÖRG, Fitlehrwart
Kursdauer: ab 7. 9. 2026
wöchentlich am Mo., 18:30 - 19:25 Uhr
Kursort: Gymnastikraum im DonauSplash
Kursbeitrag: 90,00 Euro/Semester, 
8,00 Euro/Termin
Kontakt: 0664/131 13 90

Mit guter Haltung zu 
einem positiven Körpergefühl
Durch sanfte Übungen und das harmoni-
sche Zusammenspiel aller Muskeln, wer-
den Verspannungen gelöst und die Ge-
lenke beweglicher. Die Muskulatur wird 
gekräftigt und eine dauerhafte Haltungs-
verbesserung wird erreicht. Die Übun-
gen können leicht in den Alltag integriert 
werden. Für ein gutes Körpergefühl bis ins 
hohe Alter. Für jedes Alter geeignet!
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Socken

Kursleitung: Erika Breuer
Kursdauer:  ab 23. 9. 2026
wöchentlich am Mi., 8:30 - 9:45 Uhr
Kursort: Gymnastikraum DonauSplash
Kursbeitrag: 84 Euro/12 Einheiten; 
48 Euro/6 Einheiten
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0677/612 142 12,
riki.breuer@gmail.com

Bewegung

NEU
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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 
Choreografien. Mitzubringen: Trainings-
kleidung, Sportschuhe

Kursleitung: Annemarie Papp, 
Tanzpädagogin
Kursdauer: ab 23. 9. 2026
wöchentlich am Mittwoch
15:40 - 16:35 Uhr (8 - 12 Jahre)
16:45 - 18:00 Uhr (13 - 19 Jahre)
Kursort: Gymnastikraum im Donausplash
Kursbeitrag: Kurskosten pro Semester
150 Euro (55 Min., 8-12 Jahre)/Semester
165 Euro (75 Min., 13 - 19 Jahre)/Semester
kostenlose Schnupperstunde möglich
Information (www.papp-tanz.at) und An-
meldung bis 1 Woche vor Kursbeginn!
Kontakt: 0676/879 610 008,
papp.tanz@a1.net

NIA ist getanzte 
Lebensfreude
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. Für alle, die gerne tan-
zen, sich in der Bewegung erfahren, in die 
Lebensfreude eintauchen möchten.

NEU

Kursleitung: Mag. Monika Bergmann
Kursdauer: ab Sa., 12. 9. 26, 
10:00 – 11:15 Uhr
Kursort: KG III
Kursbeitrag: 160,00 Euro/12 Einheiten, 
15,00 Euro/Termin; schnuppern möglich
Anmeldung: monikas-vitalyoga.at
www.monya.at

Pilates next level
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer:in-
nen mit Pilates-Vorkenntnissen, die ihre 
Kraft, Stabilität und Beweglichkeit ge-
zielt weiterentwickeln möchten. Durch 
den Einsatz von Kleingeräten wie Thera-
band, Pilates Ball, Ring oder Rollen wer-
den die Übungen abwechslungsreicher 
und intensiver gestaltet. Der Fokus liegt 
auf einer präzisen Ausführung, einer star-
ken Körpermitte sowie der Verbesserung 
von Haltung, Koordination und Körperbe-
wusstsein. Geeignet für alle, die ihre Pila-
tes-Praxis auf das nächste Level bringen 
möchten und ihr Training in jedem Schritt 
begleitet und unterstützt haben möchten. 
Mitzubringen: Matte, Theraband

Kursleitung: DGKS Elisabeth Rosen
Kursdauer: ganzjährig
wöchentlich am Do.,16:30 - 17:25Uhr
Kursort: Gymnastikraum DonauSplash
Kursbeitrag: 145,00 Euro/10,00 er Block
18,00/einzelne Einheit
Anmeldung auch online möglich unter: 
www.pilates-rosen.at
Kontakt: 0699/117 26 454, 
office@pilates-rosen.at

Pilates und Spiraldynamik
Für Beginner und leicht Fortgeschrittene 
Entdecke die Kraft sanfter Bewegung mit 
unserem ganzheitlichen Pilates-Programm 

NEU

Bewegung
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– 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, rutsch-
feste Socken, Theraband, ev. Faszienrolle

Kursleitung: DGKS Elisabeth Rosen
Kursdauer: ganzjährig
wöchentlich am Mo., 9:35 - 10:30 Uhr
Kursort: Gymnastikraum DonauSplash
Kursbeitrag: 145,00 Euro/10,00 er Block
18,00/einzelne Einheit
Anmeldung auch online möglich unter: 
www.pilates-rosen.at
Kontakt: 0699/117 26 454, 
office@pilates-rosen.at

Sanftes Krafttraining 
und Sensomotorik
Sie kräftigen mit sanften Übungen mit und 
ohne Hanteln Ihre Bewegungsmuskulatur, 
Gleichgewichtsübungen stärken die tiefe 
Muskulatur, die Reaktionsfähigkeit wird 
verbessert. So steigern Sie Ihre Fitness und 
beugen Verletzungen vor.
Mitzubringen: Matte, Theraband

Kursleitung: Mag. Susanne Hammer-
Kroiß, MSc
Kursdauer: WS: ab 22. 10. 2026
SS: ab 11. 2. 2027, jeweils wöchtenlich
am Do., 20:00 - 21:00
Kursort: GSZ, Raum 3

NEU

Kursbeitrag: WS: 140,00 Euro (8 Einhei-
ten); SS: 125,00 Euro (7 Einheiten)
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: trismalates@gmail.com

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.
Mitzubringen: Socken

Kursleitung: Mag. Elisabeth Göbel
Kursdauer: ab 7. 9. 2026
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

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

Bewegung
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Kursbeitrag: 110,00 Euro/10er Block; 
15,00 Euro/Termin; 1x Schnuppern gratis; 
Anmeldung bis 1 Tage vor dem Termin!
Kontakt: office@gabirummel.at
0676/412 26 56 

Tanz mit - bleib fit 50+
Tanzen ist Bewegung für Körper, Geist und 
Seele und fördert die mentale Gesundheit. 
Wir tanzen Kreis-, Paar-, Line-, Square- und 
Gesellschaftstänze. Tanzen fördert die Be-
weglichkeit, Konzentration, Koordination 
und die Geselligkeit. Tanzpartner oder 
Tanzerfahrung nicht erforderlich.
Mitzubringen: Schuhe zum Tanzen - keine 
Straßenschuhe (mit weißer Sohle)! 

Kursleitung: FRASL Christa, Tanzleiterin
Kursdauer: ab 23. 9. 2026
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 8. 9. 2026
wöchentlich am Di., 19:00 - 20:00 Uhr
Kursort: VS 1 (oben)
Kursbeitrag: 60,00 Euro/10er Block, 
7,00 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
Ich unterrichte klassisches Hatha Yoga 
(aus Basis von Sivananda Yoga) mit Kör-
perübungen, Atemübungen und Entspan-
nungsübungen. Die Stunde ist geeignet für 
Menschen mit Yoga Vorkenntnissen, An-
fänger nach Rücksprache mit mir. Schnup-
perstunde ist möglich.
Mitzubringen: Eine Decke für die Endent-
spannung

Kursleitung: Adelheid Follner
Kursdauer: WS: 23. 9. 2026 - 9. 12. 2026
SS: 17. 2. 2027 - 12. 5. 2027
wöchentlich am Mi., 10:00 - 11:30 Uhr
Kursort: Santosha Loka
Kursbeitrag: 192,00 Euro/Semester
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0676/922 20 29,
adelheid.follner@aon.at

Im Gleichgewicht mit TCM 
Ernährung
Nach der Theorie der TCM ist der Mensch 
gesund, wenn sich der Körper im inneren 
Gleichgewicht befindet. Bei einem Über-
maß an Yang (Hitze) sollten eher küh-
lende und erfrischende Lebensmittel, bei 
Kälte sollten eher wärmende und neut-
rale Lebensmittel verzehrt werden. Mit 
einfachen, schmackhaften Rezepten aus 
regionalen, saisonalen Zutaten soll ein 
gesundes Essverhalten gelingen. Eine ge-

Bewegung - Ernährung

Ernährung
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zielte Speisenzubereitung sorgt für Gleich-
gewicht und mehr Energie im Körper. Ge-
meinsames Kochen, Speisenverkostung. 

Kursleitung: Margarete Altenriederer, 
Diätologin, TCM Ernährungsberaterin
Termine: jeweils von 18:00 bis 20:00 Uhr
Herbstworkshop: Fr. 2. 10 2026
Winterworkshop: Fr., 27. 11 2026
Frühlingsworkshop: Fr., 12. 3 2027
Sommerworkshop: Fr., 18. Juni 2027
Kursort: Treff.NG 0
Kursbeitrag: 24,00 Euro/Termin 
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0676/673 96 12,
margarete.altenriederer@gmail.com

Abschalten mit Zendoodles
bei den MontagszeichnerInnen!
Zeit für dich, Stift und Papier! Beim Zen-
doodlen entstehen aus Linien und Mus-
tern kleine Kunstwerke. Der monatliche 
Treff bietet Raum zum Abschalten und 
kreativ werden. Ohne Vorkenntnisse, ohne 
Leistungsdruck – einfach zeichnen und zur 
Ruhe kommen. Max. 12 Teilnehmer/innen
Mitzubringen: Buntstifte und ev. schwarze 
Fineliner

Kursleitung: Erika Haba
Termine: 
WS: 5.10., 9.11., 14. 12. 2026, 11. 1 2027
SS: 8. 2., 1.3., 5.4., 3.5., 7.6.2027
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

Ganzheitliches

Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0670/553 13 22,
ikaba@gmx.at

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 der sieben Hauptzentren gibt es 
einen Nachmittag; 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 10.10.2026: Verbundenheit und Freiheit 
im Herzzentrum
Sa 7.11.2026:  Kommunikation und Selbst-
ausdruck im Halszentrum
Sa 28.11.2026: Klarheit und Bewusstheit 
im Stirnzentrum
Sa 19.12. 2026: Angebunden-Sein im Kro-
nenzentrum
Kursort: KG III
Kursbeitrag: 60,00 Euro/Termin (inkl. Un-
terlagen)
Anmeldeschluss: 3 Tage vor Seminarbeginn

Ernährung - Ganzheitliches
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Kontakt: 0680/407 44 12,
andreas.spornberger@gmx.at
www.atem-fluss.at

Biografisches, 
kreatives Schreiben
Schreiben heißt Lebensfreude tanken. Ein-
fache Methoden, die für Anfänger*innen 
und Fortgeschrittene gleichermaßen ge-
eignet sind, bringen Erinnerungen an die 
Oberfläche. Klare Anleitungen lassen die 
kreative Ader sprudeln und die poetische 
Ader fließt. „Thema verfehlt“ gibt es nicht. 
Schreiben mit allen Sinnen erweckt Erinne-
rungen zu neuer Lebendigkeit. 
Mitzubringen: Schreibzeug: Stifte, ein 
Schreibheft, eventuell ein Klemmbrett und 
Papier, Freude am Schreiben

Kursleitung: Gabriele Höckner, MSc, 
Schreib- & Kommunikationstrainerin, 
Pädagogin
Termine: WS: 10. 11., 17. 11., 24. 11., 1. 12., 
15. 12. 2026
SS: 12. 1., 19.1., 16. 2., 23.2., 2.3.2027
jeweils am Di., 10:00 - 13:00 Uhr
Kursort: Musikschule Tulln, Raum der 
Volkshochschule
Kursbeitrag: 45,00 Euro/je Termin
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin 
Schnupperstunde auf Anfrage möglich.
Kontakt: gabriele.hoeckner@gmx.at,

Drei-Schätze-Nachmittag 
für Frauen
Ein „Wellnesstag“ der besonderen Art be-
stehend aus 3 Teilen!
Achtsames, fließendes Bewegen (angelei-
tet und vom Atem begleitet) im Stehen 
und auf der Matte
Freies Tanzen mit gelegentlichen ein-
ladenden Impulsen und inspirierener 

NEU

Musik aus allen Richtungen
Gemeinsames Singen (Mantren, „Come 
Together Songs“...)
Den Körper bewohnen, Seelenräume öff-
nen, Lebensfreude tanken im Kreis der 
Frauen. 
Mitzubringen: Matte

Kursleitung: Margarete Spornberger
Termine: 3. 10. und 28. 11. 2026
jeweils Samstag, 14:00 - 18:00,
Kursort: KG I
Kursbeitrag: 52,00 Euro/Termin
Anmeldung bis 1 Tag vor dem Termin
Kontakt: 0680/556 58 56,
margarete@tanz-raum.at

Feierabend in Balance -
Meditation in sanfter 
Bewegung
Kennst du das? Nach einem vollen Tag fällt 
es schwer, abzuschalten. Innere Unruhe 
und Erschöpfung können die Folge sein.
In diesem Kurs lernst du, den Übergang 
vom Alltag zur Ruhe bewusst zu gestal-
ten. Sanfte Übungen (ähnlich wie Qi Gong) 
verbinden fließende Bewegungen mit At-
mung und Achtsamkeit. Sie helfen dir, 
Spannungen loszulassen. So kannst du den 
Tag bewusst ausklingen lassen und neue 
Balance finden. Mitzubringen: bequeme 
Kleidung im Zwiebelprinzip, dicke Socken
(eine Vorkenntnisse notwendig)

Kursleitung: Mag. Birgit Sophia Wieser
Termin:  
jeweils Mi, 18:00 – 18:50 Uhr
Nur als gesamter Kursblock buchbar.
Kurs WS: 23.9., 30.9., 7.10., 14.10., 28.10. 2026
Kurs SS: 28.4., 12.5., 19.5., 2.6., 9.6. 2027
Kursort: Ayurveda Studio Tulln,

NEU

Ganzheitliches
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Kursbeitrag: 75,00 Euro/Kurs
Kontakt: 0677/624 918 62; 
office@birgit-wieser.at
Infos: www.birgit-wieser.at

Feldenkrais® - Wochenkurs
Durch das regelmäßige Praktizieren der 
Feldenkrais-Methode wird durch zumeist 
kleinste Bewegungen das Bewusstheit 
unseres Körpers, unserer Gedanken und 
Wahrnehmungen sensibilisiert. Deshalb 
wirkt sich Feldenkrais ebenso auf die kör-
perliche wie auf die seelische Gesundheit 
aus und gibt neuen Antrieb für eine be-
wusste Lebensgestaltung.
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung 
nach dem Zwiebelprinzip, ev. Polster

Kursleitung: Mag. Susanne Hammer-
Kroiß, MSc
Termin: WS: 22. 10. 2026 - 10. 12. 2026
SS: 11. 2. 2027 - 25. 3. 2027
jeweils von am Do., 19:00 - 20:00 Uhr
Kursort: GSZ Raum 3
Kursbeitrag: WS: 140,00 Euro/8 Termine; 
SS: 125,00 Euro/7 Termine 
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: trismalates@gmail.com

FRAU sein, FREI sein, IM 
FLUSS sein 
Gemeinsam wollen wir Bewusstsein für 
die Qualitäten unseres Frau-Seins in un-
terschiedlichen Lebensphasen entwickeln 
und vertiefen. Erlebe inspirierende Work-
shops getragen vom wertschätzenden 
Miteinander im Kreis einer bestärkenden 
Frauengruppe von 5 - 7 Teilnehmerinnen! 
www.inselndergelassenheit.at

Kursleitung: Laura Pepe-Esposito, 
Barbara Miedl

NEU

Ganzheitliches

Termine: Sa., 14:00 - 18:00 Uhr
19. 9., 24. 10., 21. 11., 12. 12. 2026,
30. 1., 6.3., 10.4., 22.05.
Kursort: Praxisgemeinschaft
Kursbeitrag: 75,00 Euro/Termin
Anmeldung bis spätestens 1 Woche vor 
dem Termin
Laura Pepe-Esposito: l.pepe.esposito@
gmail.com;  0676 49 66 491
Barbara Miedl: barbara.miedl.jsj@hotmail.
com; 0664 14 44 191

Fit im Kopf - mehr vom Leben
Bleiben Sie geistig beweglich! 
Unser Gehirn lässt sich gezielt trainieren. 
Erleben Sie in der DENKMERKSTATT, wie 
viel Freude modernes Gedächtnistraining 
macht: Mit effektiven Übungen stärken 
wir Konzentration, Merkfähigkeit und Ko-
ordination. Einfach Neugier mitbringen 
und ausprobieren! 

Kursleitung: Eva-Maria Mader, Gedächt-
nistrainerin für Erwachsenenbildung und 
Gesundheitsvorsorge
Termin: Di., 6. 10. 2026, 15:00 - 16:30 Uhr 
oder Do., 8. 10. 2026, 14:30 - 16:00 Uhr, 
jeweils 14-tägig
Kursort: Treff. NG 0
Kursbeitrag: 12,00 Euro/Termin
Anmeldung bis 2 Tage vor Termin
Kontakt: 0664/423 03 04
info@evamaria-mader.at

Einführungskurs 
“Mit Herz und Klarheit” 
Wie gelingt ein respektvoller Umgang 
mit Kindern – auch in herausfordernden 
Situationen? Lernen Sie die Grundlagen 
der Gewaltfreien Kommunikation kennen 
und entdecken Sie, was hinter kindlichem 
Verhalten steckt. Für mehr Gelassenheit, 
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alltags. Gemeinsam Kraft tanken, vonein-
ander lernen und mit einem guten Gefühl 
nach Hause gehen. Mindestanmeldung 
zwei Personen.

Kursleitung: Martina Hammerl, 
Dipl. Elternbildnerin
Kursdauer: ab Do., 15. 10. 2026, 18:00 – 
19:30 Uhr, monatlich
Kursbeitrag: Kosten: 10,00 Euro/Familie/
Termin
Kursort: Treff.NG 0
Anmeldung: 0676/36 53 509 – 2 Tage vor 
Termin

Gut bei Stimme  
Ganzheitliches Stimmtraining zur Entfal-
tung deiner Persönlichkeit: Mit sich selbst 
in Resonanz kommen, Selbstheilungs-
kräfte aktivieren und Blockaden abbauen 
durch die Kraft der eigenen Stimme. Für 
alle, die mehr aus ihrer Stimme und sich 
selbst herausholen wollen.

Kursleitung: Nadja Plattner
Beginn, Kursdauer und Kursbeitrag nach 
Vereinbarung
Kursort: Hollerweg 17
Anmeldung und Information: 
nadja.plattner@gmx.at, 0699/100 88 077

Jin Shin Jyutsu  - STRÖMEN
NEU

In entspannter Atmosphäre erforschen 
wir die Grundlagen des Jin Shin Jyutsu und 
wenden alle erlernten Ströme praktisch an: 
Meine  Lebensquelle - was mich bewegt, 
3 Ströme, die uns im Alltag versorgen, das 
Strömen der Finger zum Harmonisieren 
von Einstellungen. 
Mitzubringen: Matte, Socken, Kissen

Kursleitung: Barbara Miedl

NEU

Verbindung und Kooperation im Familien-
alltag.

Kursleitung: Mag. Irma Pelikan und 
Katrin Dallinger, MA 
Termine: Mo., 28. 9., 12. 10., 9. 11., 
23. 11., 7. 12. 2026
jeweils von 18:00 -20:45 Uhr
Kursort: KG I
Kursbeitrag: 200,00 Euro/5 Termine
Anmeldung bis 20. 9. 2026
mail@irmapelikan.at

Elternhafen 
“Mit Herz und Klarheit” 
Der Elternhafen bietet Entwicklungsraum 
für alle, die gerne mit der GfK weiter wach-
sen wollen und die Grundlagen bereits 
kennen. Wir üben Selbstempathie, ver-
tiefen Themen, die die Teilnehmenden 
mitbringen, wie Nein sagen, Grenzen 
kommunizieren, Konflikte unter Kindern 
begleiten und vieles mehr.

Kursleitung: Mag. Irma Pelikan und 
Katrin Dallinger, MA 
Termine: Di., 15. 9., 13. 10., 10. 11., 
8. 12. 2026 
jeweils 18:00 - 20:45 Uhr
Kursort: KG I
Kursbeitrag: 160,00Euro/4 Termine
Anmeldung bis 8. 9. 2026
mail@irmapelikan.at

Gemeinsam stark 
im Familienalltag
Manchmal tut es einfach gut, sich mit 
anderen Eltern auszutauschen. In dieser 
Gruppe findest Du Verständnis, Ermuti-
gung und neue Ideen für die kleinen und 
großen Herausforderungen des Familien-

NEU

Ganzheitliches

NEU
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Termin:
Sa., 3. 10, 10:00 - 17:00 Uhr 
So., 4. 10, 10:00 - 16:00 Uhr
Kursort: STRÖM.ORT
Kursbeitrag: 195,00 Euro, inkl. Buch 1 - Ein-
führung in Jin Shin Jyutsu - MICH SELBST 
KENNEN (mir helfen) LERNEN
Anmeldung bitte bis spätestens 20. 9. 
2026 unter barbara.miedl.jsj@hotmail.
com oder 0664/14 44 191

Mentale Gesundheit 
im Alter
Quell der Lebensfreude und Lebenskraft 
In unseren Gesprächen lernen wir, zu ak-
zeptieren, was wir nicht ändern können 
und zu ändern, was wir ändern können. 
Und wir lernen, das Eine vom Anderen zu 
unterscheiden. Es geht um die Entwicklung 
von Lebensmut, um neue Sichtweisen im 
Alter, und vielleicht spüren wir dabei die 
von Angst befreite Wirkung unserer inne-
ren Selbstheilungskräfte, die von Geburt 
an in uns und für uns wirksam sind.

Kursleitung: Christa Gutmann
Jeden 1. Freitag im Monat
 ab 4.9. 2026, 17:00 – 18:30 Uhr
Kursort Musikraum, Leopoldgasse 17
Als Angebot im Rahmen des Vereins „al-
ter.nativ“ kostenlos, um Spenden wird ge-
beten.
Anmeldung: 02272/67525 (Anrufbeant-
worter)

Nervenstark im Job und
Alltag: Vom Funktionieren 
zum Selfleadership 
Drei Termine für mehr Klarheit, Energie, 
Selbstführung und gesunde Grenzen:

NEU

Termin 1: WENIGER schlechtes Gewissen 
- Innere Antreiber beruhigen und das Ner-
vensystem entlasten.
Fr., 18. 9. 2026, 17:30 - 19:30 Uhr
Termin 2: MEHR vom Leben - Energie be-
wusster lenken, Kraftquellen aktivieren. 
Übungen zur Stärkung deiner inneren Res-
sourcen.
Sa., 23. 1. 2027, 9:30 - 11:30 Uhr, 
Termin 3: SAG JA zu dir selbst: Bedürfnisse 
erkennen und dich selbst klarer führen. Ein 
„Nein für mehr Sein“.
Fr., 9. 4. 2027, 17:30 - 19:30 Uhr

Kursleitung: Mag. Sereina Senninger (Coa-
ching, Beratung und Supervision)
Kursort: Treff.NG 0
Kursbeitrag: 59,00/Workshop
155,00 Euro/Kursreihe (3 Abende)
Information und Anmeldung:
Kontakt:  info@sereina-senninger.com
www.sereina-senninger.com

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: Decke oder Matte

Kursleitung: Margarete Spornberger
Termine: 16. 10., 13. 11., 18. 12. 2026, 
22. 1. 2027
Jeweils Freitag, 19:15 - 21:00
Kursort: KG I
Kursbeitrag: 20,00 Euro/Termin

Ganzheitliches

NEU
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Anmeldung bis 1 Tag vor dem Termin
Kontakt: 0680/556 58 56,
margarete@tanz-raum.at

Schöpferisch zu Dir – 
eine Spurenreise 
Zeit für dich und die Freude am Gestalten!
Diese Spurenreise lädt in vier Stationen 
dazu ein, innezuhalten, zu experimentie-
ren und den eigenen Ideen zu folgen.
Im Mittelpunkt stehen Neugier, Ausdruck 
und die Begegnung mit dir selbst.
(min. 3 TN, max. 10 TN, ab 16 Jahre)
Material vorhanden, passende Kleidung 
wählen, die ggf schmutzig werden darf!

Kursleitung: Erika Haba
Termine:  jeweils Sa., 14:30 - 17:00 Uhr
17. 10. 2026: Collage – Bilder, die sich fin-
den
9. 1.2027: Neurographik - Linien, die er-
zählen
13. 3.2027: Pastell – Farben, die atmen
22. 5.2027: Assemblage – Dinge, die spre-
chen
Kursort: Treff. NG 0
Kursbeitrag: 70,00 Euro/Workshop (inkl. 
Materialkosten)
ab 2 Buchungen á 65,00 Euro
ab 3 Buchungen á 60,00 Euro
ab 4 Buchungen á 50,00 Euro
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0670/553 13 22,
ikaba@gmx.at

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 

NEU

Erfahrungen gesammelt haben, wie 
Motivationslosigkeit der Kinder, täglicher 
Kampf morgens vor Schulbeginn oder 
Vorwürfen.

Kursleitung: DI Elisabeth Cserny-Gutmann 
Termine: ab 10. 9. 2026
jeweils Do., 9:30 - 11:30 Uhr, 14-tägig
Kursort: Universitätsklinik Tulln, Bespre-
chungszimmer Gruppentherapieraum/
Zoom
keine Kosten
Anmeldung bis 3 Tage vor dem Termin 
erforderlich
Kontakt: 0680/550 45 95;
e.cserny.gutmann@gmail.com

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. 
Mitzubringen: Bequeme Bekleidung

Kursleitung: Margit Wieshaupt , Dipl. Hara 
Shiatsu Praktikerin, Dipl. Yogaschullehrerin
Termine: Do., 8. 10. 2026 und
Do., 25. 2. 2027
jeweils von 18:30 - 21:30 Uhr
Kursort: Treff.NG 0
Kursbeitrag: Kostenloser Vortrag
Anmeldung erwünscht, aber nicht erfor-
derlich.
Kontakt: 0664/87 56 527,
margit@shiatsu-tulln.com

Ganzheitliches
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Natur und Umwelt

Vision Board gestalten
Das Vision Board ist ein kraftvolles Werk-
zeug, mit dem du deine tiefsten Wünsche 
und Träume sichtbar machen und klare 
Ziele für deine Zukunft setzen kannst.
In einem spielerischen und gleichzeitig 
sehr wirkungsvollen Prozess erschaffst du 
eine lebendige Collage aus Fotos, Zitaten 
und Zeichnungen, die das widerspiegelt, 
was dir wirklich wichtig ist. Es erwartet 
dich ein kreativer Nachmittag für deine 
Träume und deine Klarheit.
Das Material wird zur Verfügung gestellt. 
Auf Wunsch gerne eigene Zeitungsaus-
schnitte, Bilder etc. mitbringen.

Kursleitung: Ulrike Mick
Termine: Sa., 14. 11. 2026, 13:00 - 17:00
Kursort: Treff.NG 0
Kursbeitrag: 50,00 Euro
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: umick@modul.at 
0676/95 11 546

Fit mit Wildkräutern
Bei den Kräutertouren durch die Tullner 
Au oder das Aubad entdecken wir Wild-
kräuter, die aufgrund ihrer Mikronähr-
stoffe und Vitamine für die Gesundheit 
förderlich sind. Jeder Termin ist einzeln 
buchbar. Mitzubringen: Festes Schuh-
werk und ev. Trinkflasche

Kursleitung: Doro Hebda
Termine: 
18. 9. 2026, 14 - 16 Uhr, 4. 10. 2026, 10 - 12 Uhr
8. 10. 2026, 14 - 16 Uhr, 14. 3. 2027, 14 - 16 Uhr
20. 3. 2027, 14 - 16 Uhr, 11. 4. 2027, 14 - 16 Uhr

NEU 17. 4. 2027, 14 - 16 Uhr,15. 5. 2027, 10 - 12 Uhr
6. 6. 2027, 10 - 12 Uhr, 20. 6. 2027, 10 - 12 Uhr
Kursort: Wasserpark und Aubad
Kursbeitrag: 27,00 Euro/Termin, Kinder 
bis 6 Jahre kostenlos; Kinder von 6 bis 15 
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., 21. 5. 2027, 15:00 bis 18:00 Uhr
Sa., 12.06.2027, 10:00 bis 13:00 Uhr
Kursort: Auwald Tulln (Treffpunkt bei An-
meldung) 
Kursbeitrag: 49,00 Euro/Termin
Anmeldung bis 1 Woche vor dem Termin
Kontakt: 0677/624 91 862; 
office@birgit-wieser.at
Infos: www.birgit-wieser.at, calendly.com/
birgit-wieser

Ganzheitliches - 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



Donnerstag

1. Okt.
19 UHR

Minoritensaal

Stark 
statt 
süchtig

Was macht Sucht mit unserem Gehirn? Warum werden manche 
Menschen abhängig und andere nicht? Und was können wir tun, 
um Kinder und Jugendliche stark und resilient zu machen?

Keynote: 
Neurobiologe Prof. Dr. Marcus Täuber, anschließend 
Podiumsdiskussion und Infoständen regionaler Beratungs- und 
Unterstützungsangebote.

Weinwurm©Fotografi e

Informationen & 
Anmeldungen

Sucht verstehen. 
Warnsignale erkennen.
Jugendliche stärken.



Sonntag
18. Okt.

10 – 17 UHR
Treff.Nibelungengasse 11

Spontan ist 
genial!
Lachen, ausprobieren und einfach loslegen!
Der Impro-Theaterverein IMPROVISSIMO lädt zu einem 
abwechslungsreichen Workshop voller Spontanität, 
Kreativität und Lebensfreude ein. Mit spielerischen 
Übungen entdecken wir gemeinsam, wie viel Fantasie in 
uns steckt – ganz ohne Vorkenntnisse.

Info & Anmeldung: Brigitta Felbermayer +43 650 / 421 69 88

Impro-Theater zum Mitmachen

KOMM VORBEI, MACH 
MIT UND HAB SPASS 
MIT UNS!

Für alle Altersgruppen 
– denn Freude am 
Improvisieren kennt 
keine Altersgrenzen.




