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»Mentales Gesundsein«
10 Impulse fiir Ihr Wohlbefinden

1. Sich selbst annehmen
Nur »mittelmaRige« Menschen sind immer in Bestform!

2. Dariiber reden
Sprachlosigkeit ist der Beziehungskiller Nummer 1

3. Aktiv bleiben
Bewegung ist Voraussetzung fir Entwicklung

4. Neues lernen
Ohne Risiko komme ich nicht leicht zu neuen Entdeckungen

5. Mit Freunden in Kontakt bleiben
Freunde sind mehr als ein Besucher

6. Kreatives Tun
In jedem steckt ein Kinstler!

7. Sich beteiligen
Sehnsucht nach Geborgenheit in lebendigen Gemeinschaften

8. Um Hilfe fragen
Hilflosigkeit ist der geeignetste Ausgangspunkt fir Entdeckungen

9. Sich entspannen
In der Ruhe liegt die Kraft

10. Sich nicht aufgeben
Die Krisen des Lebens meistern

Medieninhaber und Verleger: Marktgemeinde Enzesfeld-Lindabrunn, Rathausplatz 1, 2551 Enzesfeld-Lindabrunn. Fiir den Inhalt verantwortlich: Birgermeister
Stefan Rabl, 02256/812 51. Redaktion: VB Gabriele Feichtinger, 02256/812 51 DW 78, bauamt@enzesfeld-lindabrunn.at. Layout: AL-Stv. Michael Osztovics,
02256/812 51 DW 72, veranstaltungen@enzesfeld-lindabrunn.at. Fotos: © bei dem jeweiligen Verfasser des Beitrages, bzw. © bei Pixabay. Produktion und
Herstellung: druck.at Druck- und Handelsgesellschaft mbH, Aredstraie 7/EG/Top HO1, 2544 Leobersdorf. Fir Ubermittlungs- und Satzfehler wird keine Haftung
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Bezeichnungen geschlechtsspezifisch zu formulieren. Die gewahite Form gilt daher gleichermafen fiir alle Geschlechter.
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» Tut gut!” Gesunde Gemeinde
Enzesfeld-Lindabrunn

Programm Herbst/Winter 2025/26

Die ,Gesunde Gemeinde* fungiert als Drehscheibe aller Aktionen im Gesundheits-
bereich. Je nach Bedurfnissen der Bevolkerung werden spezielle Aktivitaten in den
Bereichen Bewegung, Erndhrung, Natur & Umwelt, Mentale Gesundheit und
Vorsorge & Medizin angeboten. Gesundheit ist eine unserer wichtigsten Ressour-
cen —sie zu erhalten, zu schiitzen und zu férdern stellt eine besondere Herausforde-
rung dar. Mit Unterstlitzung der Initiative ,Gesundes Niederdsterreich: Tut gut!” —
sowohl durch Beratung, Hilfe bei der Organisation und mit finanziellen Mitteln — wird
versucht das Gesundheitsbewusstsein zu verstarken.

Die Marktgemeinde Enzesfeld-Lindabrunn war eine der ersten Gemeinden, welche
dieser Initiative bereits 1995 beigetreten ist. Zielgerichtet nach den Bedirfnissen
unserer Gemeindebirgerinnen und Gemeindeburger haben sich im Laufe der Jahre
zahlreiche Aktivitdten ergeben.

Klima und Gesundheit: Heute wissen wir, dass unser Lebensumfeld die Gesund-
heit stark beeinflussen kann. Daher bedeutet ,gesund zu leben” auch, sich auf
Einflisse von auf3en einzustellen und im Einklang mit der Natur zu leben.

Mitgestalten ,, Tut gut!“ — Blrgerinnen- und Biurgerbeteiligung:Es finden mehrmals
im Jahr Arbeitskreissitzungen statt, in welchem Sie ganz unverbindlich Teil dieser
Initiative in unserer Gemeinde sein kdnnen. Gestalten wir gemeinsam mit |hren
Themen, Meinungen, Ideen und Erfahrungen ein ,gesundes Enzesfeld-
Lindabrunn®. Nachster Termin: Donnerstag, 2. Oktober 2025, 19.00 Uhr

Nahere Infos finden Sie auch unter: www.noetutgut.at

Mit der vorliegenden Broschire mdchte die ,Tut gut!“-Marktgemeinde Enzesfeld-
Lindabrunn ihre Gemeindebirgerinnen und -blirger gebiindelt Uber Aktionen und
Kurse informieren. Nutzen Sie das breite Angebot und tun Sie etwas fiir Ihr Wohlbe-
finden und Ihre Gesundheit. Starten Sie (neu) durch!

Informationen & Anmeldungen finden Sie auf den folgenden Seiten!



WELT-DEMENZ-TAG

Aktivitat der ,, Tut gut!”-Gesunden Gemeinde
Enzesfeld-Lindabrunn

Seit vielen Jahren finden am 21. September in aller Welt vielfaltige Aktivita-
ten zum wichtigen Thema Demenz & Alzheimer statt.

Zielist es, die Offentlichkeit auf die Situation von Menschen mit Demenz und
ihren Angehdrigen aufmerksam zu
machen.

In NO leiden derzeit ca. 22.000
Menschen an Demenz, wobei die
Tendenz stark steigend ist.

Die ,Gesunde Gemeinde Enzesfeld-
Lindabrunn® stellt sich auch 2025
diesem wichtigen Thema miteinem

Vortrag zum Thema
»praktische Ubungen
zur Demenz-Pravention®.
Auf lhr kommen freut sich das Team

der ,Gesunden Gemeinde Enzes-
feld-Lindabrunn®.

Vortragende: GRin Sigrid Killer

ausgebildete Demenz-Trainerin
Termin: Donnerstag, 18.09.2025 - 17.00 Uhr

Ort: Gasthaus Linsbichler, SchloRstral3e 5, Extrazimmer



Meditation

Gefiihrte Meditationsabende

Durch das Eintauchen in einem gedankenfreien Zustand belebst du Mithilfe
von Atemibungen deine Achtsamkeit auf das Hier und Jetzt.

Positive Gedanken werden damit gefestigt. Durch die Verbindung zu deinem
Herzen wird ein Zustand der _
inneren Ruhe, (Zu)Frieden(heit) P i
und (Selbst)Liebe hergestellt.

Lass dich von mir begleiten und g
stérke auch du die Verbindung * _‘
zudeinem Herzen.

Vortragende: Nicole Unger

Termin: jeden Mittwoch von 19.30 — 20.30 Uhr

ab 03.09.2025
Ort: Blumenschule Hadrigan, Wr. Neustédterstralle 38
Kosten: Freie Spende

Anmeldung: bei Nicole Unger
0676/400 62 40 | telefonisch/SMS/WhatsApp




Mental-Workshop

In dir ruht die Kraft

Ein Workshop fiir Resilienz und mentale Starke

Unser Alltag ist voll: Termine, Verpflichtungen, stdndige Erreichbarkeit.
Stress ist langst zur Volkskrankheit geworden — und betrifft uns alle. Ob im
Beruf, in der Familie oder im persénlichen Umfeld: Wer heute bestehen will,
braucht mehr als nur

Durchhaltevermégen. Es

brauchtinnere Starke.

Und die gute Nachricht ist: Sie
|asst sich trainieren.

In diesem Workshop geht es
darum, die eigene Resilienz —
also die seelische
Widerstandskraft — zu starken
und mentale Werkzeuge an die
Hand zu bekommen, die im
Alltag wirklich tragen.

Egal, ob du gerade vor
Herausforderungen stehst oder ..
einfach stabiler durchs Leben |
gehen méchtest: Hier lernst du,
wie du dich von innen heraus
starkst. -

Denn wahre Kraft kommt nicht
von auflen —sie entstehtin dir.

Vortragende: Julia Beke, Veronique Ziehaus
Termin: Mittwoch, 08.10.2025 - 18.00 Uhr

Ort: Gemeindezentrum, Rathausplatz 1, Sitzungssaal 1.0G



YOGA

Semesterkurs

Dieser Kurs richtet sich an alle Menschen, die gerne etwas
fur sich, fur ihre Gesundheit, bzw. ihren Kérper und ihren
Geist tun mdchten. In der woéchentlichen Yoga-Einheit
kannst du dich fur eine Stunde vom Alltag zurtickziehen und
deine Sinne ganz bewusst auf das Hier und Jetzt, auf die
Ubungspraxis lenken.

Unabhéngig von Alter, Fitnesslevel oder Beweglichkeit
werden wir unseren Korper fordern, aber nicht Gberfordern.
Wir verbinden Atem und Bewegung, mobilisieren, dehnen
und kraftigen unseren Kérper mit sanften Asanas (Kérper-
Ubungen). Wahrend wir uns auf die Kérperhaltung - auf das
Wechselspiel von Spannung und Entspannung - konzen-
trieren, stérken wir gleichzeitig auch unsere mentale Ebene.

Wer regelmaRig Yoga praktiziert, profitiert auf allen Ebenen
davon: auf korperlicher Ebene durch eine verbesserte
Korperhaltung, mehr Beweglichkeit und Stabilitdt, mehr
Energie und weniger Beschwerden. Auf geistiger Ebene
werden Konzentrations- und Leistungsféahigkeit gesteigert,
die Wahrnehmung wird klarer, Stress und Unruhe-Zustande
nehmen ab. Kurzum: Yoga steigert dein Wohlbefinden und
deine Lebensfreude!

Bei Fragen stehe ich gerne zur Verfligung!

Leitung: Patrizia Rosenkranz (dipl. Yoga-Lehrerin)

Kurs: jeden Freitag von 17.00 - 18.00 Uhr
von 05.09.2025 bis 30.01.2026
ausgenommen sind: schulfreie Tage

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schulgasse 2

Kursbeitrag: 180 Euro fir 18 Einheiten
Zehnerblock € 120,00 - Schnupperstunde gratis

Anmeldung: bei Patrizia Rosenkranz
0650/233 46 33 | telefonisch/SMS/WhatsApp/Signal



FITNESSTRAINING

Gesundes Ganzkdrpertraining
fur alle Fitnesslevels geeignet

Das Training besteht aus
... Warm up

... Cardio Elementen
DIE TRIATHLON HELDINNEN

... Bodyweight-Ubungen auf stabilem 5 C@ ﬂ«
und instabilem Untergrund e C

SWimMm BIKE RUN

... Cool down/Stretch

Dabei lassen wir auch Elemente aus
Pilates und Yoga einfliel3en.

Leitung: Eva Waohrer (Die Triathlon Heldinnen)

Kurs: jeden Freitag von 17.00 - 18.00 Uhr und
jeden Mittwoch von 17.30 - 18.30 Uhr
ab 05.09.2025

Kursort: Alte Turnhalle, Schulgasse 9

Kursbeitrag: 8 Euro pro Einheit fir Nichtmitglieder

Anmeldung: bei Eva Wéhrer
0664/264 06 31 | eva.woehrer@gmail.com

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Trinkflasche, Sportbekleidung,
Hallenschuhe oder rutschfeste Socken



RUCKEN- UND BALANCETRAINING

Bewegen wir unseren Riicken, um ...

Durch sanftes und gezieltes Ganzkd&rpertraining mit Schwerpunkt
Wirbelsdule werden wir rickenfit’, verbessern unsere Haltung, bauen
Verspannungen ab und férdern unsere Stabilitdt und unser Gleichgewicht.

Das Training bietet eine
hervorragende Mdglichkeit
muskulare Dysbalancen
abzubauen und den
Bewegungsapparat wieder in
ein gutes Gleichgewicht zu
bringen.

Geeignet sowohl flir Anfénger
als auch Fortgeschrittene
aller Altersgruppen.

Leitung: Monika Jandl
Personal Trainerin (Hobik-Training), Lehrwartin Rudern,
Ubungsleiterin Bouldern, Ubungsleiterin Fit-Erwachsene,
Ubungsleiterin Fit-Senioren (ASKO)

Kurs: jeden Donnerstag von 18.00 — 19.00 Uhr
von 11.09.2025 bis 29.01.2026
ausgenommen sind: schulfreie Tage

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schulgasse 2

Kursbeitrag: 180 Euro fir 18 Einheiten
Uberweisung an Monika Jandl
IBAN: AT35 1912 0000 8671 2110
BIC: SPBAATWW

Anmeldung: bis 08.09.2025 an
monika.jandl@gmx.net | Ausklnfte unter 0664/266 54 74

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Trinkflasche



GANZKORPERTRAINING

Mach‘ mit - bleib‘ fit im Herbst 2025

Ein abwechslungsreiches Ganzkérpertraining fir gekraftigte Muskulatur,
verbesserte Arm, Bein- und Rumpfkraft, Koordination, gesteigerte Kérper-
wahrnehmung und Stabilitat.

Das Programm enthélt einen
bunten Mix mit Ubungen aus
Pilates, funktionellem Training
und Kraft(ausdauer)training,
es ist geeignet fir alle, die fit
bleiben oder werden méchten.

Leitung:

Kurs:

Kursort:

Kursbeitrag:

Anmeldung:

Monika Jandl

Personal Trainerin (Hobik-Training), Lehrwartin Rudern,
Ubungsleiterin Bouldern, Ubungsleiterin Fit-Erwachsene,
Ubungsleiterin Fit-Senioren (ASKO)

jeden Donnerstag von 19.00 — 20.00 Uhr
von 11.09.2025 bis 29.01.2026
ausgenommen sind: schulfreie Tage

Turnsaal Volksschule, Schulgasse 2

180 Euro fur 18 Einheiten
Uberweisung an: Monika Jandl
IBAN: AT35 1912 0000 8671 2110
BIC: SPBAATWW

bis 08.09.2025
monika.jandl@gmx.net | Auskinfte unter 0664/266 54 74

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Trinkflasche



FUNKTIONELLES RUCKENTRAINING

Die Naturfreunde Hirtenberg, Enzesfeld-Lindabrunn bieten im Herbst/Winter
2025/2026 ein funktionelles Rickentraining an.

Stabilisations- und Mobilitytraining fiir ein optimales Muskelgleichgewicht
um Probleme im Hals, Nacken und Wirbels&ulenbereich entgegenzuwirken.

Neben koordinativ herausfordernden Elementen stehen moderate Kréafti-
gungs- u. Stabilisationsiibungen, mit und ohne Gerate, sowie Mobilisations-
Ubungen und Fasziendehnung fiir eine optimale Beweglichkeit im Vorder-
grund.

Weitere Infos unter www.naturfreunde-enzesfeld.com
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Hirtenberg

Enzesfeld-Linda-
brunn
Leitung: Inge Lauermann
staatlich gepriifte Instructorin
Kurs: ab Dienstag, 16.09.2025 - Ende Janner 2026
13 Einheiten von 18.30 - 19.30 Uhr
Kursort: Turnsaal Volksschule, Schulgasse 2

Kursbeitrag: Naturfreundemitglieder: € 65,00 / Gaste € 75,00

Anmeldung: Inge Lauermann
0680/233 10 73 | telefonisch/SMS/WhatsApp




RUCKEN FIT

Problemstellung

Sitzende berufliche Tatigkeit, einseitige Belastungen im Stehen oder in geblckter
Haltung, Stress und eine schwache Rickenmuskulatur, sind haufige Ursachen
schmerzhafter Muskelverspannungen im Nacken-, Schulter- und Riickenbereich.

Ziel: Aktiv gesund
Vorbeugen ernsthafter Rickenbeschwerden. ASKO
Entwickeln eines persénlichen ,Rickenbewusst-

seins”. Personen mit akuten Wirbels&ulenerkrankun- ~Ein Angebot des Sportclub Aktiv
gesund in Zusammenarbeit mit der

gen sind vom Kursangebot nicht angesprochen. Marktgemeinde Enzesfeld-Lindabrunn

Inhalte Club /& Aktiv gesund
Fitness & Gesundheitsforderung

« Erlernen ausgleichender Ubungen gegen den
Problemkreis ,Rickenschmerz” (mobilisieren,
dehnen, kréaftigen, entspannen).

- Erhaltung der Gelenksbeweglichkeit

» Mildes Herz-Kreislauftraining

« Hinweise, um Ursachen fur Rickenprobleme zu
erkennenund zu vermeiden

» Lernen der Grundregeln fur ein personliches
Gesundheitstraining

« Hinweise fur die Umsetzung erworbener Erfah-
rungenimAlltag

Leitung: Marie Luise Doppelreiter

Kurs: ab Mittwoch, 17.09.2025, 17.30 - 18.30 Uhr
14 Einheiten a 60 Min. (schulfrei = kursfrei)

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schulgasse 2
Kursbeitrag: 74 Euro pro Person

Anmeldung: ASKO NO
0664/889 376 76 | s.rieder@askoenoe.at | www.askoenoe.at

Mitzubringen: Trainingsanzug, Handtuch, Decke od. leichte Matte,
Turnschuhe (die keine schwarze Streifen verursachen), ev.
Nackenrolle



KRAFT- UND KONDITIONSTRAINING

fur Erwachsene und Jugendliche

Inhalte: Kurzweiliger Mix aus Ausdauer und Kraft. Es hilft dabei, die Muskel-
masse und Kraft zu erhéhen, den Stoffwechsel anzukurbeln, die Kérperzu-
sammensetzung zu verbessern und die
Knochengesundheit zu férdern. Funktionelle
KraftGibungen in 3 Levels starken alle
Muskelgruppen mittels Eigengewichtes, Ein Angebot des Sportclub Aktiv gesund in
Therabandern oder leichten Gewichten. Zusammenarbeit mitder Markigemeinde
. o Enzesfeld-Lindabrunn
Zum Abschluss wird ausgiebig gedehnt.

Club /¥ Aktiv gesund

Vorteile: Definierter Korper, Blutdrucksen-  rimess & Gesundheitsforderung
kung und verbesserte Koordination. Im
Gesundheitssport werden gezielt Inhalte aus
Kraft- und Ausdauertraining eingesetzt, um
die gesundheitlichen Vorteile beider Trai-
ningsbereiche zu kombinieren. Nicht zuletzt
beinhalten auch die Empfehlungen der WHO
ein zweimal wochtenliches Krafttraining. Der gk
Nutzen von kombiniertem Kraft- und Aus-
dauertraining ist also unumestritten.

Leitung: Marie Luise Doppelreiter

Kurs: ab Mittwoch, 17.09.2025, 18.30 - 19.30 Uhr
14 Einheiten a 60 Min. (schulfrei = kursfrei)

Kursort: Turnsaal Volksschule, Schulgasse 2
Kursbeitrag: 74 Euro pro Person

Anmeldung: ASKO NO
0664/889 376 76 | s.rieder@askoenoe.at | www.askoenoe.at

Mitzubringen: Trainingsanzug, Handtuch, Matte, Turnschuhe (die
keine schwarze Streifen verursachen), ev. Nackenrolle



in Enzesfeld-Lindabrunn

Mitwirkende treffen sich
« ohne Vorkenntnisse

« furMenschen aller Altersstufen

« einEinstiegistjederzeitmdglich

Qi Gong

Das Gleichgewicht (wieder) finden

¢ mitlangsamen Kérperbewegungen
« dieunsere Gesundheit starken

« Korperund Geistin Einklang bringen
« dasseelische Gleichgewicht férdern

Leitung: Andrea Sumasgutner

Dipl. Qi Gong-Kursleiterin, Dipl. Shiatsu-Praktikerin,
Dipl. Mental-, Intuitions- und Bewusstseinstrainerin

Kurs: ab 07.10.2025 bis 28.04.2026, 17.00 - 18.00 Uhr
wochentlich dienstags

Kursort: Alte Turnhalle, Schulgasse 9
Kursbeitrag: 12 Euro pro Einheit

Anmeldung: Andrea Sumasgutner
0676/730 20 31

Mitzubringen: lockere & bequeme Kleidung, Trainingshose, T-Shirt



TANDEM - MOBILE JUGENDARBEIT

Aktiv fur die Jugend!

Wir arbeiten nicht primar in Institutionen,

sondern begegnen Jugendlichen direkt an .

ihnren Treffpunkten wie Parks, offentlichen

Platzen, Jugendzentren oder Lokalen. Unser JUGENDlNlTlA'HVE
Angebot reicht von gemeinwesenorientierter TRIESTINGTAL

Jugendvertretung bis hin zur individuellen
Unterstiltzung im Einzelfall. Dabei stehen flr
uns besonders zwei Prinzipien im Mittel-

punkt: ,Die Jugendlichen ernst nehmen* S MOBILEJUGENDARBEIT
sowie ,dort ansetzen, wo sie gerade

TANDEM
Das Ziel der Mobilen Jugendarbeit ist es,

junge Menschen bei der Bewaltigung ihrer alltdglichen Herausforderungen zu begleiten und
sie inihrer personlichen Entwicklung zu unterstiitzen — Hilfe zur Selbsthilfe.

VEREIN ZUR FORDERUNG VON
JUGEND_PROJEKT_SOZIALARBEIT

Wir bieten Information und Beratung zu allen Themen, die Jugendliche betreffen, zum
Beispiel:

» Ausbildung, Arbeit und Schule

» Drogenund Sucht

« Familie und Freundschaften

« Partnerschaftund Sexualitat

» Polizeiund Gericht

« und allem, was Jugendliche sonst noch bewegt.

Selbstversténdlich ist unser Angebot freiwillig, anonym, vertraulich und kostenlos.
Unsere Anlaufstelle in Enzesfeld-Lindabrunn (im Glashaus, HauptstraRe 10):

» Geodffnet wahrend der Schulzeit: donnerstags von 17.00 bis 19.00 Uhr

» IndenFerien: aufAnfrage

SAVE THE DATE
Tag der offenen Tiir der Anlaufstelle am Donnerstag, 11.09.2025, 16.00 bis 18.00 Uhr!

Kontakt & Erreichbarkeit: Dienstag bis Freitag von 10.00 bis 20.00 Uhr
Adresse: Leobersdorfer Strale 42, 2560 Berndorf
Kontakt: Michael Schaller 0676/345 47 56, Gabriel Korb-Weidenheim 0676/766 24 72

Du hast Fragen? Willst du vertraulich Gber ein schwieriges Thema sprechen? Oder mehr tGiber
unsere Aktionen und Angebote erfahren? Dann melde dich gerne bei uns — telefonisch, per
Nachricht oder auf Social Media!

Facebook & Instagram: @mobilejugendarbeittandem | Website: www.jugendinitiative.at




!
¥
.;‘

3"\\““- TE Ws ¢
&

"/mF

s

@Wg ENZESFELD-LI

RN

GESUNDES
NDABRUNN !/

WES

Gesundes Enzesfeld-Lindabrunn

ROUTE Enzesfeld

START: Platz der Menschenrechte, 2551
Enzesfeld-Lindabrunn

WEGFUHRUNG:

Platz der Menschenrechte — Rathauspl. —
Richtung kl. Bahnilibergang — Eicheng. — Tennis-
platz — Bergauerng. — Kreisverkehr — Frauental-
gasse — Kreuzg.— Pettingeng. — Pfarrer Peer-
Prom. — Obere Weinbergg. — Frauentalkreuz —
Garteng. — Schlossstr. — Platz der Menschenrechte

© DAUER: ca. 1 Stunde
& DISTANZ: 4,1 km/5.860 Schritte

# HIGHLIGHTS: - Kirche Enz / Erlebnisspielplatz
« Spitalskirche / Frauentalkreuz

Hauptstr.

O
&
¢

ROUTE Lindabrunn

START: Brunnenplatz, 2551
Enzesfeld-Lindabrunn

WEGFUHRUNG:

Brunnenplatz — Hernsteinerstr. Richtung Kinderg. —
Waldstr. — Richtung Flurg. zum Holzpl. — Kreuzung
bei der Winzerkapelle — Hohenluckeng. — Untere
Weinbergg. — Obere Weinbergg. — Franz Woh-
rer-G. — Feldweg in Richtung ehem. Gewerk-
schaftsheim (Abkurzung Uber Kirchensteig) —
Eisnerstr. — Tennispl. — Steinbruchstr. — Stein-
kamperlweg — Lindeng. — Brunnenplatz

DAUER: ca. % Stunde

DISTANZ: 3,3 km/4.710 Schritte

HIGHLIGHTS: - Winzerkapelle / Kirche Lind
* Steinkamperlweg

Platz der

Menschenrechte g nnof Hauptstrabe
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Lindabrunn
i Kindergarten

55€
Pettingen®®

Volksschule
Spielplatz
Kindergarten EnzeSfeId
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