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gemeinsam gestalten

KINDERKURSE Herbst-Winterprogramm 2026/2027

NEU: Wir stellen von Semesterkurse auf Jahreskurse um
Die Kurse starten am Montag, den 28. September 2026 und enden am Freitag, den 28. Mai 2027 (ausgenom-
men Schulferien)

Onlineanmeldungen unter https://www.dobl-zwaring.gv.at/gesunde-gemeinde

Die erste Stunde gilt als Schnupperstunde. Anmeldungen sind nur mit dem Einzahlungsnachweis giiltig!
In der ersten Stunde ist das Erscheinen des Erziehungsberechtigten zur Kontakterfassung des Kindes

Pflicht.

Bankverbindung: Gesunde Gemeinde, AT67 3821 0000 0616 1277
Anmeldeschluss fiir alle Kurse ist Mittwoch, 24.09.2026
Telefonische Auskunft unter 0699/1521 1112 (Elisabeth Walter).

KINDERTURNEN FUR MADCHEN UND KINDERTURNEN FUR MADCHEN UND
JUNGS VON 4 - 8 JAHRE JUNGS VON 8 - 12 JAHRE

Kinder haben viel Energie und Freude an Bewegung. Sie
mochten ihre Fahigkeiten entdecken, ausprobieren und
zeigen, was in ihnen steckt. In diesem Kurs lernen Mad-
chen und Jungs mit einfiihlsamer Begleitung verschiedene
Bewegungsformen kennen und erweitern spielerisch ihre
motorischen Fahigkeiten.

Neben dem abwechslungsreichen Umgang mit Turnge-
raten stehen auch Fang-, Lauf- und Staffelspiele auf dem
Programm. Dabei werden Koordination, Geschicklichkeit,
Teamgeist und Selbstvertrauen gefordert.

Im Mittelpunkt stehen die Freude an der Bewegung, das
gemeinsame Erleben und der Spall am Spiel — nicht Leis-
tung, Wettbewerb oder das Gewinnen.

Kursleitung: Veronica und Tobias

Ort: Mehrzweckhalle Dobl

Zeit: Montag, 16.15 - 17.30 Uhr
28.09.2026

€ 70,00 fiir den Jahreskurs

Beginn:
Kosten:

Bewegen, ausprobieren & SpaB haben!

Der Korper verandert sich beim Wachsen —da gibtesviel zu
entdecken! In unserem Kurs wird geturnt, gespielt, geklet-
tertund ausprobiert. Die Kinder lernen neue Bewegungen
kennen, meistern kleine Herausforderungen und entde-
cken, was in ihnen steckt.

Dabei werden Koordination, Kraft, Beweglichkeit und Ge-
schicklichkeit spielerisch gefordert. Im Mittelpunkt ste-
hen SpaB an der Bewegung, neue Erfahrungen und
ganz viel Selbstvertrauen!

Ein bunter Bewegungskursfir alle, die gerne aktiv sind und
gemeinsam SpaB haben.

Kursleitung: Veronica und Tobias

Ort: Mehrzweckhalle Dobl

Zeit: Montag, 17.30 — 18.45 Uhr
28.09.2026

€ 70,00 fiir den Jahreskurs

Beginn:
Kosten:

Informationsblatt der Marktgemeinde Dobl-Zwaring
September 2026 Nr. 2/2026

N7
| KURSPROGRAMM 2026/2027 Gemeinde

Alle Anmeldungen unter www.dobl-zwaring.gv.at/gesunde-gemeinde.
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ERWACHSENENKURSE
Herbst-Winterprogramm 2026/2027

NEU: Wir stellen von Semesterkurse auf Jahreskurse um

Die Kurse starten am Montag, den 28. September 2026 und enden am Freitag, den 28. Mai 2027
Onlineanmeldungen unter https://www.dobl-zwaring.gv.at/gesunde-gemeinde

Erst nach Bestatigung durch die Gemeinde kann der Kursbeitrag einbezahlt werden.
Bankverbindung: Gesunde Gemeinde, AT67 3821 0000 0616 1277
Anmeldeschluss fiir alle Kurse ist Mittwoch, 24.09.2026

Telefonische Auskunft unter 0699/1521 1112 (Elisabeth Walter).

YOGA (FRUHEINHEIT & ABENDKURSE)

Yoga ist eine wunderbare Moglichkeit, Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen und sich auf vielfaltige Weise
etwas Gutes zu tun. Die Praxis fordert innere Ruhe, starkt das Wohlbefinden und kann so die Lebensqualitat nach-
haltig verbessern. Durch Meditation, Atemtechniken sowie dynamische und passiv gehaltene Asanas wird das Be-
wusstsein flir die Verbindung zwischen Korper, Geist und Seele vertieft. Die Inhalte und Schwerpunkte der einzelnen
Einheiten orientieren sich an der jeweiligen Tagesenergie und den Qualitaten der Jahreszeiten, wodurch jede Stunde
ihren ganz eigenen Charakter erhélt. Bitte unbedingt eigene Yogamatte mitbringen!
Kursleitung: Bernadette, Monika
Zeit: Kurs 1: Montag, 8.00 - 9.00 Uhr, Sendersaal Dobl, OG (Bernadette)

Kurs 2 (Fortgeschrittene): Mittwoch, 17.45 - 19.00 Uhr, Kindergartenturnsaal Dobl (Monika)

Kurs 3 (Anfanger): Mittwoch, 19.15 - 20.30 Uhr, Kindergartenturnsaal Dobl (Monika)
Beginn: Mo. 28.09.2026 bzw. Mi. 30.09.2026
Kosten: € 110,00 fiir Dobl-Zwaring

€ 130,00 fiir Gaste

Max. 10 Teilnehmer pro Kurs

BODYSTYLING

Durch gezielte Ubungen kénnen Muskelkraft und Muskelmasse aufgebaut sowie die allgemeine kérperliche Fitness
verbessert werden. RegelmaBiges Training tragt zudem zur Verbesserung der Ausdauer, Korperhaltung und Be-
weglichkeit bei und unterstitzt eine ausgewogene Korperform. Bitte unbedingt eigene Turnmatte mitbringen!
Kursleitung: Angi (Montag), NN (Donnerstag)

Ort: Turnsaal der VS Zwaring (Montag),
Mehrzweckhalle Dobl (Donnerstag)
Zeit: Montag, 18.00 — 19.00 Uhr,

Donnerstag, 19.15 - 20.30 Uhr
Beginn: Mo. 28.09.2026 bzw. Do. 01.10.2026
Kosten: € 110,00 fiir Dobl-Zwaring

€ 130,00 fir Gaste

Max. 25 Teilnehmer

FIT FOR MEN

Dieses Training dient der Kraftigung des Korpers und der Verbesserung der allgemeinen Fitness. Das abwechs-
lungsreiche Programm umfasst verschiedene Aufwarmibungen, Rumpfstabilisation, Krafttraining mitdem eigenen
Koérpergewicht, Zirkeltraining sowie viele weitere Ubungen. Im Mittelpunkt stehen die Steigerung von Kraft, Ausdau-
er, Beweglichkeit und Wohlbefinden. Dank unterschiedlicher Intensitatsstufen ist das Training fur alle Fitness- und
Leistungsniveaus geeignet — vom Einsteiger bis zum Fortgeschrittenen. Gemeinsam trainieren, fit bleiben und
SpaB an der Bewegung haben! Bitte unbedingt eigene Turnmatte mitbringen!

Kursleitung: Georg

Ort: Mehrzweckhalle Dobl

Zeit: Montag, 19.00 — 20.15 Uhr

Beginn:  28.09.2026 > all
Kosten: € 110,00 fiir Dobl-Zwaring -
€ 130,00 fiir Gaste »
Max. 25 Teilnehmer <
Alle Anmeldungen unter www.dobl-zwaring.gv.at/gesunde-gemeinde. & =~

Quelle: www.magnific.com
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PILATES 1
Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, die darauf abzielt, die Muskulatur zu kraftigen und zu formen, ohne
dabei libermaBig Muskelmasse aufzubauen. Dadurch entsteht eine ideale Balance zwischen Kraft, Beweglichkeit
und Kérperbewusstsein. Das Training ist gelenk- und kdrpergerecht, starkt insbesondere die Wirbelsaule und fordert
eine gesunde Haltung. Die Ubungen werden langsam, kontrolliert und flieBend ausgefiihrt. Der Kurs richtet sich an
alle Pilates-Interessierten — sowohl Anfangerinnen und Anfanger als auch Teilnehmende mit Vorkenntnissen. Kraft-
volle und ruhige Ubungselemente wechseln sich ausgewogen ab und werden durch eine abschlieBende Entspan-
nungsphase ergénzt. Bitte unbedingt eigene Turnmatte mitbringen!
Kursleitung: Eva & Michaela
Ort: Mehrzweckhalle Dobl
Zeit: Dienstag, 18.00 — 19.15 Uhr
Beginn: 29.09.2026
Kosten: € 110,00 Dobl-Zwaring

€ 130,00 fiir Gaste

Max. 20 Teilnehmer

PILATES 2
Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, die Kraft, Beweglichkeit und Korperbewusstsein fordert. Durch
gezielte Ubungen werden insbesondere die tief liegenden Muskelgruppen gestarkt, ohne dabei auf einen starken
Muskelaufbau im Sinne von Muskelmasse abzuzielen. Das Training ist gelenk- und wirbelsaulenschonend und un-
terstutzt eine gesunde Korperhaltung. Die Bewegungen werden langsam, kontrolliert und flieBend ausgefuhrt und
mit einer bewussten Atmung kombiniert. Der Kurs richtet sich an alle Pilates-Interessierten — sowohl Anfangerin-
nenund Anfanger als auch Teilnehmende mit Vorkenntnissen. Abwechslungsreiche, kraftvolle und ruhige Elemente
sorgen fir ein ausgewogenes Training, das mit einer entspannenden Abschlussphase abgerundet wird. Bitte unbe-
dingt eigene Turnmatte mitbringen!
Kursleitung: Eva & Michaela
Ort: Mehrzweckhalle Dobl
Zeit: Dienstag, 19.15 — 20.30 Uhr
Beginn: 29.09.2026
Kosten: € 110,00 fiir Dobl-Zwaring

€ 130,00 fiir Gaste

Max. 20 Teilnehmer

WIRBELSAULENGYMNASTIK SPORTIV

Medizinische Studien zeigen, dass regelméaBige Mobilitatsibungen dazu beitragen kdnnen, die Beweglichkeit der
Wirbelsaule zu erhalten. Darliber hinaus unterstitzt ein gezieltes Training der Rumpfmuskulatur, insbesondere der
Bauch-und Riickenmuskulatur, die Stabilitat der Wirbelsaule und kann den gesamten Bewegungsapparat entlasten.
Bitte unbedingt eigene Turnmatte mitbringen!
Kursleitung: Waltraud & Florian
Ort Mehrzweckhalle Dobl
Zeit: Donnerstag, 18.00 - 19.15 Uhr
Beginn: 01.10.2026
Kosten: € 110,00 fiir Dobl-Zwaring

€ 130,00 fiir Gaste

Max. 25 Teilnehmer

TISCHTENNIS FUR KINDER UND ERWACHSENE (AB 10 JAHRE)

Ob Anfanger oder Fortgeschrittene — bei uns sind alle Tischtennisbegeisterten herzlich willkommen. Gespielt wird
im Einzel oder Doppel. Ein ausgebildeter Trainer unterstiitzt die Teilnehmer mit wertvollen Tipps und individueller
Betreuung. Fir Training und Spiel stehen drei Tischtennistische zur Verfligung. Bitte unbedingt eigene Schlager
mitbringen!

Kursleitung: Christoph

Ort: Sendersaal, Dobl

Zeit: Freitag, 14.30 — 15.30 Uhr

Beginn: 02.10.2026

Kosten: € 70,00 fiir Kinder, € 110,00 fiir Dobl-Zwaring, € 130,00 fiir Gaste

Alle Anmeldungen unter www.dobl-zwaring.gv.at/gesunde-gemeinde.
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2026/2027 union

Unser Jahreskursprogramm ist auf unserer Homepage www.sportunion-dobl-zwaring.at

abrufbar. Die Anmeldung erfolgt ausschlieBlich tiber das Anmeldeformular auf der Homepage. Bitte auch zur Schnup-
pereinheit (erste Einheit) anmelden!

Sollte der Jahreskurs nach der Schnuppereinheit nicht mehr weiter besucht werden, reicht eine Mitteilung per Mail

(office@sportunion-dobl-zwaring.at) aus und die Daten werden gelscht.

JAHRESKURSE (OKTOBER - MAI)

Anmeldeschluss Jahreskurse: 19.09.2026

BEWEGUNGSLAND
MONTAG STEIERMARK

GERATTURNEN II (7 — 15 JAHRE)

Im Geréatturnen Il istdie Grundlage der Arbeit das dsterreichische Turnprogramm ,Turn 10“ Dies ist eine Initiative des
Osterreichischen Fachverbandes fiir Turnen in Kooperation mit den Sport-Dachverbanden (ASKO, ASVO, Sportu-
nion) und dem OTB, unterstiitzt von BMLVS und BSFF.

Termine: Kurskalender ist auf der Homepage
Uhrzeit: 16:45 Uhr - 18:00 Uhr

Ort: Turnsaal der PMS-Dobl
Kursbeitrag: € 80,00 + € 20,00*
DIENSTAG

ELTERN-KIND-TURNEN

Das Eltern-Kind-Turnen bietet Kindern im Alter von 1,5 bis 3 Jahre die Mdglichkeit verschiedenste Bewegungser-
fahrungen zu sammeln. Beim Entdecken von unterschiedlichsten Materialien und Geraten starken wir unser Kor-
perbewusstsein und unser Selbstvertrauen in die eigenen Fahigkeiten. Wir experimentieren in einer kindgerechten
Umgebung und unterstiitzen uns gegenseitig, um neue Erfahrungen zu sammeln. Laufen, Klettern, Springen und
Balancieren in Bewegungslandschaften stehen in den Einheiten im Vordergrund, durch gemeinsame Spiele und
Lieder entdecken wir die Vielfalt der Bewegung.

Trinkflasche, bequeme Kleidung fur Kinder und Begleitperson sowie rutschfeste Patschen bitte mitbringen.

Termine: Kurskalender ist auf der Homepage
Uhrzeit: 16:30 Uhr - 17:50 Uhr

Ort: Mehrzweckhalle Dobl
Kursbeitrag: € 80,00 + € 20,00*

ROPE SKIPPING (7 — 18 JAHRE)

Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit, Kraft kombiniert mit Musik, Tanz, Akrobatik, Kreativitat, Kooperation — all das
beinhaltet Rope Skipping. Eine junge, interessante Sportart, die man allein, zu zweit, zu dritt oder in Formation zu
Choreografien austiben kann und bei der immer Kérper und Kopf gefordert sind.

Termine: Kurskalender ist auf der Homepage
Uhrzeit: 17:00 Uhr - 18:30 Uhr
Ort: Turnsaal der PMS-Dobl

Kursbeitrag: €100,00 + € 20,00*
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MITTWOCH

Im Kurs lernen die Kinder Bewegungs- und Tanzanregungen im Hip-Hop-Stil kennen und setzen das Erlernte in
spannenden Choreografien zu aktuellen schwungvollen Popsongs um.

Termine: Kurskalender ist auf der Homepage
Uhrzeit: 15:00 Uhr - 15:45 Uhr

Ort: Mehrzweckhalle Dobl
Kursbeitrag: €90,00 + € 20,00*

HIP HOP SCHOOL KIDS & TEENS (6 — 15 JAHRE)

Im Kurs lernen die Kinder Bewegungs- und Tanzanregungen im Hip-Hop-Stil kennen, erhalten eine Einflihrung in
die Hip-Hop-Sprache (moves, turn around, wall, press down, slide, cross-step, kick and turn) und setzen das Erlern-
te in spannenden Choreografien zu aktuellen schwungvollen Popsongs um.

Termine: Kurskalender ist auf der Homepage

Uhrzeit: 15:50 Uhr - 16:35 Uhr

Ort: Mehrzweckhalle Dobl

Kursbeitrag: €90,00 + € 20,00

DONNERSTAG BEWEGUNGSLAND

STEIERMARK

An Geratenund am Boden turnen, klettern, balancieren, schaukeln und hangeln, die Geschicklichkeit und das Gleich-
gewicht schulen und die motorischen Grundeigenschaften unter Einsatz von spielerischen Bewegungselementen
verbessern.

Termine: Kurskalender ist auf der Homepage

Uhrzeit: 15:00 Uhr = 16:15 Uhr

Ort: Mehrzweckhalle Dobl

Kursbeitrag: €80,00 + € 20,00 g%%ﬁggfﬁﬁﬂﬁfﬁ

GERATTURNEN |, KURS B (3 - 6 JAHRE)

An Geratenund am Boden turnen, klettern, balancieren, schaukeln und hangeln, die Geschicklichkeit und das Gleich-
gewicht schulen und die motorischen Grundeigenschaften unter Einsatz von spielerischen Bewegungselementen
verbessern.

Termine: Kurskalender ist auf der Homepage

Uhrzeit: 16:30 Uhr = 17:45 Uhr

Ort: Mehrzweckhalle Dobl

Kursbeitrag: € 80,00 + € 20,00* BEWEGUNGSLAND

STEIERMARK

Im Geratturnen listdie Grundlage der Arbeit das Osterreichische Turnprogramm , Turn 10° Diesiist eine Initiative des
Osterreichischen Fachverbandes fir Turnen in Kooperation mit den Sport-Dachverbanden (ASKO, ASVO, Sportu-
nion) und dem OTB, unterstiitzt von BMLVS und BSFF.

Termine: Kurskalender ist auf der Homepage
Uhrzeit: 16:45 Uhr - 18:00 Uhr

Ort: Mehrzweckhalle Dobl
Kursbeitrag: € 80,00 + € 20,00*

*Mitgliedsbeitrag einmalig pro Kind und Kindergarten- bzw. Schuljahr 2026/2027.

Anderungen vorbehalten! Begrenzte Teilnehmer*innenanzahl!

Die Anmeldung erfolgt ausschlieBlich tber unser Anmeldeformular auf unserer Homepage:
(www.sportunion-dobl-zwaring.at).

Anmeldeschluss Jahreskurse: 19.09.2026 | Kurs- und Mitgliedsbeitragseinzahlung: 23.10.2026

Nach der Fixanmeldung ist eine Rickerstattung nicht maglich. Mitgliedsbeitrag und Kursbeitrag bis spatestens
23.10.2026 auf folgendes Konto einzuzahlen: IBAN AT91 3821 0000 0605 5891



Mo., 22.03.2027 - Fr., 26.03.2027 (Karwoche),
taglich von 07:30 Uhr - 13:00 Uhr

FERIENSPASS 2027
Mo., 09.08.2027 - Fr.,, 13.08.2027 (5. Ferienwoche),
taglich von 07:30 Uhr - 13:00 Uhr

Alle aktuellen Informationen und Termine sind auf unserer

Homepage zu finden! Anfragen konnen jederzeit

an - =

VORSCHAU 2027

BEWEGUNGSCAMP IN DEN OSTERFERIEN

gerichtet werden.
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Quelle: www.magnific.com

Aktiv-Club

Kneipp EINLADUNG
Natiirlich gesund leben Fitness durCh KHEipp Aktiv

,Das Leben ist wie Fahrrad fahren, um die Balance zu
halten, musst du in Bewegung bleiben!*

PILATES

In erster Linie wird die oft vernachlassigte Tiefenmusku-
latur des Riickens und der Kdrpermitte angesprochen,
die besonders fir eine gesunde Haltung wichtig ist. Ein
weiterer Schwerpunkt ist die Fokussierung auf eine op-
timale Ausrichtung der einzelnen Korperteile zueinander,
da Fehlhaltungen zu gesundheitlichen Problemen fiih-
ren konnen. Ziel des Trainings ist ein harmonisches Ver-
haltnis von Kraft und Flexibilitat, was durch kontrollierte
und prazise Ausfiihrung der Ubungen erreicht wird. Der
Korper wird von innen heraus gestrafft.

Bei Nichterreichen der Mindestteilnehmerzahl

(10 Teilnehmer) findet der Kurs nicht statt.
Beginn: 05. Oktober 2026
Termin: jeweils am Montag

10 Einheiten
Zeit: 19:00 Uhr
Ort: Turnsaal der VS Zwaring
Kursbeitrag: € 35,00 fur Mitglieder,

€ 45,00 fUr Gaste

MOBILISIERUNGSTRAINING FUR SENIOREN
(DAMEN U. HERREN)

In Bewegung sein, gut unterwegs sein, unabhangig sein
- das versteht man unter Mobilitat. Abnehmende Beweg-
lichkeit selbst kann aber auch der eigentliche Grund fiir
bestimmte Beschwerden und Krankheitsbilder sein.
Bewegung, Spiel und Sportin der zweiten Lebenshélfte,
leisten einen entscheidenden Beitrag zu einer verbes-
serten Lebensqualitat.

Bei Nichterreichen der Mindestteilnehmerzahl

(10 Teilnehmer) findet der Kurs nicht statt.

Beginn: 06. Oktober 2026

bis zur Karwoche 2027
Termin: jeweils am Dienstag
Zeit: 18:00 Uhr
Ort: Turnsaal der VS Zwaring
Kursbeitrag: € 45,00 fir Mitglieder,

€ 55,00 fur Géaste
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Quelle: www.magnific.com

FIT FUR DAMEN

Verbesserung der allgemeinen Fitness, Kreislauftraining,
Wirbelsaulengymnastik, Muskelaufbautraining. Bewe-
gungskoordination, Dehn- und Entspannungstbungen.
Bei Nichterreichen der Mindestteilnehmerzahl

(10 Teilnehmer) findet der Kurs nicht statt.

Beginn: 06. Oktober 2026

bis zur Karwoche 2027
Termin: jeweils am Dienstag
Zeit: 19:00 Uhr
Ort: Turnsaal der VS Zwaring
Kursbeitrag: € 45,00 fur Mitglieder

€ 55,00 fur Gaste

SPORTIV FUR MANNER

Herz-, und Kreislauftraining,sowie Wirbelsaulengym-
nastik. Kraftigen, Dehnen, Entspannen und natirlich
jede Menge SpaB.

Bei Nichterreichen der Mindestteilnehmerzahl

(10 Teilnehmer) findet der Kurs nicht statt.

Beginn: 07. Oktober 2026

bis zur Karwoche 2027
Termin: jeweils am Mittwoch
Zeit: 19:00 Uhr
Ort: Turnsaal der VS Zwaring
Kursbeitrag: € 45,00 fir Mitglieder,

€ 55,00 fur Gaste

Auskuinfte unter der Tel. Nr. 0664/2017953 | Fr. Ortner.

Kneipp Aktiv Club Zwaring-Pols
Obfrau Monika Speiser

heiBt ' ebensqualitat Iter

Die nachste Kurseinheit startet am Mittwoch, 30.09.2026, von 14:00 bis 16:00 Uhr

im Sitzungssaal des Marktgemeindeamtes Dobl-Zwaring.

Die ,Gesunde Gemeinde Dobl-Zwaring® fordert die 10 Kurstermine mit 50 % der Kurskosten.

Herzlich eingeladen sind Personen ab 55+.

Furalle 10 Einheiten wird ein Beitrag von € 35,00 pro Person zu Kursbeginn eingehoben.

Auf die gemeinsamen Nachmittage freut sich lhre
LIMA-Trainerin Herta Kainz
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