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Liebe Wolblingerinnen und Wélblinger!

Esfreutmich,dassdasHerbst/Winter Programm 2024/2025
der Gesunden Gemeinde Woélbling wieder so umfang-
reich geworden ist.

Ich hoffe, euch mit diesem Programm Lust zu machen, et-
was fur die Gesundheit zu tun und bedanke mich bei den
Mitwirkenden und Sponsoren flir das Engagement.

Mit freundlichen Grif3en

Blirgermeisterin und Arbeitskreisleiterin
Karin Gorenzel
Tel. Nr. 0664/88396240
buergermeister@woelbling.gv.at
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Kakaoreise & Singkreis
Maria Haslinger, Ronja Pinkert, Nicola Sophia Schmitt

Tauche ein in die Magie des Kakaos, verbinde dich mit deinem Inneren und off-
ne dein Herz. Das Singen ladt dich ein, deine innere Stimme aus deinem Herzen
nach auflen zu tragen. Erlebe wie unsere Herzen sich beim gemeinsamen Singen

verbinden und in liebevolle Resonanz gehen.

Termine Donnerstag, 5. September 2024 | 18:30 - 20:30 Uhr
Maria & Ronja
Freitag, 18. Oktober 2024 | 18:00 - 20:30 Uhr
Maria & Nicola
Sonntag, 15. Dezember 2024 | 18:00 - 20:00 Uhr
Maria & Ronja

Ort Wodlbling (genauer Ort wird bei Anmeldung
bekannt gegeben)

Kosten € 27,- bis € 45,- pro Person/Termin

Mitzubringen  Trinkflasche, leeren Magen und ein Lacheln

Info & Anmeldung Maria Haslinger, 0699/116 111 24
www.beyouyoga.at | www.ronjapinkert.at | www.nicolasophia.at

Anmeldung bitte bis spatestens 2 Tage vor dem Termin!

B

Gemusevielfalt am Biohof Steidl
Kerstin und Christian Steidl, Biobauern

Mochtest du gerne Gemusebeete daheim anlegen bzw. mit ei-
ner Vielfalt erweitern - weil3t aber nicht wo du beginnen sollst?
Ist Selbstversorgung im 21. Jahrhundert tberhaupt sinnvoll?
Was kann bei uns in Oberwdlbling eigentlich alles an Gemuse
wachsen und was ist eine Marktgartnerei?

S'I'n"zll.

Kerstin und Christian Steidl nehmen alle Interessierten mit auf ihr Gemusefeld
und in die Folientunnel und zeigen welche Gemisevielfalt in unserer Heimat

moglich ist. Verkostung inklusive!
Termine Freitag, 6. September 2024, 17:00 Uhr

Dauer ca. 2 Stunden

. . U LV
Ort Blohof Steidl K Niiriscinit
in Landersdorf 18 = U Wassarantoonan

Beratung - Planung - Ausschieibung
Bauaufsicht - Kollaudierung

Kosten € 8,-; Kinder gratis!
Info & Anmeldung Kerstin Steidl,
0676/441 7318

Begrenzte Teilnehmerzahl! Ing. Karl Riesenhuber

Scnossielzgasen 15 1138 Werpogersorg
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Be You Yoga
Maria Haslinger, zertifizierte Hatha &
Therapeutische Yogalehrerin

Du bist hier richtig wenn ...

... du deinem Korper etwas Gutes tun mochtest.

... du dir wieder bewusst fur dich Zeit nehmen willst.
... du mehr Ausgeglichenheit in dein Leben bringen magst.

... du Korper, Geist und Seele mehr in Balance bringen mochtest.
... du wieder neue Energie tanken mochtest.

Das Praktizieren von Yoga soll fur jeden Menschen moglich sein, da das einzig-
artige Individuum im Mittelpunkt steht. Bei den Yogaeinheiten steht statt ehrgei-
ziger akrobatischer Verrenkungen, die Freude am Bewegen im Vordergrund. Mit
den ganzheitlichen Ubungen, ist es méglich auf wohltuende Art und Weise die
Balance eines jeden Menschen wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Termine 8er Block jeweils Freitag vormittags 8:30 - 10:00 Uhr
13. September 2024 - 8. November 2024 (aufler 1.11.) und
29. November 2024 - 31. Janner 2025 (auBer 27.12. u. 3.1.)
jede der Einheiten hat einen unterschiedlichen Schwerpunkt -
wie z.B. Schulter, Unterrlicken, Knie, Nacken...

Ort Volksheim Anzenhof
3125 Anzenhof 37
Kosten € 136,- pro 8er Block

Mitzubringen bequeme Kleidung, eigene Yogamatte & Decke, Trinkflasche,
leeren Magen und ein Lacheln
Info & Anmeldung Maria Haslinger, 0699 /116 111 24

Therapeutische Yoga Einzelsetting - 60 Minuten - auf Anfrage!
Nahere Infos findest du auf meiner Homepage www.beyouyoga.at
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Wie bunt ist deine Jause?
Eltern - Kind - Kochkurs flir Volksschulkinder gemeinsam mit einem Elternteil
Barbara Emsenhuber, Diatologin

Die Zeit in der Frih ist meist knapp, eine Jause fur die Schule soll auch noch ge-
richtet werden. Schnell wird noch ein Brot geschmiert, vielleicht noch ein biss-
chen Gemuse 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 kdnnen, 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 naturlich
gemeinsam verkostet!

Termin Samstag, 21. September 2024, 9:00 Uhr (Dauer ca. 2 Stunden)
Ort Schulkiiche SMS Wélbling, Oberer Markt 15, Oberwdlbling
Kosten € 49,- pro Eltern-Kind-Paar, inkl. Lebensmittelkosten und

Rezeptbroschire (die Kursgebuhr ist im Voraus zu tGberweisen)
Mitzubringen evtl. Kochschirze, Behalter zum Mitnehmen von Kostproben
Info und Anmeldung Barbara Emsenhuber, 0664 /21 62 035
ernaehrung@emso.at
Anmeldeschluss 14. September 2024, begrenzte Teilnehmerzahl

Handgemachte Naturkosmetik
Sigrid Perlinger, Dipl. Aromaberaterin, ausgebildete Aroma Touch Anwenderin
Mochtest du flr deinen Korper und die Umwelt Produkte ohne Parabene, Sili-
kone, Mikroplastik und klinstliche Aromen? Dann melde dich bei meinen Work-
shops flir handgemachte Naturkosmetik an.
Termine 24.09.2024 Duschgel u. Haarshampoo (Wildrosen-/Arganol)
22.10.2024 Baby Windelbalsam und Baby Duschbad
23./24.11.2024 Naturkosmetik Ausstellung (WachaustraBe 26/1)
26.11.2024 Winterhandcreme und Lippenbalsam
Beginn jeweils um 16 Uhr, Ende zw. 19 und 19:30 Uhr

Ort Gemeindeamt Wolbling, Oberer Markt 1, Oberwdlbling
Burgerbiro (Erdgeschoss)

Kosten € 50,- pro Person

Jeder hat seinen eigenen Arbeitsplatz und nimmt immer 2 selbstgemachte Pro-
dukte mit nach Hause.

Geeignet fUr alle zwischen 10 (mit Begleitung oder Einwilligung der Eltern) und
99 Jahren. | mind. 3 Personen - maximal 5 Personen!

Info und Anmeldung Sigrid Perlinger, 0676 /724 66 14 { §)

(telefonisch oder per WhatsApp) _D@FMRPERLE
Anmeldeschluss ist 14 Tage vor dem jeweiligen Termin. —
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Erzdhlcafé

Christa Salcher ‘ '
Wir kommen zusammen, sitzen im Kreis, erzahlen Thatrwnid Erzahizale

aus unserem Leben zu einem Thema, das uns alle “’“‘;;;’;:;;ﬁf’:"m“
betrifft. Wir lauschen, wir lassen uns inspirieren,

wenn die Erzahlung der anderen Bilder aus Vergan-

genheit 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 Erwei-
terung unserer Erfahrungswelt.

Termine 24. September 2024 (Fremdsein - Ankommen - zugehorig sein)
22. Oktober 2024 (Mein Korper und Ich)
19. November 2024 (Schenken und beschenkt werden)
jeweils von 18:00 - 20:00 Uhr

Ort Cohousing Pomali, Landersdorf 108, Wolbling
Kosten freie Spende

Info und Anmeldung Janine Steinberger, ww.verein-ebi.at

janine.steinberger@verein-ebi.at b l
oder 0664 /9155895 e

-
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,Letzte Hilfe-Kurs”
Organisiert vom Verein ebi - Eigenstdandige Bildungsinitiativen
www.verein-ebi.at in Kooperation mit der Gesunden Gemeinde Wélbling

Ein wichtiges Thema, da es uns ALLE irgendwann betrifft — uns selbst, unsere
Angehorigen, Freund*innen und Bekannten: das Sterben.

Das Lebensende und das Sterben machen uns als Mitmenschen oft hilflos und
unsicher. Der Letzte Hilfe-Kurs richtet sich ganz bewusst an alle Menschen und
befasst sich mit den Wiinschen, Problemen und Bediirfnissen von Menschen in der
letzten Lebensphase.

Was kann ich tun? Welche Hilfsangebote gibt es? Wie kann ich den An- und
Zugehorigen begegnen?

Es wird das kleine 1x1 der Sterbebegleitung vermittelt: Basiswissen, Orientierung
und einfache Handgriffe. Der Kurs soll die Teilnehmenden ermutigen, sich den Men-
schen in der letzten Lebensphase zuzuwenden. Denn Zuwendung ist das, was wir alle
am Ende des Lebens am meisten brauchen.

Der Kurs widmet sich folgenden Schwerpunkten:
e Sterben ist ein Teil des Lebens
¢ Vorsorgen und Entscheiden
e Leiden lindern
® Abschied nehmen

Zusatzlich wird Uber Unterstitzungsmoglichkeiten und Einrichtungen im Um-
kreis informiert und es ist abschlieBend genligend Zeit fiir Fragen der Teilneh-
mer¥innen eingeplant.

Die Vortragenden Erika Gossnitzer und Roman Knapp sind beide im Stationaren

Hospiz in Tulln als DGKP Palliative Care tatig und bieten den Letzte Hilfe-Kurs eh-
renamtlich an.

Termin Freitag, 27. September 2024, 16 bis 21 Uhr oder

Online via Zoom: Freitag, 15. November 2024, 16 bis 21 Uhr
Ort Gemeindeamt Wolbling, Oberer Markt 1, 3124 Oberwolbling
Kosten Organisationsbeitrag € 5,- bis € 15,-

Info und Anmeldung  janine.steinberger@verein-ebi.at
(Achtung: begrenzte Teilnehmer*innen-Anzahl)

Weitere Infos zur Letzten Hilfe finden sie hier: ‘

www.letztehilfeoesterreich.at v
eb LETZTE HILFE
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+Entzindungshemmende Ernahrung” - Workshop-Vortrag
Daniela Schabasser, BSc - Diatologin Spezialisierung auf Darmgesundheit &
Mikrobiom, angewandte PsychoNeurolmmunologie

Chronische Entziindungen sind oft der stille Ausldser fir viele Gesundheitspro-
bleme. Ob Darmerkrankungen, Gelenksentziindungen, Stoffwechselerkrankun-
gen oder Hautprobleme - fast alle Zivilisationserkrankungen kdnnen durch eine
entziindungshemmende Erndhrung ursachlich gelindert werden. Erleben Sie
selbst die positiven Veranderungen, die eine entziindungshemmende Ernah-
rung mit sich bringt. Beginnen Sie jetzt und entdecken Sie eine neue, gestindere
Version von sich selbst.

Ich zeige lhnen auf, wie Sie es in lhrem Alltag umsetzen kdnnen.
Ilhre Gesundheit liegt in Ihren Handen - greifen Sie zul

Termine Mittwoch, 25. September 2024, 18:30 Uhr

(Dauer ca. 2 Stunden)
Ort Gemeindeamt Wolbling, Oberer Markt 1, 3124 Oberwolbling
Kosten € 49,- pro Person

Anmeldeschluss 20. September 2024 (begrenzte Teilnehmerzahl)

Info & Anmeldung Daniela Schabasser, BSc, 0681/ 107 893 78
schabasser.daniela@gmail.com

Kranzworkshop aus saisonalen und regionalen Naturmaterialien
Magdalena Speiser, zertifizierte Gartenbauerin & Blumenliebhaberin

Du kannst fur deinen individuellen Kranz aus frischen oder getrockneten Blumen
bzw. Naturmaterialien wahlen. Mit meiner Unterstltzung zauberst du mit deinen
Handen und Kreativitat einen schonen Kranz fur dein Zuhause. Schopfe aus der
Fulle von regionalen Materialien aus der Natur und Blumen welche aus biologi-
schen Saatgut von mir selbst mit viel Liebe angebaut wurden.

Nimm dir Zeit fir dich oder verbring Zeit mit Freunden und lerne Neues und ver-
schoénere dein Heim!

HERBSTKRANZ Workshop
Termin Samstag, 28. September 2024, 15:00 bis ca. 18:30 Uhr
Ort 3121 Untermamau 28, direkt am Blumenfeld
Kosten € 78,- (inkl. Material, Anleitung und Feldspaziergang)
In einer Schaffenspause ist fur Kaffee und Kuchen gesorgt.
ADVENTKRANZ Workshop
Termin Samstag, 23. November 2024, 15:00 bis ca. 18:30 Uhr
Ort Biohof Steidl, Landersdorf 18
Kosten € 78,- (inkl. Material und Anleitung, exkl. Kerzen)

Zur Starkung ist mit Gluhwein und Keksen gesorgt.
Info & Anmeldung Magdalena Speiser, 0676 /563 65 79
Anmeldeschluss jeweils 1 Woche vor Workshop-Termin
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»~Natur-Auszeit - Medizinwanderung”
Sarah Mitternacht & Gabriele Hofinger, Visionssucheleiterinnen

Bei einer Medizinwanderung gehst du mit deinen Fragen und Themen alleine in
die Natur und bittest sie um Antwort. Du fragst nach Medizin fir dein Leben. Die-
se Zeit Uber der Schwelle gibt dir die Mdglichkeit, dich mit dir selbst und deiner
eigenen inneren Natur zu verbinden.

In der Gruppe bereiten wir uns auf den Schwellengang vor, indem wir uns mit
den Vier Schilden/dem Medizinrad und dem Thema beschaftigen. Du klarst die
Frage/n mit denen du fir circa zwei Stunden dann alleine in die Natur hinaus-
gehst. Die Erlebnisse, Traume, Gedanken und Gefihle, die du r erfahrst, bringst
du zurlick in den Kreis der Gemeinschaft. Wir héren die Geschichten und geben
einen Spiegel, der dich bezeugt und bestarkt.

Mitzubringen: Kleidung flir jedes Wetter fiir die Zeit in der Natur; Tagesrucksack
mit Verpflegung fir Mittag und Trinkflasche/Thermoskanne; Trillerpfeife, Rassel
(wenn vorhanden); gute Sitzunterlage, evtl. eine Decke/Poncho zum Einwickeln

Termine Selbstvertrauen - Mut zur Beziehung - Schwellenzeit im Westen
Samstag, 28. September 2024, 10:00 - 18:00 Uhr

Kénigliches Dienen - Hingabe an die Gemeinschaft - Schwellenzeit

im Norden

Samstag, 7. Dezember 2024, 10:00 - 18:00 Uhr
Ort Wolbling (genauer Ort wird bei Anmeldung bekannt gegeben)
Kosten € 110,- pro Person

(Frihbucherbonus bei Anmeldung bis 7.9. bzw. 16. 11.: € 95,-)

Info und Anmeldung www.wilderness.at

Yoga

Margit Zauner

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

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

Termin jeden Montag ab 30. September um 19:00 Uhr

Ort Bewegungsraum Kindergarten Oberwdlbling (Haupteingang)
KindergartenstralBe 5, 3124 Oberwdlbling

Kosten € 16,- je Einheit, Dauer 90 Minuten

Auf Anfrage sind Bl6cke méglich!

Info & Anmeldung Margit Zauner, 0677 / 621 90 823
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Info-Vortrag zum Thema ,Leberfasten”
Barbara Emsenhuber, Diatologin

Leberfasten unterstitzt deinen Korper:

. Leberfett wird abgebaut

. Abnahme der Insulinresistenz und des Korpergewichts

. Verbesserung der Glucosetoleranz

. Senkung des Blutdrucks

. Ruckgang der Leber-Triglyceride
Somit hilft Leberfasten bei nicht-alkoholischer Fettlebererkankung, Diabetes
Typ 2, Mehrgewicht, hohem Blutdruck, erhohtem Cholesterin und/oder Triglyce-
riden.
In meinem Infovortrag stelle ich dir die Vorteile sowie den Ablauf des Leberfas-
tens vor. Wenn du mit dem Leberfasten starten mochtest, begleite ich dich durch
das Programm.

Termin Mittwoch, 2. Oktober 2024, 19:00 Uhr (Dauer Vortrag und
Verkostung ca. 30 - 45 Minuten)

Ort Gemeinschaftspraxis HerzHandWerk,
WachaustraBe 29, 3124 Oberwdlbling

Kosten kostenlos

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

Anmeldeschluss 30. September 2024, begrenzte Teilnehmerzahl

Hatha Yoga
Mag. Monika Gruber, Sportwissenschafterin und Yogalehrerin

Mit Yoga kannst du selbstbestimmt und aktiv dein korperliches, energetisches
und seelisches Wohlbefinden steigern.

Wir machen Dehnungs- und Kraftigungsiibungen zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Stabilitat der Wirbelsdule und der groBen Gelenke sowie Atemibun-
gen zur Reinigung der Atemwege fiir mehr frische Energie in unserem Leben.
Mit Mantren und Entspannungsiibungen unterstlitzen wir unser seelisches
Gleichgewicht.

Termin 1 ab 3. Oktober 2024 immer donnerstags, 18:00 bis 19:30 Uhr
Termin 2 NEU! ab 4. Oktober 2024 immer freitags, 9:30 bis 11:00 Uhr
Ort Begegnungsraum Haus Mitmannsgruber
Landersdorf 110, 3124 Oberwolbling
Kosten 10 Einheiten € 165,-

Bitte Matte, Decke und Sitzkissen mitbringen.
Info & Anmeldung Monika Gruber, 0660 / 65 07 653
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Meditationszirkel 1x/Monat

Mag. Monika Gruber, Sportwissenschafterin und Yogalehrerin

Mantras, Meditationen und Heilrituale starken uns. Unser Immunsystem, unsere
Selbstheilungskrafte, unser ganzes Energiesystem kommen wieder ins Gleichge-
wicht und werden aktiviert. Keine Vorkenntnisse notwendig.

Termine 09.10.2024 | 13.11.2024 | 11.12.2024 | 08.01.2025 | 12.02.2025
jeweils von 18:00 bis 19:15 Uhr

Ort Bewegungsraum Kindergarten Oberwdlbling (Haupteingang)
Kindergartenstralle 5, 3124 Oberwdlbling

Kosten € 18,- pro Einzeleinheit; 5er Block € 81,-

Bitte Matte, Decke und Sitzkissen mitbringen.
Info & Anmeldung Monika Gruber, 0660 / 65 07 653

Entspannter Nacken, freie Schultern | Gesunde FiiBe, starke Beine
Petra Kirchner, Physiotherapeutin

Gemeinsam geht Vieles leichter!

Widme dich deinen kérperlichen Themen in einer Gruppe von 4- 6 Personen.
Ziel ist, dass dir Bewegung im Alltag (wieder) richtig Freude macht. Ganz prak-
tisch lernst du etwas Giber Anatomie und tbst dich in Wahrnehmung, Kraftigung,
Mobilisation und Entspannung.

Termin ab 10. Oktober 2024 immer donnerstags (10 Termine)
Nacken/Schultern: 17:30 bis 18:30 Uhr
FlBe/Beine: 19:00 bis 20:00 Uhr

Ort Gemeinschaftspraxis Herzhandwerk

WachaustraBe 29, Oberwoélbling
Kosten jeweils 10 Einheiten € 300,- (grof3teils refundierbar Gber Krankenkassen)

Info & Anmeldung Petra Kirchner, 0664 /499 13 30
www.physiotherapie-kirchner.at

Installateur
Rinnerbauer

Gas - Wasser - Heizung - Klimatechnik

0676 / 300 40 45

office@installateur-rinnerbauer.at
3124 Wolbling | Ambach 1

www.mstalIateur-rmnerbauer.at
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Raiffeisenbank
Region St. Polten

VERTRAUEN
IST UNSER
KAPITAL.

GRATIS
KONTO-
WECHSEL-
SERVICE

JETZT ZUR RAIFFEISENBANK
WECHSELN
KAPITAL

WIR MACHT’S MOGLICH. OO rbstp.at

Impressum: Medieninhaber: Raiffeisenbank Region St. Pdlten eGen, Kremser LandstraBe 18, 3100 St. PSlten, www.rbstp.at
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FLORELLA

BETTWASCHE Aq
SPANNBETTTUCHER WATER SOLUTIONS
LEINTUCHER
BADEMANTEL
BADEMATTEN
SAUNA-SETS
POLSTERBEZUGE
, ¢ o Lomrdionfle +43 2786 20655
R T ket office@atc-water-solutions.at
i PHELORELLAAT www.atc-water-solutions.at

= [JNIMARKT
\ Genuss verbindet 0

Markus Hollerschmid

IHR REGIONALER NAHVERSORGER S
Auch in Ihrer Ndhe SCANNE MICH!

3500 Krems an der Donau
3124 Oberwdlbling
3433 Konigstetten

BAUSPARKASSE. VERSICHERUNG. BANK.

IHR PARTNER FUR ALLE LEBENSLAGEN.

DURCH DIEBANK GANZ (O)

Peter Gleiss M@H ” W
Privatkundenberater D
+43 664 14 13 868

peter.gleiss@wuestenrot.at wustenrot
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Achtsam & Intuitiv Essen - In Theorie & Praxis
Lena GieBwein, Diatologin

Weniger stressen, bewusster essen, leichter gesagt als getan!

Warum Genuss ein wichtiger Bestandteil in einer ausgewogenen Erndahrung ist,
welche Rolle Stress in unserem Stoffwechsel spielt & wie du dir mit gutem Gewis-
sen bewusst Ausnahmen génnen kannst, dartber sprechen wir in diesem Work-

shop.

Mitzubringen: Getranke, etwas zum Schreiben & Neugier

Termine Montag, 14. Oktober 2024 | Dienstag, 15. Oktober.2024,
18:00 bis 19:30 Uhr

Ort Gemeindeamt Wolbling, Oberer Markt 1, Oberwoélbling

Kosten freie Spende ‘;'mh

Infos und Anmeldung Lena GieBwein, 0650/ 455 02 64 32‘ :
lena.giesswein@live.at "

Anmeldeschluss ist eine Woche vor dem jeweiligen Termin

Impulsvortrag und Workshop zum Thema ,entspannter

Familientisch”
Barbara Emsenhuber, Fachkraft fur wahlerisches Essverhalten bei Kindern

sIch mag das nicht essen!”,Mir schmeckt das nicht!”,Ich mag was anderes haben!”
Kommen dir diese Satze bekannt vor? Horst du sie regelmaBig von deinem
Kind/deinen Kindern?

Ein gewisses selektives Essverhalten ist bei Kindern normal, es entwickelt sich
haufig im Alter von 2 - 4 Jahren. Trotzdem kann es durchaus Druck und Stress
im Familienalltag so wie am Esstisch bedeuten. Bei meinem Impulsvortrag und
anschlieBendem Workshop mochte ich zeigen, wie man diesen Druck etwas ab-
bauen kann bzw. welches Essverhalten kein Grund zur Sorge sein braucht.
Dieser Impulsvortrag und Workshop ist auch flir dich geeignet, wenn deine Kin-
der schon élter als 4 Jahre sind!

Termin Mittwoch, 16. Oktober 2024, 18:30 Uhr (Dauer ca. 1,5 Stunden)
Ort Gemeinschaftspraxis HerzZHandWerk,

WachaustraBe 29, 3124 Oberwdlbling
Kosten € 35,- pro Person, € 50,- pro Elternpaar;

Die Kursgebuhr ist im Voraus zu Uberweisen.

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

Anmeldeschluss 12. Oktober 2024, begrenzte Teilnehmerzahl
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Kleine Lebensmittelforscher - Workshop fiir Volksschulkinder
Barbara Emsenhuber, Diatologin

Kannst du blind erkennen, ob du ein Erdbeer- oder ein Vanillejoghurt isst? Warum
vermischt sich Ol nicht mit Wasser? Wieviel Obst- und Gemiisesorten kennst du?
Wo bleibt das Salz im Wasser?

Diesen und weiteren Fragen gehe ich in diesem Workshop gemeinsam mit den
Kindern auf den Grund. Mit kleinen Experimenten, Verkostungen und Erleben
der Lebensmittel mit allen Sinnen mochte ich den kleinen Lebensmittelforschern
einen anderen Zugang zu Lebensmitteln sowie einen bewussten Umgang damit
zeigen.

Termin Samstag, 19. Oktober 2024, 9:30 bis 11:00 Uhr
Ort Schulkiiche SMS Wélbling, Oberer Markt 15, Oberwdlbling
Kosten € 39,- pro (die Kursgebuhr ist im Voraus zu Gberweisen)

Mitzubringen gute Laune, ein leeres Marmeladeglas mit Deckel, evtl.
Kochschiirze

Info und Anmeldung Barbara Emsenhuber, 0664 /21 62 035
ernaehrung@emso.at
Anmeldeschluss 14. Oktober 2024, begrenzte Teilnehmerzahl

Vortrag: Warum essen unsere Kinder wie sie essen?

Birgit Schwarzinger & O ®

Erndhrungsgewohnheiten und Essverhalten werden in der Kindheit gepragt, da-
bei hat das Elternhaus grof3en Einfluss. In diesem Vortrag wird vermittelt, warum
es normal sein kann, dass Kinder bei der Nahrungsaufnahme heikel sind.

Dieser Vortrag ist Teil des Erndhrungsprojekts der SMS Wolbling,Gesunde Ernah-
rung leicht gemacht”!

Termin Montag, 21. Oktober 2024, 17:00 Uhr
Ort SMS Wolbling, Oberer Markt 15, Oberwdlbling

Vortrag: Mit Heilpflanzen durchs Jahr
Markus Diirnberger, zertif. Naturvermittler, Energetiker u. Krdauterpadagoge

Die wichtigsten Heilpflanzen der Region stellen sich auf unterhaltsame Weise vor.
Im Anschluss besteht die Mdglichkeit Markus Krauterbiicher zu erwerben.

Termin Freitag, 25. Oktober 2024, 18:30 Uhr (Dauer 2 Stunden)
Ort Gemeindeamt Wolbling, Oberer Markt 1, 3124 Oberwolbling
Kosten € 12,- pro Person

Info und Anmeldung Markus Durnberger, 0677 / 616 32 623 oder
wohlfuehlimpuls@hotmail.com
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~Menschengerecht” Essen & Leben - Impulsvortrag
Daniela Schabasser, BSc - Diatologin, Spezialisierung auf Darmgesundheit &
Mikrobiom, angewandte PsychoNeurolmmunologie

Unsere moderne Welt bringt viele neue, alltdgliche Herausforderungen
mit sich. Denken wir dabei an die schier untberschaubare Auswahl an Le-
bensmitteln und den dazugehoérigen Dschungel an Empfehlungen, bei
dem man schnell mal den Uberblick verliert. Technik unterstiitzt uns bei
der Arbeit, bringt unseren Korper aber oft in unbewusste Stressmuster.
»,Menschengerecht” bedeutet ein Leben zu flhren, das im Einklang mit unseren
natirlichen Bedirfnissen und unserer Umwelt steht. Es geht darum, achtsam zu
essen und die Nahrung bewusst auszuwahlen, den Alltag trotz unserer moder-
nen, schnelllebigen Zeit an die natlrlichen Regulationsprozesse des Korpers an-
zupassen — mit dem Fokus auf die Unterstlitzung und Gesunderhaltung des Kor-
pers. Ich zeige Ihnen anhand von Impulsen auf, wie Sie moderne Anforderungen
und gesundes Essen und Leben vereinbaren kénnen.

Termine Mittwoch, 30. Oktober 2024, 18:30 Uhr

(Dauer ca. 2 Stunden)
Ort Gemeindeamt Wolbling, Oberer Markt 1, 3124 Oberwdlbling
Kosten € 49,- pro Person

Info & Anmeldung Daniela Schabasser, BSc, 0681 /107 893 78
schabasser.daniela@gmail.com
Anmeldeschluss ist 25. Oktober 2024 (begrenzte Teilnehmerzahl)

Handy & Computer Schulung

mit Smart Helferchen Stefan Pichler

Benodtigen Sie Unterstlitzung bei der Bedienung lhres Smartphones oder Lap-
tops? Mochten Sie eine verstandliche Erklarung zu den wichtigsten Funktionen
haben, sodass einer erfolgreichen Bedienung nichts im Wege steht? Die Schu-
lung wird in Kleingruppen durchgefihrt (max. 6 Teilnehmer) und die Themen
werden von der Gruppe vorgegeben, sodass jeder auf seine individuellen Bedirf-
nisse geschult wird.

Termine Handy Schulung
Mittwoch, 13. November 2024, 10:00 - 12:00 Uhr

Computer Schulung
Mittwoch, 20. November 2024, 10:00 - 12:00 Uhr

Ort Gemeindeamt Wolbling, Oberer Markt 1, Oberwoélbling,
Erdgeschoss

Kosten € 35,- pro Schulung / Teilnehmer

Infos und Anmeldung  Stefan Pichler, 0664 /1122 775
www.smart-helferchen.at

Bitte eigenes Gerat mitbringen!
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Kochworkshop - Kekserlzeit & Bewusster Genuss
Lena GieBwein, Diatologin

In der Adventszeit stehen Teller mit Keksen oder anderen Leckereien fast an jeder
Ecke bereit. Soll ich zugreifen oder ruiniert das meine ausgewogene Ernahrung?
Dass bewusster Genuss besonders zu saisonalen Feierlichkeiten sehr wohl seinen
Platz hat & wie du ein besseres Gewissen nach dem Naschen behalten kannst, da-
riber sprechen wir in diesem Back-Workshop. Au3erdem wird fleiBig gebacken,
damit du mit deinem Kekserl-Teller voller veganer Leckerbissen Freund:innen, Fa-
milie und Kolleg:innen Uberraschen kannst.

Termine Montag, 25. November 2024 | Dienstag, 26. November 2024,
17:00 bis 19:30 Uhr
Kosten € 55,- pro Person (inkl. Lebensmittelbeitrag & Rezeptheft)

Kinder dirfen gerne mitkommen, die Aufsicht obliegt den Eltern.
Mitzubringen: Schiirze und Behalter zum Mitnehmen von Kostproben.

Kinder-Backworkshop - Der Krampus & die Kérner
Lena GieBwein, Didtologin

Egal, ob du daheim schon flei8ig in der Kliche mitwerkst, oder das der Start dei-
ner Kiichenabenteuer wird: Komm'’ & erlebe, wie aus Kornern Gebéack entsteht!
Wir lernen zusammen verschiedene Arten von Getreide kennen & stellen unse-
ren eigenen Germteig her. Das traditionelle Krampus-Geback darfst du, wenn du
magst, gleich essen & noch eines mit nach Hause nehmen.

Termine Montag, 2. Dezember.2024 | Dienstag, 3. Dezember.2024,
16:00 bis 18:00 Uhr
Kosten € 45,- pro Person (inkl. Lebensmittelbeitrag & Rezept)

Kinder diirfen ab dem 9. Lebensjahr ohne Begleitung mitmachen, bei jlingeren
Teilnehmenden obliegt die Aufsicht den Eltern. Interessierte Eltern/Aufsichtsper-
sonen sind willkommen!

Mitzubringen: Schiirze, Haargummi/Spangerl bei langen Haaren

Ort Schulkliche der SMS Wolbling, Oberer Markt 15, Oberwoélbling

Infos und Anmeldung  Lena GieBwein, 0650 /455 02 64
lena.giesswein@live.at

Anmeldeschluss ist jeweils eine Woche vor dem jeweiligen Termin
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Wintergemiise in W6lbling
Kerstin und Christian Steidl, Biobauern

Frisches Gemuse im Winter gibt’'s nicht. Gibt es doch! Abseits vom klassischen
kellergelagerten Erdapfel und Riben gibt es auch in Woélbling eine Vielzahl an
knackig frischen Wintersalaten und Blattgemuse. Wir, Kerstin und Christian Steid|,
zeigen euch in und um unsere Folientunnel was es auch in der kalten Jahreszeit
zum Ernten gibt. Nebenbei geben wir dir wertvolle Tipps fur dein zuktlinftig eige-
nes Wintergemuse in deinem Garten. Verkostung inklusive!

Termin Samstag, 14. Dezember 2024, 10:00 Uhr
Dauer ca. 1 Stunde

Ort Biohof Steidl, Landersdorf 18

Kosten € 6,-; Kinder gratis!

Bei zuséatzlicher Buchung des Kochkurses ,Bunte Gentlisse mit Wintergemtise”
gibt es 6 Euro Ermaf3igung!

Info & Anmeldung Kerstin Steidl, 0676 / 441 73 18; Begrenzte Teilnehmerzahl!

Info-Vortrag zum Thema ,Wohlfilihlgewicht”
Barbara Emsenhuber, Didtologin

Du fuhlst dich in deinem Kdrper nicht wohl? Die Waage zeigt nicht die gewtlinsch-
te Zahl? Du mochtest Unterstiitzung am Weg zum Wohlfuihlgewicht? Dann bist
du in meinem Info-Vortrag zum Thema Wohlftihlgewicht richtig. Ich stelle dir un-
terschiedliche Mdglichkeiten vor. Im Anschluss gibt es eine Produktverkostung.
Wenn du gemeinsam mit mir den Weg zu deinem Wohlfihlgewicht gleich da-
nach starten mochtest, kdnnen wir uns sofort einen Termin dafiir vereinbaren.

Termin Mittwoch, 15. Janner 2025, 19:00 Uhr (Dauer Vortrag und
Verkostung ca. 30 - 45 Minuten)

Ort Gemeinschaftspraxis HerzHandWerk,
WachaustraBe 29, 3124 Oberwdlbling

Kosten kostenlos

Info und Anmeldung Barbara Emsenhuber, 0664 /21 62 035
ernaehrung@emso.at
Anmeldeschluss 13. Janner 2025, begrenzte Teilnehmerzahl

Architekt DI Josef Ruhm

Rathausplatz 6
3130 Herzogenburg
T +43 (2782) 20111
www.josefruhm.com

m Architekt Dipl-Ing. Josef Ruhm
W staatl. bef. u. beeid. Ziviltechniker
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Daniela Schabasser, BSc - Diatologin, Spezialisierung auf Darmgesundheit &
Mikrobiom, angewandte PsychoNeurolmmunologie

Horen Sie schon auf lhr Bauchgefiihl? Gesunder Darm - gesunder
Mensch

Unser Darmmikrobiom beeinflusst unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden
in einem groBBen Ausmass - viele Zivilisationskrankheiten und Verdauungsbe-
schwerden haben ihren Ursprung in einer ,gestorten” Darmbarriere. Ich mdch-
te lhnen ndher bringen, wie wir unseren kleinen ,Mitbewohnern” eine gesunde
Umgebung schaffen kénnen, wie wir mit Erndhrung und Lifestyle unsere Mitte
unterstitzen und somit unsere Gesundheit dauerhaft starken oder wieder auf-
bauen kdénnen.

Termin Dienstag, 21. Jdnner 2025, 18:30 Uhr

(Dauer ca. 1,5 Stunden)
Ort Gemeindeamt Wolbling, Oberer Markt 1, 3124 Oberwdlbling
Kosten € 39,- pro Person

Anmeldeschluss 20. Janner 2025 (begrenzte Teilnehmerzahl)

Zeit fiir einen Olwechsel?

Mittels Fettsaurenanalyse haben Sie die Mdglichkeit, Ihren individuellen Fettsau-
renstatus im Blut zu messen - einzelne Parameter (Omega 3/0Omega 6, Omega 3
Index etc.) geben Auskunft Gber den individuellen Versorgungsstatus der Fett-
sauren im Korper. Ein niedriger Omega-3 Index kann z.B. ein erhohtes Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder die Verstdarkung von entziindlichen Erkran-
kungen bedeuten.

Ich begleite Sie gerne ab der Probeentnahme und Testauswertung bis hin zur
Umsetzung der neuen Erkenntnisse im Alltag.

Wie gut gehts dem Darm?

Bei unklaren Beschwerdebildern oder diffusen ,Reizdarm”-Symptomen kann er-
ganzend zu herkdmmlichen Untersuchungsmethoden eine Stuhlanalyse wert-
volle Erkenntnisse zur gelungenen Therapie beitragen.

Gerne begleiche ich Sie dabei, die individuell fiir Sie und Ihr Beschwerdebild sinn-
vollsten Test-Parameter festzulegen und anhand der Ergebnisse nicht nur lhre
Symptome zu verbessern sondern auch der Ursache auf den Grund zu gehen.

Termine jeweils nach Vereinbarung

Infos & Anmeldung Daniela Schabasser, BSc, 0681 /107 893 78;
schabasser.daniela@gmail.com
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Bunte Genusse mit Wintergemiise
Eltern - Kind - Kochkurs
Barbara Emsenhuber, Didtologin und Kerstin Steidl, Biobauerin

Kochen mit Gemiuse im Winter ist fad? lwo! Jede Jahreszeit bietet ihre besonde-
ren Highlights - auch der Winter. Wir zeigen euch wie bunt, schmackhaft und aus-
gewogen kochen mit regionalen Wintergem{se sein kann. Wir zaubern aus Kraut,
Ruben, Erdapfel und noch viel mehr Schmankerl, die auch Kindern schmecken.
Wir kochen bei diesen Kochkurs mit Papa, Mama, Opa oder Oma und mit
Kind(ern). Denn gemeinsam macht’s besonders viel Spal3. Entdecke an diesen
Vormittag wie vielfaltig Gemuseklche im Winter sein kann.

Termin Samstag, 25. Janner 2025, 9:00 Uhr (Dauer ca. 3 Stunden)
Ort Schulkiiche SMS Wélbling, Oberer Markt 15, Oberwdlbling
Kosten € 59,- pro Erwachsenen-Kind-Paar, inkl. Lebensmittelkosten

und Rezeptbroschiire;
je zusatzlichem Erwachsenen €15,-; je zusatzlichem Kind € 10,-

Mitzubringen evtl. Kochschirze, Behalter zum Mitnehmen von Kostproben

Info und Anmeldung Barbara Emsenhuber, 0664 /21 62 035

ernaehrung@emso.at ) SO
Anmeldeschluss 18. Janner 2025, begrenzte Teilnehmerzahl §| 'R | ’j l

FENSTERTECHNIK

TURTECHNIK

AUTOMATISCHE EINGANGSSYSTEME
GEBAUDEMANAGEMENTSYSTEME

Komfort und Sicherheit haben beim Offnen und SchlieBen von Tiiren und Fenster héchste Prioritét. Mit einem
umfangreichen Sortiment von modernen Baubeschlégen, Sicherheitseinrich-tungen und automatischen Tiir-
systemen erfiillen wir diese Anforderungen in bester Qualitét. Dabei konzentrieren wir uns nicht nur auf das
einzelne Produkt, sondern gestalten Gesamtlosungen fiir die Anforderungen in den verschiedensten Objekten.

Wiinschen Sie weitere Informationen? B Tiir- und Fenstertechnik
Info-Fax +43 (0) 662 66 48 30-301 B Automatische Tiirsysteme
oder E-mail an office@g-u.at B SchlieBanlagen

B Rauch- und Warmeabzugsanlagen
GU Baubeschlige Austria GmbH B Gebiudemanagementsysteme
A-5300 Hallwang | Tel. +43(0) 662 66 48 30 B Service und Wartung

Www.g-u.com

Vorsprung mit System [ €8 (=9
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Barbara Emsenhuber, Didtologin: Barbara Emserkuber( B
BIA - Messung ' ¥\
BIA steht fur bioelektrische Impedanzanalyse. Es handelt sich hier um eine wissen-
schaftlich anerkannte Messung zur Bestimmung der Kérperzusammensetzung.
Es erfolgt eine physikalische Messung von Korperwiderstanden (nicht splrbarer
Strom). So kdnnen Muskulatur, Wasserhaushalt, Korperfettanteil und Zellqualitat
erhoben werden. Durch eine BIA-Messung erhdlt man viel konkretere Aussagen
bezlglich der Kérperzusammensetzung, wie wenn nur das Gewicht auf der Waa-
ge betrachtet wird (die inneren Werte zahlen).
Eine Messung ist geeignet: bei Interesse zur eigenen Korperzusammen-
setzun; fur Verlaufskontrollen wéhrend einer laufenden Erndhrungs-
therapie; Hobbysportler und Sportler; bei Erkrankungen, die zu ei-
ner Mangelerndhrung fuhren koénnen; Unter- und Mehrgewicht. Eine
Messung darf nicht durchgefihrt werden bei Personen mit Herzschritt-
macher (oder anderen impulsgebenden Geraten) und Schwangeren.
Kosten € 50,- pro Person (Messung und Interpretation)

jede Folgemessung € 40,-
Mitzubringen grof3es Handtuch zum Unterlegen

Impuls-Ernahrungsberatung

Du warst immer schon interessiert an einer Erndhrungsberatung, weil3t aber
nicht ob das etwas fur dich ist? Dann vereinbare dir doch einen Termin flir deinen
persdnlichen ,Ernahrungs-Quick-Start”. In einem Impulsgesprach analysieren wir
deine Essgewohnheiten und ich gebe dir individuelle Empfehlungen mit nach
Hause, die an deinen Alltag/deine Gewohnheiten/deinen Alltag etc. angepasst
sind. Was ich nicht mache: dich mit Verboten und Diaten nach Hause zu schicken!

Kosten € 40,- pro Person (Messung und Interpretation)
Termin jeweils nach Vereinbarung (Dauer pro Person ca. 25 Minuten)
Ort Gemeinschaftspraxis Herzhandwerk

WachaustraBe 29, Oberwdlbling
Mitzubringen  Motivation, evtl. ein 3-tagiges Ernahrungsprotokoll (bei
Anmeldung schicke ich gern eine Vorlage zu)

Infos u. Anmeldung Barbara Emsenhuber, 0664/21 62 035, ernaechrung@emso.at

Knospenwanderung: Die heilsame Kraft der Baumknospen
Markus Diirnberger, zertif. Naturvermittler, Energetiker u. Krduterpadagoge

Bei einer 2stlindigen Wanderung lernen wir die heimischen Baume und ihre Heil-
krafte im Winter kennen.

Termin Samstag, 22. Februar 2025, 10:00 Uhr
Ort vor Kirche Unterwdlbling
Kosten € 12,- pro Person

Info und Anmeldung Markus Dirnberger, 0677 / 616 32 623 oder
wohlfuehlimpuls@hotmail.com
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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 €10,-
10 er Block = 10 x 60 Min € 85,-
Fit im Riicken Vorbeugen gegen Riickenschmerzen und geristet sein

far den Alltag.

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

Bodywork Abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining 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. € 55,-

Anmeldung und Informationen: ??0
E-Mail: karin.walter105@gmx.at \ R~y
/f" ro’ i

J ——

Nordic Walking Treff

Annemarie Grie3ler

Zwei Mal wochentlich. Einstieg ist jederzeit moglich!

Info, Anmeldung und Treffpunkt Annemarie GrieB3ler,
0677 /616057 36
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Vorankindigung fir Frihjahr/Sommer 2025:

Obst und Beeren im
eigenen Garten

Friichte aus dem eigenen Garten sind besonders schmackhaft und gesund. Durch gezielte
Pflanzenauswahl und entsprechender Pflege kann in jedem Garten eigenes Obst kultiviert werden. Sie
erhalten wertvolle Informationen zur richtigen Pflanzung und den fachgerechten SchnittmaBnahmen. Wir
geben Tipps zur dkologischen Pflege damit wurmige Apfel oder von Lausen befallene Beerenstraucher der
Vergangenheit angehdren. Erfahren Sie mehr Uber die Vielfalt an méglichen Obstsorten - von heimischen
Wildobstsorten bis hin zu unbekannteren Exoten.

Veranstalter: Gesunde Gemeinde Wélbling

Ort: Gemeindeamt Wolbling
3124 Oberwolbling, Oberer Markt 1

Datum: Donnerstag, 20. Marz 2025, 19 Uhr

Vortragender: Felix Hagen

IN]
GESUNDES |  fuf.

WOLBLING !/

www.naturimgarten.at m
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GESUNDES 7@’

WOLBLING

Einladung

Zur

Arbeitskreissitzung der

/

Gesunde Gemeinde Wolbling

am Dienstag, 5. November 2024
um 19.00 Uhr
im Gemeindeamt-Sitzungssaal

Tagesordnung:

1) BegriiBung

2) Ruckblick tber Programm Herbst/Winter 2024/2025
3) Erstellung Programm Frihjahr/Sommer 2025

4) Allfalliges

Bitte um Anmeldung unter 02786/2309 oder
gemeinde@woelbling.gv.at.

Wir freuen uns auf |hr Kommen

Ihre Burgermeisterin und Arbeitskreisleiterin
Karin Gorenzel und das Team
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