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Liebe Wolblingerinnen und Wélblinger!

Das Herbst/Winter Programm 2023/2024 der Gesunden Gemeinde
Wolbling wurde nun erstellt. Vielleicht ist fiir Sie etwas Interessantes
dabei. Viel Spal3 beim Schmokern!

Mit freundlichen Gruf3en

/
Bilirgermeisterin und Arbeitskreisleiterin
Karin Gorenzel
Tel. Nr. 0664/88396240

Wandertage

Heidi Z6chinger

Dienstag Wochentliche Wanderung mit verschiedenen Zielen und
Anforderungsstufen.

Mittwoch Wochentliche Wanderungen fiir Geniel3er - leichte Runden
zu verschiedenen Themen, max. zweieinhalb Stunden unter-
wegs

Donnerstag Wdchentliche Krauterpraxiswanderung, jeweils 9:00 Uhr

Krauter erkennen, Uber ihre Krafte und Geschichten erfahren
und sammeln.

Unkostenbeitrag je Wanderung: freiwillige Spenden
Siehe auch Aushang im Unimarkt Oberwolbling.

Info und Anmeldung Heidi Z6chinger, 0664 / 28 02 134

Tanz am Mittwoch

Heidi Z6chinger und Ute Schiffer

Boogie, Gruppentdnze, Linientanz, Standard und Latein uvm.

Termin jeden Mittwoch von 19:30 Uhr bis 21:30 Uhr

Ort Bewegungsraum Kindergarten Wolbling (Haupteingang)

Info und Anmeldung Heidi Z6chinger, 0664 / 28 02 134 oder
Ute Schiffer, 0664 / 73 99 72 70
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Wandern und Qigong

Heidi Z6chinger

Ein Vormittag mit Wandern und Qigong (findet nur bei Schonwetter statt!).
Termin 17.September 2023 | Dauer 3 Stunden

Ort wird bei Anmeldung bekanntgegeben

Info und Anmeldung Heidi Z6chinger, 0664 / 28 02 134

Yoga
Margit Zauner

Mit sanften Korperibungen (Asanas) kraftigen, dehnen und entspannen wir
bewusst unseren Korper. Ganz von selbst wird dabei unsere Atmung und unser
Geist ruhiger und wir nehmen Stérke, Energie und Zufriedenheit wahr.

Diese Ubungen Uber einen Zeitraum von einigen Wochen bauen Beweglichkeit
und Korperbewusstsein auf und fordern das Ein- und Durchschlafen.

Termin ab 18. September 2023 jeden Montag um 19:00 Uhr
Ort Bewegungsraum Kindergarten Wolbling (Haupteingang)
Kosten € 15,- je Einheit, Dauer 90 Minuten

Auf Anfrage sind Bl6cke méglich!

Info & Anmeldung Margit Zauner, 0677 / 621 90 823

Bauchtanzkurs,Tanz mit”

Sabine Chum

Fur jedes Allter und jede Figur! Wir erlernen die Grundbewegungen des orientali-
schen Bauchtanzes und tanzen frei nach der Musik.

Wirkung: Lockerung des gesamten Riickens, Starkung der Sprunggelenke und
des Wurzelchakras, Wohlbefinden und Lebensfreude.

Termin Mittwoch, 4. Oktober 2023, 19:00 Uhr (Dauer 1 Stunde)
Ort Pomali, Landersdorf 108, 3124 Oberwoélbling
Kosten erster Abend ,Schnupperkurs” gratis!

9 Abende € 150,- bar bei Kursbeginn bitte

Info und Anmeldung Sabine Chum, 0664 / 503 1412 (www.chum.at)
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Betriebsflihrung am Biohof Steidl

Warum ist der Biohof Steidl in Landersdorf etwas so Besonderes in der Gemein-
de? Was produziert dieser kleine Betrieb eigentlich und warum lauft hier so man-
ches anders als bei den ,GroBen”? Was wachst bei uns in Oberwdlbling alles an
Gemdse und was ist eine MarktGartnerei? Ist es heutzutage Giberhaupt méglich
viel mit der Hand und ohne Chemieeinsatz zu arbeiten? Ist Selbstversorgung im
21. Jahrhundert sinnvoll? Kerstin und Christian Steidl nehmen alle Interessierten
mit auf ihr Feld und in die Folientunnel und zeigen und erklaren ihre Arbeit.
Verkostung inklusive!

Termin Montag, 4. September 2023, 17:00 - 19:00 Uhr

Ort ,Landersdorfer BioHittl” Biohof Steidl, Landersdorf 18
Kosten € 8,- pro Person

Begrenzte Teilnehmerzahl! Biohof

Info und Anmeldung Kerstin Steidl, 0676 /44 17 318

Regionale & vielfaltige Herbstkiiche
Kochkurs mit Biobduerin Kerstin Steidl und Didtologin Barbara Emsenhuber

Lasst uns gemeinsam kreative, schmackhafte und gesunde Speisen fiir die ganze
Familie zubereiten. Wir kochen und backen mit vollwertigen Getreideprodukten
und frisch geerntetem Gemduse. Lass dich Uberraschen was man aus Zutaten,
hauptsachlich aus der Region, fir ein vielfdltiges Menl zaubern kann. Nebenbei
bekommt ihr interessante Facts Uber Getreide und deren wertvolle Inhaltsstoffe.
Naturlich gibt's eine Broschiire mit Rezepten, damit ihr auch zu Hause alles ge-
sund und einfach nachkochen kénnt.

Termin Freitag, 15. September 2023, 17:30 Uhr (Dauer ca. 3 Stunden)
Ort Schulkiiche der SMS Wélbling, Oberer Markt 15, Oberwdlbling
Kosten € 56,- pro Person, inkl. Lebensmittelkosten und Rezeptbroschire

Bitte Kochschiirze sowie Behalter zum Mitnehmen von Kostproben mitbringen.

Infos und Anmeldung Barbara Emsenhuber, 0664 / 21 62 035
ernaehrung@emso.at

Anmeldeschluss ist 8. September 2023; Uberweisung des Betrages bis spitestens
12. September 2023 (begrenzte Teilnehmerzahl!)
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Wie bunt ist deine Jause?

mit Didtologin Barbara Emsenhuber
Eltern - Kind - Kochkurs fiir Volksschulkinder gemeinsam mit einem Elternteil

Die Zeit in der Frih ist meist knapp, eine Jause fir die Schule soll auch noch ge-
richtet werden. Schnell wird noch ein Brot geschmiert, vielleicht noch ein biss-
chen Gemiise dazu und dann ab in die Jausenbox. Erkennst du dich hier wieder?
In meinem Eltern-Kind-Kochkurs will ich zeigen, wie abwechslungsreiche und
bunte Zwischenmahlzeiten aussehen kénnen, die auch noch gut schmecken. Die
Kinder werden in die Zubereitung mit einbezogen und sehen, aus welchen Bau-
steinen eine bunte Jause zusammengesetzt werden kann. Danach wird natdrlich
gemeinsam verkostet!

Termin Samstag, 21. Oktober 2023, 9:00 Uhr (Dauer ca. 2 Stunden)
Ort Schulkliche der SMS Wélbling, Oberer Markt 15, Oberwélbling
Kosten € 49,- pro Eltern-Kind-Paar, inkl. Lebensmittelk. u. Rezeptbrosch.

Bitte Kochschiirze sowie Behalter zum Mitnehmen von Kostproben mitbringen.

Infos und Anmeldung Barbara Emsenhuber, 0664 / 21 62 035
ernaehrung@emso.at

Anmeldeschluss ist 13. Oktober 2023; Uberweisung des Betrages bis spitestens
18. Oktober 2023 (begrenzte Teilnehmerzahl!)

Hilsenfriichte neu entdeckt
Kochkurs mit Diatologin Barbara Emsenhuber

Hulsenfriichte sind richtige Nahrstoffbomben! Sie weisen einen hohen pflanz-
lichen Eiwei3gehalt auf, sind ballaststoffreich und unterstiitzen so auch unsere
Verdauung.

Neben den klassischen Speisen aus Hulsenfrlichten wie z.B. Linsen mit Knodel,
bieten Hulsenfrichte eine grof3e Vielfalt an kulinarischen Mdglichkeiten.

Ich mochte lhnen die vielseitigen Einsatzmoglichkeiten von Hilsenfriichten in
der Kliche zeigen, egal ob in der Suppe, Hauptspeise oder auch im Dessert!

Termin Freitag, 19. Janner 2024, 17:30 Uhr (Dauer ca. 3 Stunden)
Ort Schulkliche der SMS Wolbling, Oberer Markt 15, Oberwoélbling
Kosten € 56,- pro Person, inkl. Lebensmittelkosten und Rezeptbroschire

Bitte Kochschirze sowie Behalter zum Mitnehmen von Kostproben mitbringen.

Infos und Anmeldung Barbara Emsenhuber, 0664 /21 62 035
ernaehrung@emso.at

Anmeldeschluss ist 12. Janner 2024; Uberweisung des Betrages bis spatestens
16. Jdnner 2024 (begrenzte Teilnehmerzahl!)
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Korperliche Veranderung durch geistige Bewegung
Heraustreten aus alten Hiillen und den Kérper bewusst bewohnen

Claudia Steiner (Craniobegleiterin, Lebensberaterin u. Yoga Trainerin)

Forscherin im Gesprach mit dem Koérper, Forscherin meiner Psyche, meines geis-
tigen Seins.

Ich entwickle mich zur Expertin in Prasenz um den eigenen Kérper zu bewohnen.

In meiner Zeit als Trainerin in der Erwachsenenbildung eignete ich mir eine Me-
thodenvielfalt an, um speziell Frauen in ihrem SELBST sein zu begleiten. Daraus
gestalten sich die Kreise der Weiblichkeit, in denen wir Weiber uns selber besser
erkennen und mit unserem Umfeld einen leichten Umgang haben, Lebensfreude
und uns selbst spuren.

Kreise der Weiblichkeit
Ort Gemeindeamt Wélbling
Termin 20.09.2023|18.10.2023 | 22.11.2023; jeweils von 18:30 - 20:30 Uhr

Schreibwerkstatt ist etwas Spafiges und Kreatives in dem wir Geschichten ver-
fassen, diese reflektieren, lachen und Freude daran haben.

Schreibwerkstatt
Ort Bibliothek Wolbling
Termin 13.09.2023 | 11.10.2023 | 15.11.2023; jeweils von 18:30 - 21:00 Uhr

Durch die Cranioausbildung vertiefte ich das Differenzieren der Kdrperempfin-
dungen, das Verstdandnis meines Korpers, Triggerpunkte und das Eintauchen in
physischen und psychischen Traumata, die unsere Zellen speichern.

Seit 2013 begleite ich Yogagruppen und daraus entwickelte sich die Korperreise
kombiniert mit Organsprache, Massage, Cranio und in den Korper horchen um
mit diesem zu kommunizieren.

Korperreise

Ort Kindergarten Wolbling

Termin 08.09.2023 | 06.10.2023 | 10.11.2023; jeweils von 18:30 - 20:30 Uhr

Wer seine Sehkraft verbessern mochte, ist herzlich eingeladen zu unserem
Augentraining, das ich mit meinem Mann Hartwig gemeinsam einmal im Monat
am Dienstag in Karlstetten anbiete.

Augentraining

Ort Karlstetten

Termin 05.09.2023 | 03.10.2023 | 07.11.2023; jeweils von 18:30 - 20:00 Uhr

Info und Anmeldung Claudia Steiner, 0650 /26 19 278
klangenergetik@gmail.com
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INDER-ergoTherapie | . "
AL

Ute Schiffer e ﬁ -
Ergotherapeutin S =
B -

Sensomotorische Entwicklungsforderung von Kindern ab 3 Jahren bei ( ﬁ /
Entwicklungsverzégerungen oder -stérungen mit Schwierigkeiten in: 3/ L |

- Aufmerksamkeit: Hyper- oder Hypoaktivitat - d

- Wahrnehmungsverarbeitung

- Sensorischer Integration,

- Feinmotorik und Schreiben,

- Anpassungsproblemen und Verhaltensauffalligkeiten
Ergotherapeutische Behandlung in Einzeltherapie individuell auf ihr Kind abgestimmt
mit Elterngesprach und —beratung.
In der vertrauten Einzeltherapiesituation gebe ich ihrem Kind Raum, spielerisch neue
Entwicklungsschritte in Bewegungs- und Handlungsmoglichkeiten zu entdecken und zu
festigen, damit sie im Alltag wieder miteinander entspannter leben kdnnen.
Flr die Therapie benétigen Sie einen Verordnungsschein zur Ergotherapie von ihrem Haus-
oder Facharzt. Ca. 2/3 der Therapiekosten wird von lhrer Gesundheitskasse riickerstattet.
Gemeinschaftspraxis Herzhandwerk
Wachaustr. 29 Tel.:0664/73 99 7270 ”4
A-3124 Oberwdlbling ute.schiffer@outlook.com Wo

Ich freu mich von
Ihnen zu horen!

Parcours fiir Jung & Alt (3-99 Jahre)
Ute Schiffer (Kinder-Ergotherapeutin, Natur- und Waldp&adagogin)

Spielerische Geschicklichkeitsparcours machen richtig Spaf3!

Uber Wackelpélster, Kérnerkissen und ein dickes Seil balancieren, mit dem Pe-
dalo vor- und ruckwarts fahren, klettern, rutschen, durch einen Tunnel kriechen,
im Bohnenbad blind Gegenstande ertasten und eigene Ideen mit einbringen. So
trainieren wir spielerisch mit den Geschwistern, Mama, Papa, Oma, Opa, Freun-
den & Co gemeinsam unsere Geschicklichkeit in verschiedenen Schwierigkeits-
graden.

Termine Samstag, 4. November 2023 | 15:00-18:00 Uhr
Samstag, 27. Janner 2024 | 15:00-18:00 Uhr

Ort Gemeinschaftspraxis Herzhandwerk, Wachaustral3e 29

Kosten € 2,00 pro Kind und € 3,00 pro Erwachsener fiir 2 Durchgdnge

€ 5,00 pro Kind und € 7,00 pro Erwachsener fiir 30 Minuten
Anmeldung 0664 /7399 7270 oder ute.schiffer@outlook.com
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Knospenwanderung in Unterwolbling
Markus Diirnberger (zertif. Naturvermittler, Energetiker u. Krauterpadagoge)

Bei einem Spaziergang in Unterwdlbling lernen wir die Knospen der heimischen
Baume und Straucher und ihre Heilkrdfte kennen und erfahren deren Verwen-
dungsmaoglichkeiten.

Termin Sonntag, 12. November 2023, 14:00 Uhr
Ort Kirche Unterwdlbling
Kosten € 10,- pro Person

Anmeldung unter 0677 / 61632623 (bis spatestens 12. November 2023, 12:00 Uhr)

Osteopathie & Physiotherapie
Christoph Lederbauer

Seit Herbst 2022 behandle ich in Oberwélbling und Krems Patientinnen mit un-
terschiedlichen kérperlichen Beschwerden mit Techniken aus der manuellen Me-
dizin, aus der craniosacralen und viszeralen Therapie und mit Faszien- und Mas-
sagetechniken. Die Behandlung richtet sich nach dem, was du und dein Korper
brauchen.

Als Osteopath und Physiotherapeut kann ich Unterstlitzung bei folgenden Be-
schwerden anbieten:

. Schmerzzustande, Bewegungseinschrankungen und Verspannungen
am Bewegungsapparat

. Kopfschmerz, Migrane, Schwindel, Tinnitus, Nebenhohlenentziindungen

. Einschrankungen im Bereich der Atemwege

. Beschwerden im Verdauungstrakt (Verstopfung, Sodbrennen, Verdau-
ungsprobleme)

. Probleme im Urogenitalbereich

. Schulmedizinisch abgeklarte, unklare Beschwerden ~

. Stress und Mudigkeit U

Ich freue mich, wenn ich dir weiterhelfen kann. Christoph Lederbauer

Osteopath | Physiotherapeut

Ort Kuhstand Nord 20/5, Oberwoélbling und Schillerstrale 11/3, Krems
Infos und Termine unter:

0680 /208 1252 oder mail@christoph-lederbauer.at
www.christoph-lederbauer.at
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Nah-Café > 1102023

Reparieren statt wegwerfen!

N
Jeden 3. Samstag im Monat 14-18 Uhr &L>@

| 164,/ 2110/ 18.11. | 1612, S ow |

Im Nahcafe sind alle herzlich willkommen, vor
allem aber jene, die Kleidung zum Reparieren und
Ausbessern haben und dazu Hilfe brauchen. Vor
Ort finden sie Menschen vom Verein DA, die sie
gegen freie Spende bei ihren Naharbeiten
unterstiitzen:  Wir versorgen z.B. kaputte
ReiBverschlusse, Locher und Risse in Hosen oder
abgerissene Knopfe...

e Den ganzen Nachmittag gibt es Kaffee, Tee und
Kuchen und die Moglichkeit miteinander ins
Gesprach zu kommen. Wir freuen uns Uber jeden
Besuch.

Gemeinschattspraxis tterzttandWerk
Wachaustrape 29, 3124 Oberwslbling 5

Kontakt: Elisabeth Erber //\\\ b i
0650/962 64 64 /2R -

VEREIN
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Erzahlcafé { ’
mit Christa Salcher

- . . . . Netzwerk Erzahlcafé
Wir kommen zusammen, sitzen im Kreis, erzahlen Réscali Cafo-rocits
aus unserem Leben zu einem Thema, das uns alle Rete caffé narrativi
betrifft. Wir lauschen, wir lassen uns inspirieren,
wenn die Erzdhlung der Anderen Bilder aus Vergangenheit oder Gegenwart in
uns wachruft. Wir treten in Resonanz miteinander, wir geben uns selbst und allen
Beteiligten Raum und Zeit. Wir erleben Spiegelung in der Erzahlung der Anderen
und Erweiterung unserer Erfahrungswelt.

Bei jedem Erzahlcafé gibt es ein Thema, das uns beschéftigen wird.
Thema und Ort werden noch bekannt gegeben.

Termine 11. September 2023 | 21. Oktober 2023 | 28. November 2023
jeweils von 18:00 - 20:00 Uhr
Kosten freie Spende

Info und Anmeldung Janine Steinberger, ww.verein-ebi.at
janine.steinberger@verein-ebi.at oder 0664 /915 58 95

,Offener Raum’ in Wo6lbling
Komm, machen wir was gemeinsam!

Alle Wélblingerinnen und Wélbinger sind wieder dazu aufgerufen, sich mit ihren
Ideen an uns zu wenden, wie sie die Menschen aus der Gemeinde zusammen-
bringen mochten. Diesmal stehen uns die Raumlichkeiten in der Praxis Herz-
HandWerk zur Verfligung.

Wir haben schon gemeinsam gespielt, Marchen erzahlt, waren kreativ, haben ge-
meinsam gespeist und gesungen, Dinge repariert. Wir freuen uns auf Deinen Bei-
trag fur ein paar Stunden freudvolles Miteinander!

Janine Steinberger vom Verein ebi koordiniert die Ideen, die dann als Programm
in der Gemeinde beworben werden! Eine Initiative in Kooperation mit dem Ver-
ein DA.

Termin Samstag, 21. Oktober 2023, ganztags
Ort Gemeinschaftspraxis HerzHandWerk, Wachaustr. 29, Oberwdlbling

Info und Anmeldung Janine Steinberger, ww.verein-ebi.at
janine.steinberger@verein-ebi.at oder 0664 /915 58 95
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Schopferische Abende fiir Erwachsene

Sabine Haslinger (Kreativtrainerin, Diplomsozialarbeiterin, Mal- und Gestaltungs-
therapeutini.A.)

An vier Abenden wollen wir ohne Vorkenntnisse, Zwang
und Vorschrift malen und gestalten! Dazu lernen wir
vielfaltige Ausdrucksmoglichkeiten kennen, die unsere
psychische Energie aktivieren und unsere Intuition und
B Phantasie anregen. Der kreative Prozess kommt ins Flie-
: R Ben,

Wer mochte, kann das Bild in der Gruppe reflektieren und Erkenntnisse Gber die
aktuelle Lebenssituation gewinnen. Kreativitat hilft uns, ungewohnte Situationen
zu bewiltigen, Verdnderungen moglich zu machen und Ressourcen zu aktivie-
ren. So kdnnen wir zu bewussten Schopferlnnen und Gestalterlnnen unseres Le-
bens werden.

Termine 14.09.2023 | 19.10.2023 | 16.11.2023 | 14.12.2023
Ort Cohousing Pomali, Landersdorf 108
Kosten Materialkosten € 5,-- pro Abend + freiwillige Spende

Info und Anmeldung sabine.haslinger@posteo.at | Tel. 0680/ 12 76 432
Ein Abend findet ab 3 Anmeldungen statt - bitte um Anmeldung bis spatestens
1 Woche vor dem jeweiligen Termin!

Einladung
zu den
Wélblinger Lesemdusen

von 3 - 7Jahren

Wann: Jeden 3. Samstag im Monat von 9:00 - 10:30
Wo: Bicherei Wélbling

leg en

\ache”
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Fun Aerobix by Karin

Fitness-, Aerobic-, Personal-, Spiraldynamik- und Faszientrainerin

MO: 19:00 - 20:00 Uhr FIT IM RUCKEN
Dl 19:00 - 20:00 Uhr TAEBOX-WORKOUT
DO: 18:00 - 19:00 Uhr BODYWORK
DO: 19:30 - 20:30 Uhr FASZIENFIT
FR: 09:00 - 10:00 Uhr FIT IM RUCKEN
SA: 09:00 - 10:00 Uhr FIT IM RUCKEN
Kosten 1 Einheit = 60 Min € 9-
10 er Block = 10 x 60 Min €80,-
Fit im Riicken Vorbeugen gegen Riickenschmerzen und gerlstet sein

far den Alltag.

Taebox-Workout Ganzkorpertraining mit Punch- und Kickelementen.
Besonders gut gegen Stress- und Aggressionsabbau.

Bodywork Abwechslungsreiches Ganzkorpertraining mit diversen
Trainingsutensilien.

Faszienfit Schenkt dir Entschleunigung und Entspannung, ver-
bessert die Bewegung und schult die Kérperwahrneh-
mung und Bewusstsein.

Du erlangst mehr Geschmeidigkeit und Schmerzfreiheit.
Wenn du schon eine Faszienrolle hast, bitte mitnehmen.

Personaltraining bitte mit Terminvereinbarung
Einzeltraining = 60 Min. € 50,-

Anmeldung und Informationen:

= ,:,5’
s
Karin WALTER

Staatl. gepr. Fitnesstrainerin

Mobil: 0676 / 91 91 935
3124 Oberwdlbling, Landersdorf 105

E-Mail: karin.walter105@gmx.at
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