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Schwangerschaft & Geburt Wellness
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lelaMiés
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Liebe lelaMi-Besucherinnen und -Besucher,
liebe Familien!

In unserer kinder- und familienfreundlichen Gemeinde haben wir uns als Ziel gesetzt,
Familien in der Region bestméglich zu unterstitzen und sie zu begleiten. Aus Erfah-
rung wissen wir, weshalb jedoch nicht nur Familien, sondern jeder und jede Einzelne in
unterschiedlichen Bereichen des Lebens hin und wieder Unterstdtzung, Begleitung und
Beratung benotigt. Diese Bereiche konnen sehr vielschichtig sein und uns vor Heraus-
forderungen stellen.

Das ist der Grund, dass wir schon vor einiger Zeit das lelaMi Dr. Jakob Rosenfeld
Generationenhaus ins Leben gerufen haben. Auch wenn das Generationenhaus nochin
der Bauphase ist, wollen wir lhnen die Vielzahl an spannenden Seminaren, interessanten

Workshops, Bewegungskursen und Freizeitaktivitdten nicht vorenthalten.

schmakern Sie durch die vielen Angebote der néchsten Seiten. Wir haben wieder eine
breite Auswahl fiir Sie zusammengestellt.

Es freut mich, dass lelaMi wieder einen weiteren Schritt getan hat, um das Unterstut-
zungs- und Freizeitangebot unserer Region und innerhalb unserer Marktgemeinde zu

erweitern und das Miteinander im Bezirk spuirbar und erlebbar zu machen.

In diesem Sinne wiinsche ich thnen viel Spa® beim gemeinsamen Erleben, Austauschen

und Erfahrungen sammeln.

Ihr Biirgermeister

KINDERFREUNDLICH!

GEMEINDE - 0

Ing. Gustav Glockler, akad. VM

'\I' familienfreundlichegemeinde




Herzlich willkommen
{ im lelaMi Generationenhaus
i in Wallersdorf-Steinabrickl!

Wir freuen uns darauf, Ihnen ein vielféltiges
i Angebot an Kursen und Workshops fiir

jede Altersklasse prasentieren zu diirfen.

10% Sofortrabatt

© Als kleine Startaktion gibt es fiir unse-
i re Besucher bei Buchung des ersten
i Angebotes einen Sofortrabatt von 10% !

auf den jeweiligen Kurspreis!

_Sofortrabatt verdoppeln

i Unsere ortsansdssigen

i attraktive Rabattstaffelung freuen.

Bei der zeitgleichen Buchung der ersten
zwei Angebote wird der Sofortrabatt
des ersten Kurspreises verdoppelt und
 als Gutschrift fiir weitere Folgebuchun-
gen (einzulésen innerhalb eines Jahres

ab Buchungsdatum) gutgeschrieben.

Wir laden Sie herzlich ein, Teil unserer
i lebendigen Gemeinschaft zu werdené
und gemeinsam mit uns die Vielfalt des
Lebens zu entdecken. :

Kursteilneh- :
i mer durfen sich Uber eine weitere :

Hebammenberatung
Frihjahrs-Mini-Fotoshooting
Geburtsvorbereitungskurs
Mutter-Kind-Pass

Kinderkochkurs "Bunte Osterkiiche"
Kinderkochkurs "Wildkrauter-Kiche"
Starke Kinder

Eltern-Kind-Musizieren 0,5 — 2,5 Jahre

Rund ums Baby & Kind

O O © 00 N N O O

Beratung & Elternbildung

Mit System durch den Familienalltag
Eltern werden - Paar bleiben

Mit dem Herzen sehen

Mamas Kraftquelle

Kraft zur Veranderung

Soul Painting

Gestarkt und gelassen
Selbstfindung und Erneuerung
Darmgesundheit

Emotionales Essen iberwinden

10

14

Fitness, Wellness & Gesundheit

Gesundheitsvortrag "Durchblutung”
Fit & Vital in den Frihling
Abnehmen mit Leichtigkeit

Yoga mit Elisabeth

Beweglichkeit & Wohlbefinden 60*
Modern Line Dance

Hatha Yoga Sanft

Energiegeladen durch den Winter
Fit durch die Wechseljahre

Gesund ab 50+

Energievoll in der Menopause
Klangreise

15
15
15
16
16
17
17
18
18
18
19
19




lelaMiés

Sandra

Langenreiter

Dipl. Gesundheits-
und Krankenpflegerin

Ich freue mich sehr, mich als Leitung des
lelaMi Dr. Jakob Rosenfeld Generationen-
hauses vorstellen zu diirfen!

Mein Name ist Sandra Langenreiter, ich bin
36 Jahre jung, komme aus dem Bezirk
Neunkirchenundbindiplomierte Gesundheits-
und Krankenschwester.

Unser Name lelaMi steht fur ,lebenslanges
Miteinander”, und genau das ist unsere
Vision fir dieses Projekt in der Gemeinde
Wollersdorf-Steinabriickl. Wir mochten einen
Ort schaffen, an dem alle Generationen —
von Jung bis Alt — zusammenkommen, sich
austauschen und voneinander lernen kénnen.

Dies ist eine grolRartige Gelegenheit, Gemein-
schaft zu férdern und wertvolle zwischen-

menschliche Beziehungen aufzubauen!

Lasst uns gemeinsam etwas
Einzigartiges gestalten!

Eure Sandra

Elisabeth
Berger

Yogalehrerin

l - - s
Q/I !Qni-i!'l'\" r%f:u e
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Ingrid :
Brown Rollfinke

Molekularbiologin :
und Medizinprodukte- :
beraterin :

Petra
Dworschak
Dipl. Yogalehrerin

Sandra
Jerabek

Lebens- und Sozial-
beratungi.A.u.S.




Eva

Laspas

ehemalige dipl. TCM-
Erndhrungsberaterin,
Autorin

Selena

Regenfelder Haas

Lebens- und Sozialbe-
raterin, Trainerin nach :

I1SO 17024 &

Natascha
Rossle

Familienfotografin

Melanie
Teichmeister

Ubungsleiterin
fur Linedance

Margarete
Paul

Klangschalenpraktikerin
nach Peter Hess :

Carla Sofia |
Rodrigues Vilaca:

Hebamme

Susanne
Sochurek

Elementare

Musikpadagogin
iy e O

Kindermugil.

Christine
Wimmer, MR

Dipl. Erndhrungs-

beraterin nach TCM

und Ayurveda
ENERGISE
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DBaboy, & Kind
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Hebamme
Hebammenberatungen nach Vereinbarung
Werdende Eltern erhalten bei mir ;

online oder Hausbesuch

€70,- / pro Einheit
- wird teilweise von der zustandigen
Krankenkasse riickerstattet!

eine umfassende Betreuung - vor,
wéhrend und nach der Geburt. Ich

berate Sie professionell zu allen
Fragen rund um Schwangerschaft,
Geburt und Wochenbett.

Carla Sofia Rodrigues Vilaga
Tel.: 0681|848 634 58
gluecklichschwanger@gmail.com

Darlber hinaus begleite ich Sie mit einer individuellen Still-
beratung und unterstitze Sie bei der Geburtsvorbereitung.
Mit Erfahrung, Einfihlungsvermégen und einem offenen
Ohr stehe ich hnen und Ihrer Familie in dieser besonderen Lebensphase vertrauensvoll zur Seite.

09.05.2025
10.05.2025

Frihjahrs-Mini-Fotoshooting

Halten Sie die besonderen Momente mit Ihrer Familie fest —
beim Friihlings-Mini-Shooting zum Muttertag!

In nur 30 Minuten entstehen im
Garten des lelaMi natirliche und €90,- / inkl. 5 bearbeitete Fotos
liebevolle Erinnerungen, die sich
perfekt als Geschenk fiir Mama -
) ) Natascha Réssle
oder als bleibende Erinnerung Tel.: 0650 | 22016 36

fir die ganze Familie eignen. info@nataschafotografiert.at




Geburtsvorbereitungskurs

Ich bereite Sie optimal auf die Geburt und die ersten Tage
mit Ihrem Baby vor, damit Sie diesem besonderen Ereignis
mit Vertrauen und Zuversicht entgegensehen kénnen.

Die Geburt eines Kindes gehort zu den aufregendsten
Momenten im Leben einer Familie. Ein umfassender Vor-
bereitungskurs ist daher entscheidend, um werdende
Eltern bestmdglich auf diese einzigartige Zeit vorzube-
reiten. Mein Geburtsvorbereitungskurs umfasst die drei

zentralen Themen:, Verlauf der Geburt”, ,Padiatrische Erste Hilfe

und ,Stillberatung”.

Wahrend des Kurses besprechen wir den Verlauf der Geburt
im Detail, und Sie erlernen wichtige Grundlagen der padia-
trischen Erste-Hilfe, die speziell auf Eltern abgestimmt sind.

Auch das Stillen als essenzielle Verbindung zwischen Mutter
und Kind, nimmt in meinem Kurs einen bedeutenden Platz ein.

Mutter-Kind-Pass
zwischen 18. und 22. Schwangerschaftswoche

Der Mutter-Kind-Pass ist ein wichtiges Instrument zur
Uberwachung der Schwangerschaft. Die Hebammen-
beratung im Rahmen dieses Passes bietet detaillierte
Einblicke in die Gesundheit von Mutter und Kind.

Regelmalige Untersuchungen, Impfungen
und Ratschldge zum gesunden Verhal-
ten wahrend der Schwangerschaft
sind wesentliche Bestandteile die-
ser Beratung. Die enge Begleitung

die werdende Mutter auf ihrem Weg.

stets fr Ihre Bedirfnisse zur Verfiigung.

Termin
nach Vereinbarung

ort
online oder Hausbesuch

Kosten
€140,- / pro Paar

Anmeldung

Carla Sofia Rodrigues Vilaga

Tel.: 0681|848 634 58
gluecklichschwanger@gmail.com

Termin
nach Vereinbarung

Ort
Hausbesuch

Kosten
€50,- / pro Einheit

- wird zu 100% von der zustandigen
Krankenkasse riickerstattet!

Anmeldung

Carla Sofia Rodrigues Vilaga
Tel.: 0681|848 634 58
gluecklichschwanger@gmail.com

durch die Hebamme gewéhrleistet eine umfassende Versorgung und unterstitzt

Ich begleite Sie individuell durch jede Phase Ihrer Schwangerschaft und stehe Ihnen




kurs "Bunte Osterkiiche”
nach TCM & Ayurveda — fiir Kinder von 6-16 Jahren

Kinderk

Gemeinsam  begeben
wir uns auf die

Suche nach den

hasen.

Neben spannen-
den  Erzahlungen

rund um Ostern backen
wir traditionelle Osterpinzen, flechten Osterstriezel,
farben bunte Ostereier mit Lebensmitteln, zaubern selbst-
gemachte Schokoeier und backen saftige Karottenmuffins
fur die Jausenbox.

Kinderkochkurs "Wildkrauter-Ktiche"

nach TCM & Ayurveda - fiir Kinder von 6-16 Jahren

Wir entdecken die Vielfalt der Wildkréuter direkt vor
unserer Haustir und lernen ihre Verwendung in der
Kiche kennen.

Wir bereiten Krauterbrot mit Kriuterbutter zu, zaubern
eine Wiesenkrauter-Pizza und geniellen selbstgemachte
Wildkrauter-Smoothies und Krauterlimonaden.

Zum siiBen Abschluss

gibt es leckere
Blumen- und
Krauterkekse.

Termin

Kinder 6-9 Jahre
15:00 - 18:00 Uhr
04.04.2025

WORK
sHor

Kinder 10-16 Jahre
10:00 - 13:00 Uhr
15.03.2025

Ort
Festsaal Wollersdorf

Kosten
€ 49,- / pro Teilnehmer

Anmeldung

Christine Wimmer

Tel.: 0676 | 9713979
welcome@energiseme.at

Termin

Kinder 6-9 Jahre
15:00 -18:00 Uhr
25.04.2025

Kinder 10-16 Jahre
10:00 - 13:00 Uhr
24.05.2025

Ort
Festsaal Wollersdorf

Kosten
€ 49,- / pro Teilnehmer

Anmeldung

Christine Wimmer
Tel.: 067619713979
welcome@energiseme.at




Starke Kinder
gesunde Grundlagen fiir eine erfolgreiche Zukunft

Wie kénnen Kinder mit Energie, Fokus und innerer Balance
ihren Alltag meistern?

Erfahren Sie, wie eine ausgewogene Erndhrung, erhol-
Schlaf
werden kénnen - alles wesentliche Bausteine fir die

samer und gute Konzentration geférdert
gesunde Entwicklung
und das Wohl-
befinden Ihrer

Kinder.

Termin

18:00 - 20:00 Uhr
13.05.2025

Ort
Schlossl Wollersdorf

Kosten
€25,- / pro Teilnehmer

Anmeldung

Christine Wimmer
Tel.: 067619713979
welcome@energiseme.at

Erleben Sie praxisnahe Tipps und leicht umsetzbare

Strategien, die sich sofort in den Familienalltag integrieren
lassen. Ohne komplizierte Pldne, aber mit nachhaltiger
Wirkung!

Eltern-Kind-Musizieren
fiir Kinder 0,5 - 2,5 Jahre

Termin

jeweils 10:45 - 11:30 Uhr
31.03.2025 19.05.2025
07.04.2025 26.05.2025
28.04.2025 02.06.2025
05.05.2025 16.02.2025
12.05.2025 23.06.2025

Beim Eltern-Kind-Musizieren

erleben Erwachsene ge-
. meinsam mit ihrem
Baby oder Kleinkind
die wunderbare Ort
Vielfalt der Musik.

Kultursaal Steinabriickl

Kosten

Alte und neue Spiel- £117,- /10er-Block

lieder, Wiegen- und Kérper- Anmeldung

Susanne Sochurek
Tel.: 0664 17329 40 08
susaso@eclipso.at

spiellieder, Kniereiter sowie
Fingerspiele werden
angeboten - welche
auch zu Hause in den

Alltag immer wieder integriert werden kénnen.




lelaMiés

Mit System durch den Familienalltag
Chaos tberwinden und Harmonie geniefSen

Der Familienalltag kann sich oft wie ein standiges Jonglie-
ren anfiihlen — zwischen Terminen, Aufgaben und den
Bedurfnissen aller Familienmitglieder.

In diesem Workshop werden einfache, aber effektive
Methoden gezeigt, um das Chaos zu bandigen und mehr
Balance und Leichtigkeit in den Alltag

zu integrieren. Es wird gezeigt,
wie man mit klaren Syste-
men, fir mehr Ruhe und

Zusammenarbeit in  der

Eltern werden - Paar bleiben
Balance zwischen Elternschaft und Partnerschaft finden

In diesem Workshop wird gezeigt, wie man die Balance
zwischen Elternschaft und Partnerschaft halten kann, ohne
dass eines von beiden zu kurz kommt.

Entdecken Sie wie Sie als Paar wei-

terhin Nahe und Beziehung pfle-
gen koénnt, wahrend ihr euch
gleichzeitig der Verantwortung
und den Anforderungen des
Elternseins stellt.

Termin
18:00 - 20:00 Uhr
25.04.2025
Oort
Kultursaal Steinabriickl

WORK
sHor

Kosten

€35,- / pro Teilnehmer
Teilnehmeranzahl: ab 5 Teilnehmern

Anmeldung

Selena Regenfelder Haas
Tel.: 0664| 751918 84
info@befreiterleben-beratung.at

Familie sorgen kann und wie man einen Tag so gestalten kann, dass er fir

alle entlastend und harmonisch wird.

K

{ WORK
L SHOP

Termin

18:00 - 20:00 Uhr
15.05.2025

Ort

Schldssl Wollersdorf

Kosten
€ 25,- / pro Teilnehmer

Anmeldung

Selena Regenfelder Haas

Tel.: 0664 | 751918 84
info@befreiterleben-beratung.at
Teilnehmeranzahl: ab 6 Teilnehmern




Mit dem Herzen sehen
Kinder achtsam wahrnehmen und begleiten

In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie Ihr(e) Kind(er)
mit offenen Augen und einem offenen Herzen wahr-
nehmen und mehr Achtsamkeit und Empathie in den
Alltag bringen, um die Bedurfnisse und Gefihle Ihrer
Kinder besser zu verstehen und zu begleiten.

Sie lernen, wie Sie die Verbindung zu Ihrem Kind starken,
es mit mehr Ruhe, Geduld und Vertrauen unterstitzen
kénnen und dabei auch

selbst innerlich aus-

Mamas Kraftquelle
Raum fiir Dich und Deine Bediirfnisse

FGr Mdatter, die sich eine kurze, aber wertvolle Auszeit
génnen mochten, um ihre innere Kraftquelle wieder
aufzuladen und auch ihren eigenen Bedirfnissen Raum zu
geben, bieten wir inspirierende Ansatze zur Selbstfiirsorge.
Lernen Sie durch kraftvolle Ubun-

gen, wie Sie die Balance zwischen
Familie und Selbstfirsorge

besser meistern kénnen.

Entdecken Sie Moglichkei-
ten, sich bewusst Zeit fir
sich selbst zu nehmen, neue

WORK
18:00 - 20:00 Uhr

28.03.2025

Ort
Kultursaal Steinabrickl

Kosten
€35,- / pro Teilnehmer

geglichener werden.

Anmeldung

Selena Regenfelder Haas

Tel.: 0664 | 751918 84
info@befreiterleben-beratung.at
Teilnehmeranzahl: ab 5 Teilnehmer

Lassen Sie sich inspirieren, Ihre Erziehung mit Achtsamkeit,
Liebe und kreativen Ansatzen zu bereichern, um eine tiefere,
harmonische Beziehung zu Ihrem Kind aufzubauen und das
Familienleben bewusster und erfillter zu gestalten.

Termin
jeweils 18:00 - 19:00 Uhr

27.03.2025 14.05.2025"
09.04.2025* 22.05.2025
24.04.2025

Ort

Schléssl Wollersdorf
*Festsaal Wollersdorf

Kosten
€20,- / pro Teilnehmer und Einheit

Nehmen Sie sich die Zeit, die Sie brauchen, um sich wieder zu starken!

Anmeldung

Selena Regenfelder Haas

Tel.: 0664 | 751 918 84
info@befreiterleben-beratung.at
Teilnehmeranzahl: ab 5 Teilnehmern

Energie zu tanken und achtsam mit den eigenen Ressourcen umzugehen.

Diese Auszeit ist ein Geschenk an Sie selbst, aber auch an Ihre Familie.




Kraft zur Veranderung
Mit Mut und Entschlossenheit neue Wege gehen

Veranderung ist der Schliissel zu persénlichem und beruf-
lichem Wachstum — doch oft stehen uns Zweifel, Angste
oder eingefahrene Gewohnheiten im Weg. Lernen Sie, Ihre
Komfortzone zu verlassen und mutig neue Wege zu gehen.
Mit praxisorientierten Ubungen und inspirierenden
Impulsen erfahren Sie, wie Sie Blockaden Giberwinden, lhre
Entschlossenheit starken und Ihre Ziele mit Klarheit und
Zuversicht verfolgen kénnen.

Nutzen Sie die Chance, sich von alten Mustern zu befreien
und mit frischem Elan, neuen Perspektiven und
mehr Selbstvertrauen in die Zukunft zu blicken.
So schaffen Sie die Grundlage fiir nachhaltige
Veranderungen und ein erfilltes Leben.

Soul Painting
mit seiner Seelen malen

Soul Painting ist die Kunst, mit unserem Herzen und unse-
rer Seele zu malen. Es eréffnet Ihnen die Moglichkeit, in
einem sicheren und geschitzten Rahmen Ihre Gedanken,
Gefiihle oder Erinnerungen frei und kreativ in Form von
Kunst auszudriicken.

Lassen Sie sich fallen und tauchen Sie in

eine andere Welt ein — eine Zeit, die
nur fir Sie bestimmt ist. Der Prozess
des Malens wird zur Reise in lhr
Inneres, bei der Sie neue Facetten
Ihrer Personlichkeit entdecken

kénnen.

jeweils 17:30 - 20:00 Uhr

20.02.2025
21.03.2025

Kultursaal Steinabrtickl
€ 45,- / pro Teilnehmer und Einheit

Selena Regenfelder Haas
Tel.: 0664 | 751918 84
info@befreiterleben-beratung.at
Teilnehmeranzahl: ab 5 Teilnehmern

jeweils 17:00 Uhr 3 §
08.03.2025
05.04.2025
24.05.2025
21.06.2025

Schléssl Wollersdorf

€ 49,- / pro Teilnehmer und Einheit
inkl. Materialien

Sandra Jerabek
Tel.: 0650 | 7321830
Sandrajerabek@gmx.at

Erleben Sie, wie wohltuend und inspirierend es ist, Ihre innere Welt mit Farben,
Formen und Bewegung zum Ausdruck zu bringen.



Gestarkt und gelassen
Mit innerer Balance durch fordernde Lebensphasen

In herausfordernden Lebensphasen verlieren wir oft die
Verbindung zu unserer inneren Ruhe und Balance.

In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie trotz Stress,
Unsicherheiten und Veranderungen gelassen bleiben und
lhre innere Starke aktivieren.

Durch gezielte Ubungen und praktische Techniken
erfahren Sie, wie Sie den turbulenten Alltag mit mehr
Gelassenheit meistern und lhre Energie gezielt fir die
Herausforderungen nutzen.

Entdecken Sie, wie Sie lhre innere Balance zurlick-
gewinnen und sich auch in stirmischen Zeiten selbst-
bewusst und kraftvoll aufstellen kénnen. Finden Sie Ruhe
im Chaos fiir mehr Lebensqualitdt und innere Starke.

Selbstfindung und Erneuerung
Dein Weg zur inneren Freiheit

Fihlen Sie sich manchmal verloren

oder gefangen in den Anforderun-
gen des Lebens? Sehnen Sie sich
danach, Ihr wahres Potenzial zu
entdecken und ein Leben in Frei-
heit und Erflllung zu fiihren?
Lassen Sie uns gemeinsam auf eine
Reise zu Ihrem inneren Selbst gehen.
Sie lernen alte Muster loszulassen,
sich von &ulleren Erwartungen zu

18:00 - 20:00 Uhr
27.02.2025

Festsaal Wollersdorf
€35,- / pro Teilnehmer

Selena Regenfelder Haas

Tel.: 0664 | 751918 84
info@befreiterleben-beratung.at
Teilnehmeranzahl: ab 5 Teilnehmern

gt e 3

18:00 - 20:00 Uhr
04.04.2025

Schléssl Wollersdorf
€35,- / pro Teilnehmer

 VORTRAG |

Selena Regenfelder Haas

Tel.: 0664 | 751918 84
info@befreiterleben-beratung.at
Teilnehmeranzahl: ab 5 Teilnehmern

befreien und die Kraft der Selbstverwirklichung zu entfalten.

Durch tiefgehende Reflexionen und inspirierende Ubungen werden Sie Ihrem

wahren Wesen ndherkommen und den Mut finden, Ihren eigenen authentischen
Weg zu gehen.
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Darmgesundheit
der Schliissel zu Gesundheit und Wohlbefinden

Wussten Sie, dass Ihr Darm weit mehr ist als ein Verdauungs-
organ? Die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse zei-
gen, dass er entscheidend unsere Gesundheit beeinflusst:
von Ubergewicht, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen bis hin zu Angsten, Depressionen und sogar unserer

I taglichen Stimmung. Doch wie erkennt

man, ob der Darm aus dem Gleich-
gewicht geraten ist, und was kon-
nen Sie konkret tun, um ihn zu star-

Emotionales Essen tberwinden
Wege aus der Stressfalle

Essen aus Stress, Frust oder Langeweile? Wie kdnnen
Sie emotionale Ausloser erkennen und stressbedingte
Essgewohnheiten durch achtsame Strategien ersetzen?
- In diesem Vortrag erfahren Sie,
" ° wie Sie emotionale Essge-
2 . N&

wohnheiten durch bewuss-
tes Handeln Uberwinden
und nachhaltig Ihr Wohl-
befinden steigern kénnen.

/VORTRAG

18:00 - 20:00 Uhr mit ég:

08.05.2025 &
Schléssl Wollersdorf
€25,- / pro Teilnehmer

Christine Wimmer
Tel.: 06769713979
welcome@energiseme.at

ken? In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Sie lhre Darmgesundheit aktiv fordern,
Ihr Immunsystem starken und langfristig mehr Energie und Wohlbefinden gewinnen.

:' V()R l'RA(r
‘x 4 mit
'?/(o S—‘Oe

Schléssl Wollersdorf

18:00 - 20:00 Uhr
20.05.2025

€25,- / pro Teilnehmer

Christine Wimmer
Tel.: 0676 | 9713979
welcome@energiseme.at

Sie lernen praktische Techniken, die Ihnen im Alltag helfen.



Gesundheitsvortrag "Durchblutung”
Unterstiitzung der Gesundheit

In diesem Vortrag erfahren Sie, wie un-

ser Blutkreislauf funktioniert, warum
die Durchblutung der kleinsten
BlutgefaBe wichtig ist und wie
die Verbesserung der Mikro-
zirkulation zahlreiche positive
Effekte auf unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden haben kann.

Fit und Vitalin den Frihling
Kérper und Geist typgerecht entgiften

Wie kénnen wir im Frihling Kérper und Geist erfrischen,
den Stoffwechsel in Schwung bringen und unser Wohl-
befinden Entdecken Sie
praktische Erndhrungstipps, die

steigern?

Pa
R A

rieren lassen und lhrem Kérper ) - .

sich leicht in den Alltag integ-

helfen, ihn zu entlasten und Ihre
Energie zu steigern. T

Abnehmen mit Leichtigkeit
gesund und nachhaltig ans Ziel

Erfahren Sie, wie Sie durch bewusste Erndhrung und eine
gesunde Lebensweise nachhaltig abnehmen kénnen. Prob-
leme mit dem Gewicht hdangen jedoch nicht immer nur mit
der Erndhrung zusammen, sondern

oft auch mit einer reduzierten
Stoffwechselfunktion.

In diesem Vortrag erhalten
Sie praxisorientierte Tipps,

erreichen.

Termin

ab18:00 Uhr
13.03.2025

Ort

Kulturzentrum Steinabriickl

\
Y

Kosten
freie Spende

Anmeldung

Ingrid Brown Rollfinke
Tel.: 0678 11217328
keine Anmeldung erforderlich

Termin
18:00 - 20:00 Uhr
10.04.2025
Ort
Schléssl Wollersdorf

Kosten
€25,- / pro Teilnehmer

Anmeldung

Christine Wimmer

Tel.: 0676 | 9713979
welcome@energiseme.at

Termin

29.04.2025
18:00 - 20:00 Uhr

Ort
Schléssl Wollersdorf

Kosten
€25,- / pro Teilnehmer

Anmeldung

Christine Wimmer
Tel.: 0676 | 9713979
welcome@energiseme.at

wie Sie lhren Stoffwechsel aktivieren und langfristig Ihr Wohlfihlgewicht




Yoga mit Elisabeth
fiir Erwachsene jeweils 18:10 - 19:15 Uhr

Frithjahrskurs Sommerkurs

Eine Yoga-Einheit, aufgebaut nach meinem Lebensmotto: .04.2025 .06.2025
Stabilitat und Leichtigkeit (shira sukham asanam). e gggg . g; . gggg
Eine Stunde, in der der Koérper mobilisiert und gekraf- .05.2025 .07.2025
tigt wird, die Lebendigkeit des Kérpers spirbar wird und -2025 -07.2025
.05.2025 .07.2025

danach ausreichend Raum fiir Ruhe, Entspannung, .06.2025 .08.2025

Rickzug und Reflexion gegeben ist. .06.2025 .08.2025

Ein optimaler Ausgleich Kultursaal Steinabriickl

) zwischen Kraft und

Entspannung - ein M €15 - / pro Einheit
Cleichgewicht, das €75,- / Ser Block
auf der Yogamatte
gelbt wird, mit dem Elisabeth Berger

Ziel, ausgeglichener Tel.: 0676 | 970 66 45
office@elisabeth-berger.at

durchs Leben zu gehen.

Beweglichkeit & Wohlbefinden 60*

Auf dem Weg zur inneren Balance

jeweils 08:30 - 09:30 Uhr

.2025 16.05.
In meinem Kurs "Beweglichkeit und Wohlbefinden 60+" .03.2025 23.05.
.2025 30.05.
.04.2025 06.06.
und Balance férdern. Ich gehe individuell auf die Bedirfnis- .04.2025 13.06.

leite ich sanfte Bewegungen an, die gezielt Kraft, Ausdauer

se und Méglichkeiten jedes Teilnehmers ein. -04.2025

Mein Ziel ist es, durch regelmiRige Bewegung das Wohlbe- || Kultursaal Steinabriickl

finden zu steigern und die Mobilitat im Alltag zu erhalten.

€15,- / pro Einheit
Denn ich bin der festen €75,- / Ser Block

Uberzeugung,  dass

Alter  keine  Ein- Elisabeth Berger
schrankung fiir Sport Tel.: 0676 | 970 66 45

ffi li h- .
und Bewegung sein office@elisabeth-berger.at

sollte — im Gegenteil:
Es ist nie zu spat, aktiv und gesund zu bleiben!



Modern Line Dance
Tanzkurs

Line Dance ist eine dynamische und soziale Tanzform, bei
der eine Gruppe von Tanzern in Reihen und Linien neben-
einander tanzt, ohne einen Partner zu bendtigen.

Ein charakteristisches Merkmal des Line Dance ist, dass
die Tanzer synchron zu einer bestimmten Choreografie
tanzen, die zu einem bestimmten Musikstlck passt.

DieChoreografienbestehenauseiner AbfolgevonSchritten,
Drehungen und Bewegungen, die in einem bestimmten
Rhythmus zur Musik ausgefihrt werden.

Line Dance ist fir
Menschen je-
den Alters und

jeder

Hatha Yoga Sanft
Fiir alle, die auf der Suche nach Entschleunigung sind

werden

Kérperhaltungen ver-

einfacht praktiziert, um den
Korper wieder zu mobilisie-
ren. Wir nehmen uns Zeit,
um Ruhe zuzulassen und
anzunehmen, gewinnen
Klarheit und GCelassenheit,
um den Alltag besser und mit

mehr Leichtigkeit zu meistern.

Wirkt unterstitzend um Stressabbau zu férdern, die
Beweglichkeit zu erhéhen, die Muskulatur zu kréftigen,
gelassener, motivierter und lebensfroher durchs Leben zu
gehen.

jeweils 18:30 - 20:00 Uhr

11.03. 18.03. 25.03.
01.04." 08.04.

nichster Block

29.04. 06.05.*
27.05. 03.06.*
17.06. 24.06.

20.05
10.06.

Kultursaal Steinabriickl
*Festsaal Wollersdorf

€15,- / pro Einheit

Melanie Teichmeister
Tel.: 0676|522 4324
teichi97@gmx.at

Erfahrungsstufe

geeignet, da die Choreografien oft in verschiedenen Schwierig-
keitsgraden angeboten werden. Line Dance fordert die korperliche
Fitness und das Wohlbefinden.

jeweils 19:00 - 20:00 Uhr

.2025
.2025
.2025
.2025
.2025
.2025 .2025
.2025 .2025
Juni & Juliwerden extra ausgeschrieben

Turnsaal Volksschule Steinabriickl

.2025
.2025
.2025
.2025
.2025

€15,- / pro Einheit

Petra Dworschak
Tel.: 0681 816 075 59
Teilnehmerzahl: mind. 6 Teilnehmer



Energiegeladen durch das Fruhjahr [ otem Y
mit den 5 Elementen der TCM 18:00 -19:00 Uhr \VORTRAG /

21.02.2025
Fihlen Sie sich ofter schlapp, mide oder haben stindig

,Wehwehchen? Schlssl Wollersdorf

Dann ist dieser Vortrag genau richtig fir

Sie. Menschen, die sich nach den freie Spende

Grundsdtzen der Erndhrung

nach den 5 Elementen erndh-
Eva Laspas
ren, haben mehr Energie zur Tel.: 0676|338 89 56

Verfiigung fir ihr Leben. Der

Schwerpunkt dieses Vortrags liegt auf den energetischen und geistigen
Ansatzpunkten fir den Winter.

Fit durch die Wechseljahre oM
8 16:00 - 19:00 Uhr 'VOR' |
mit den 5 Elementen der TCM : 21 03,205 \ ()RlRA(r/.

Schlassl Wollersdorf
€27,00 / pro Teilnehmer

Eva Laspas
Tel.: 0676 | 338 89 56

Mit der Erndhrung nach den '
Grundsatzen der Traditionel- =
len Chinesischen Medizin ge-

lingt es uns, vor und wéhrend

der Wechseljahre die typischen
Symptome in Grenzen zu halten.
Der Schwerpunkt dieses Workshops liegt auf den energe-
tischen Ansatzpunkten, der optimalen Erndhrung sowie
spezieller Ubungen fiir die Zeit rund um die Wechseljahre.

Gesund ab 50

mit den 5 Elementen der TCM 18:00 -19:00 Uhr | i

23.05.2025
Mit der Erndhrung nach den

Grundsitzen der Tradi- Kultursaal Steinabrickl

tionellen Chinesischen

Medizin gelingt es uns ab freie Spende

50+, fihlbar mehr Energie

flr unser Leben zu erhalten. £
va Laspas
Tel.: 0676|338 89 56

Der Schwerpunkt dieses Vortrags liegt auf den energeti-

schen Ansatzpunkten und der optimalen Erndhrung fiir die zweite Lebenshilfte ab 50+.




Energievollin der Menopause

mit den 5 Elementen der TCM 16:00-19:00 Uhr \VORTRAG

25.04.2025 v

Wallungen und Schlaflosigkeit rauben Ihnen noch immer

den letzten Nerv'? Schléssl Wallersdorf

Mit der Erndhrung nach den Grundsitzen der Tradi-

tionellen Chinesischen Medizin gelingt es uns, geruhsam €27,00 / pro Teilnehmer

in die Menopause zu gleiten und die typischen Symptome
in Grenzen zu halten.

Eva Laspas
Denn sobald die Blutungen Tel.: 0676 | 338 89 56

aufhéren, gibt es einen
besonderen Energieschub! Der Schwerpunkt dieses Workshops liegt
auf den energetischen Ansatzpunkten, der optimalen Erndhrung sowie
spezieller Ubungen fiir die Zeit der Menopause.

Klangreise

Auf dem Weg zur inneren Balance jeweils 18:00 -19:30 Uhr

15.03.2025 28.06.2025

Einladung zur Entspannung und Ruhe mit Margarete Paul —

Klangschalenpraktikerin nach Peter Hess

Die sanften Klange der Klangschalen

helfen Ihnen, Stress abzubauen und freie Spende
innere Ruhe zu finden.

Gerne koénnen Sie fur Ihr Wohl-

Margarete Paul
befinden eine Decke oder ein Tel.: 0664 | 238 49 50

Kissen mitbringen, um es sich margarete.paul@aon.at
Anmeldung obligatorisch!

noch bequemer zu machen.
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lelaViés

rosenres GENERATIONENHAUS

Telefonzeiten Informationen zu den Kursen erhalten Sie im lelaMi
Mo — Fr: 08:00-12:00 Uhr Generationenhaus, bei den jeweiligen Kursleiterinnen
Mo + Mi: 15:00-18:00 Uhr oder unter www.lelami.at

Die Biirozeiten vor Ort im lelaMi sind
flexibel, daher bitte wir um telefonische
Terminvereinbarung.

Kursanmeldungen AWir Sind. gerne |iir Sie da)

office@lelami.at
Tel: 0664 / 965 13 24

Parkplatze direkt neben
dem Schléssl, welche mit
einem ,B“ gekennzeichnet
sind, kénnen gebuhrenfrei
fiir die Dauer des Angebots
genutzt werden. Die an-
deren Parkplitze auf dem

Areal sind vermietet und
durfen nicht benutzt wer-
den! Die Parkplatze bei der

Polizeiinspektion und die

Woéllersd Schulgasse

 Hauptplatz Parkgarage am Hauptplatz

Im) 45

Volksschule: stehen zusétzlich in unserer
Gllersdorf

(SRS

N&he zur Verfligung. Diese

liegen in einer Kurzpark-
zoneundsindinder Zeitvon
' 08:00-19:00 Uhr mit Park-

oy I o
Ustras, = oy - . o 5 p
“9Sse i scheibe fir jeweils 90min
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