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Veranstaltungen

Qi Gong
Sonntag, 16. August 2026 | 14:00 - 15:00

Chinesische Meditations,- Konzentrations- und Bewegungsform zur Kultivierung von Kérper und
Geist. Jede™r ist willkommen. Zur Info: An diesen Tagen ist der Klub nicht durch das Team betreut,
daher seid ihr in dieser Zeit eigenstandig unterwegs!

Chinesischer Volkstanz
Sonntag, 16. August 2026 | 15:00 — 18:00

Entdecken Sie die Vielfalt und Eleganz des chinesischen Volkstanzes! Gemeinsam lernen wir
traditionelle Téanze kennen, die von verschiedenen Regionen und Kulturen Chinas inspiriert sind. Die
flieBenden Bewegungen férdern Koordination, Beweglichkeit und Gleichgewicht und werden in
angenehmem Tempo vermittelt. Jede*r ist willkommen. Bitte beachten Sie, dass an diesem Tag
keine Betreuerin vor Ort ist - die Teilnahme erfolgt in eigener Verantwortung.

Frihstuck
Montag, 17. August 2026 | 09:00 — 11:00

Frihstlck klein € 2,50 Frihstlick groB € 4,00

Miteinander Nordic Walking
Montag, 17. August 2026 | 09:30 - 09:30

FUr sportlich aktive Seniorinnen. Nur bei trockenem Wetter!

Sitzgymnastik
Montag, 17. August 2026 | 09:30 — 10:30

Entdecke die Welt der Bewegung im Sitzen bei unserer "Gymnastik im Sitzen". Sanfte Ubungen fiir
alle Altersgruppen, die Kérper und Geist beleben!
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(AUSGEBUCHT) Modewerkstatt "Fashion Reloaded"
Montag, 17. August 2026 | 09:30 — 17:00

In dieser kreativen Werkstatt gestalten wir gemeinsam individuelle Mode. Aus alten Stoffen und
Materialien entstehen durch Upcycling neue und einzigartige Stticke fir die nédchste "Fashion
Reloaded Kollektion" - nachhaltig und fantasievoll! Die Werkstatt ist eine Aktivitat flr
Nahfortgeschrittene, die ihre Kenntnisse vertiefen und eigene kreative Ideen flr die nachste
"Fashion Reloaded Kollektion" umsetzen méchten.

Line Tanz (fiir Fortgeschrittene)
Montag, 17. August 2026 | 09:30 — 11:00

Tanz zu Country-Musik

Gymnastik mit den Smovey-Ringen
Montag, 17. August 2026 | 10:00 - 11:00

Um Anmeldung im Klub wird gebeten

Gratzlcafé
Montag, 17. August 2026 | 10:00 — 11:30

Ein beliebter Treffpunkt im Klub, oft gepragt von einer gemutlichen Atmosphére.

Yoga im Sitzen
Montag, 17. August 2026 | 10:00 - 11:00

Stuhl-Yoga ist eine sanfte Form des Yoga, die im Sitzen auf einem Stuhl oder mit Unterstitzung
eines Stuhls ausgefiihrt wird. Die Ubungen férdern Beweglichkeit, Kraft und Entspannung, ohne
den Koérper zu Uberlasten. Besonders geeignet ist Stuhl-Yoga fur dltere Menschen, Anfénger oder
Personen mit eingeschrankter Mobilitat. Durch achtsame Bewegungen und Atemibungen wird das
allgemeine Wohlbefinden gesteigert und Stress reduziert. Jede*r ist willkommen!

Yang Ge mit Fachern - Traditioneller chinesischer Volkstanz
Montag, 17. August 2026 | 10:00 - 13:00

Yang Ge mit Fachern ist ein sanfter Bewegungstanz mit Fachern, der Koordination, Gleichgewicht
und Beweglichkeit férdert. Die rhythmischen Bewegungen in der Gruppe machen SpaB und sind
auch fur &ltere Erwachsene gut geeignet. Jede*r ist willkommen.
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Line Dance fur Anfanger
Montag, 17. August 2026 | 10:00 - 11:00

Rhythmische Ténze, die die kognitive Funktion verbessern

Sitz-Tanz-Gymnastik
Montag, 17. August 2026 | 10:30 - 11:30

Sitzgymnastik mit Musik! Leichte Ubungen fiir Arme und Hande, Riicken und Bauch.

Miteinander Trommeln
Montag, 17. August 2026 | 11:00 - 12:00

Wir lernen verschiedene Rythmen und Trommeln auch bei verschiedenen Veranstaltung.

Miteinander Nachrichten horen
Montag, 17. August 2026 | 11:00 - 12:00

Nachrichten der Woche in einfacher Sprache

Smovey
Montag, 17. August 2026 | 11:00 — 11:30

Leichtes Training mit den Ringen

Latino Fitness
Montag, 17. August 2026 | 11:00 - 12:00

Latino Fitness (oft auch Latin Dance Fitness oder Zumba genannt) ist ein energiegeladenes Tanz-
Workout. Es kombiniert lateinamerikanische Téanze —wie Salsa, Merengue, Bachata und Reggaeton
- mit klassischen Aerobic- und Fitnesstibungen. Im Vordergrund steht
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Senior*innen unterwegs nach Baden - freier Nachmittag
Montag, 17. August 2026 | 11:00 - 17:00

Einfach zur Abfahrtsstelle kommen und mitfahren: 1110, Simmeringer Platz/Hasenleitengasse,
bei den Bussen

Der Fahrtkostenbeitrag fur diesen Halbtagesausflug betragt 10 Euro. Keine Anmeldung notwendig!
Sie kdénnen direkt im Bus eine Einzelfahrkarte erwerben. Bitte halten Sie dafir das Entgeld
abgezahlt bereit.

Die Konsumationen am Zielort sind selbst zu bezahlen.

Bitte um Versténdnis: Wir behalten uns vor, bei weniger als 10 zahlenden Personen die Fahrt
kurzfristig abzusagen. In Fallen von héherer Gewalt kann das Fahrtziel kurz vor Abfahrt geéndert
werden.

Baden - freier Nachmittag

Der Bus bringt Sie ins Zentrum von Baden zur Ausstiegsstelle, wo wir Sie auch wieder abholen,
direkt beim Tourismusbiiro. Offentliche Toiletten sind vorhanden. Verbringen Sie einen Nachmittag
in der wunderschonen Kurstadt Baden. Schlendern Sie durch die Gassen, spazieren Sie durch den
Kurpark oder verweilen Sie in einem der unzéhligen Gastgéarten. Auch der Doblhoffpark mit seinem
Rosarium ist sehenswert und in der Nahe.

Senior*innen unterwegs nach Heiligenkreuz
Montag, 17. August 2026 | 11:00 - 17:00

Einfach zur Abfahrtsstelle kommen und mitfahren: 1190, Heiligenstadt/U-Bahnstation

Der Fahrtkostenbeitrag fur diesen Halbtagesausflug betragt 10 Euro. Keine Anmeldung notwendig!
Sie kdénnen direkt im Bus eine Einzelfahrkarte erwerben. Bitte halten Sie dafiir das Entgeld
abgezahlt bereit.

Die Konsumationen am Zielort sind selbst zu bezahlen.

Bitte um Versténdnis: Wir behalten uns vor, bei weniger als 10 zahlenden Personen die Fahrt
kurzfristig abzusagen. In Fallen von héherer Gewalt kann das Fahrtziel kurz vor Abfahrt geéndert
werden.

Heiligenkreuz

Mit Blick auf das Stift Heiligenkreuz erwartet uns der Klostergasthof mit seinem schattigen und
gemudtlichen Gastgarten. In der Umgebung gibt es unzdhlige Wald- und Wiesenwege, wo Sie auch
ein Wildgehege besichtigen kénnen.
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Senior*innen unterwegs nach Gablitz - Hochramalpe
(aktualisiert)
Montag, 17. August 2026 | 11:00 - 17:00

Korrektur: Statt laut Katalog "Orth an der Donau" fahren wir nach Gablitz Hochramalpe. Einfach zur
Abfahrtsstelle kommen und mitfahren: 1220, SiebeckstraBe 7, Standesamt Donaustadt Der
Fahrtkostenbeitrag fiir diesen Halbtagesausflug betragt 10 Euro. Keine Anmeldung notwendig! Sie
kénnen direkt im Bus eine Einzelfahrkarte erwerben. Bitte halten Sie dafiir das Entgeld abgezahit
bereit. Die Konsumationen am Zielort sind selbst zu bezahlen. Bitte um Versténdnis: Wir behalten
uns vor, bei weniger als 10 zahlenden Personen die Fahrt kurzfristig abzusagen. In Féllen von
héherer Gewalt kann das Fahrtziel kurz vor Abfahrt gedndert werden.

Gablitz - Hochramalpe

Das Gasthaus Hochramalpe ist ein Ort der Erholung und Entspannung, gelegen an einem
wunderschonen Teich mitten im Wienerwald. Bekannt fir seine traditionelle Haumannskost, ladt
das Gasthaus mit seinem gemtitlichen Gastgarten zum Verweilen ein. Probieren Sie eine der
Kdstlichkeiten aus eigener Produktion, wie Sirupe und Speck aus der Alm-Selch, welche Sie auch
gerne flUr eine Jause daheim mitnehmen kénnen. Spazier- und Wanderwege befinden sich ebenfalls
in unmittelbarer Umgebung.

Senior*innen unterwegs nach Bad Véslau - freier Nachmittag
Montag, 17. August 2026 | 11:00 - 17:00

Einfach zur Abfahrtsstelle kommen und mitfahren: 1230, GatterederstraBe 12, Pensionist*innen-
Wohnhaus ATZGERSDORF

Der Fahrtkostenbeitrag flr diesen Halbtagesausflug betragt 10 Euro. Keine Anmeldung notwendig!
Sie kénnen direkt im Bus eine Einzelfahrkarte erwerben. Bitte halten Sie dafir das Entgeld
abgezahlt bereit.

Die Konsumationen am Zielort sind selbst zu bezahlen.

Bitte um Verstandnis: Wir behalten uns vor, bei weniger als 10 zahlenden Personen die Fahrt
kurzfristig abzusagen. In Fallen von hoherer Gewalt kann das Fahrtziel kurz vor Abfahrt gedndert
werden.

Bad Vdéslau - freier Nachmittag

Bad Vdéslau, nur 30 Minuten von Wien entfernt, ist der perfekte Ort fir Erholung und Genuss.
Umgeben von Weingérten und dem malerischen Kurpark, |adt die Stadt zu Spaziergdngen und
Wanderungen ein. Die Thermalbé&der bieten entspannende Momente, wahrend die Region mit
exzellenten Weinen und regionaler Kliche begeistert. Ideal fir eine Auszeit inmitten der Natur — ein
wahres Paradies fur Naturliebhaber und GenieBer.

Line Dance fiir Fortgeschrittene
Montag, 17. August 2026 | 11:00 — 12:00

Rhythmische Tanze, die die kognitive Funktion verbessern
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Yoga auf der Matte
Montag, 17. August 2026 | 11:30 - 13:00

Namaste! Yoga auf der Matte. Ubungen (Ashtanga, Pranayama, Kundalini) fiir Kérper und Geist!
Bitte leichtes Gewand mitbringen. Jede’r ist willkommen.

Jazz-Modern Dance 60+
Montag, 17. August 2026 | 11:45 - 12:45

beim Tanzen in ruhigem Tempo férdern wir Beweglichkeit, Koordination, Gleichgewicht und
Wohlbefinden

Miteinander Gesellschaftsspiele
Montag, 17. August 2026 | 12:00 - 16:45

Spielen ,die gemeinsam mit anderen nach festgelegten Regeln gespielt werden,um Unterhaltung zu
bieten und sozialen Bindungen zu stérken

Tischtennis
Montag, 17. August 2026 | 12:00 - 16:30

Es zdhlt zu den Kickback-Sportarten und tragt gut zur Verbesserung der Muskulatur bei.

Tischtennis
Montag, 17. August 2026 | 12:00 - 17:00

Gemeinsam spielen wir Tischtennis!

Gymnastik mit den Smovey-Ringen
Montag, 17. August 2026 | 12:00 - 12:30

Bewegung mit Ringen - Ubungen, die die Muskeln stirken und die Koordination verbessern!

Gymnastik
Montag, 17. August 2026 | 12:00 - 13:00

Sitzgymnastik, Koordinationsspiele u. Meditation
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Tanzen mit den Smovey-Ringen
Montag, 17. August 2026 | 12:00 - 12:30

Bewegung mit Musik

Deutsches Sprachcafe
Montag, 17. August 2026 | 12:00 - 13:30

Deutsch tben in gemutlicher Atmosphére - fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Spielenachmittag
Montag, 17. August 2026 | 12:00 - 17:00

Gemeinsames Spiel

Yoga auf der Matte
Montag, 17. August 2026 | 12:00 - 12:50

Sanfte Bewegungsablaufe kombiniert mit tiefer Atmung

Gesunde Obstjause
Montag, 17. August 2026 | 12:00 — 13:00

Frisches Obst versorgt den Kérper mit wichtigen Nahrstoffen

Sitzgymnastik
Montag, 17. August 2026 | 12:00 - 12:30

Ideal fUr alle, diese Aktivitdt kombiniert sanfte Dehn- und AtemUbungen

Gemiitliches Spazieren gehen
Montag, 17. August 2026 | 12:30 — 13:30

Gemeinsam die Natur erleben und Gemeinsam Sapzieren gehen (Bitte um Anmeldung im Klub)
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Gesellschaftsspiele
Montag, 17. August 2026 | 12:30 — 16:30

Schach, Rummikub, Karten spielen und vieles mehr. Kommt gerne mit euren Spielpartner*innen
vorbei oder auch gern alleine und lernt neue Leute kennen!

Spielenachmittg
Montag, 17. August 2026 | 13:00 - 16:45

Um Anmeldung im Klub wird gebeten

Gemeinsam Essen
Montag, 17. August 2026 | 13:00 — 14:00

Zusammen werden wir im Klub essen. Hauptspeise Kalt 4 Euro/Hauptspeise warm 5 Euro.Eine
telefonische Anmeldung ist erforderlich.

LIMA Café (abgesagt)
Montag, 17. August 2026 | 13:00 - 14:30

Lebensqualitat im Alter. Gedachtnistraining und Bewegungstraining miteinader kombiniert!

LIMA Einheit (abgesagt)
Montag, 17. August 2026 | 13:00 — 14:30

Lebensqualitat im Alter. Gedéchtnistraining und Bewegungstraining miteinader kombiniert!

Orientalischer Tanz
Montag, 17. August 2026 | 13:00 — 14:00

Orientalischer Tanz verbindet Bewegung , Musik und Ausdruck und férdert kérperliches und
seelisches Wohlbefinden

Stadt Land Fluss
Montag, 17. August 2026 | 13:00 — 14:00

"Stadt Land Fluss" férdert die Kreativiat, das Allgemeinwissen und schnelles Denken auf
spielerischer Art & Weise.
Die Pensionist®innen
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RegenbogenTreff: Karaoke 80s und Legendary Hits
Montag, 17. August 2026 | 13:00 - 15:00

Schnapp dir das Mikrofon und bring die gréBten Hits der 80er und legendére Klassiker auf die
Buhne! Ob Mitsingen, Tanzen oder einfach nur GenieBen — hier zahlt die Freude an der Musik und
das gemeinsame Erlebnis. Lass dich mitreiBen, werde zum Star und erlebe unvergessliche
Momente voller Energie, Nostalgie und guter Laune!

Englisch fur Fortgeschrittene
Montag, 17. August 2026 | 13:00 - 14:00

Konversation auf Englisch

Tanznachmittag mit Gerdschi Weninger
Montag, 17. August 2026 | 13:00 - 16:00

Musik und Tanz

Latin-Tanz mit Freddy (Salsa, Merengue, Bachata)
Montag, 17. August 2026 | 13:00 — 15:00

Latin-Tanz

Gymnastik im Sitzen
Montag, 17. August 2026 | 13:30 — 14:00

Entdecke die Welt der Bewegung im Sitzen. Sanfte Ubungen fiir alle Altersgruppen, die Kérper und
Geist beleben!

Lateinamerikanische Solotdnze fir Anfanger*innen
Montag, 17. August 2026 | 13:30 — 14:30

Lateinamerikanische Solotanze verbindet rhythmische Bewegungen zu Musik wie Samba, Rumba
oder Cha-Cha-Cha. Er ist ideal fur Menschen ab 60+, da im eigenen Tempo getanzt wird. Der Tanz
férdert Beweglichkeit, Gleichgewicht, Herz-Kreislauf-Fitness, Koordination sowie Gedachtnis, hebt
die Stimmung und reduziert Stress. Jede™r ist willkommen.
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80 Tage um die Klubs: Albanien
Montag, 17. August 2026 | 14:00 - 17:00

Zum Anlass des Jubildums "80 Jahre Pensionist*innenklubs" schicken wir die Klubs symbolisch auf
eine kulturelle Reise! Jede™r ist willkommen.

Miteinander Plaudern
Montag, 17. August 2026 | 14:00 - 16:30

Was mochtest du gerne erzéhlen? Worliber méchtest du reden? Wir plaudern tber verschiedene
Themen!

Miteinander Kegeln - Sommerpause!
Montag, 17. August 2026 | 14:00 - 17:00

Wir kegeln im Haus Tamariske - Bitte um Anmeldung im Klub!

Gesellschaftsspiele und Kaffeekranzchen
Montag, 17. August 2026 | 14:00 - 17:00

Wir laden Sie herzlich zu einem fréhlichen und geselligen Nachmittag mit Brett- und Kartenspielen
ein - in entspannter Runde und bei einer Tasse Kaffee.

Bingo
Montag, 17. August 2026 | 14:00 - 16:00

Der Spieleklassiker in Inrem Klub

Sommerspaziergang im Augarten mit Gusti
Montag, 17. August 2026 | 14:00 — 15:00

Bewegung fur Kérper und Geist

Spielenachmittag
Montag, 17. August 2026 | 14:00 - 17:00

Gemeinsam spielen wir unsere Lieblingsspiele. Jede*r ist willkommen!
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Briefmarkentreff
Montag, 17. August 2026 | 14:00 - 16:00

In den Sommermonaten kommen die Briefmarkensammler zu unsum sich austauschenund die
Leidenschafft fU Briefmarken zuteilen

Schwingkegeln im Rahmen des Klubbetriebs
Montag, 17. August 2026 | 14:00 — 15:00

Schwungvoll in den Nachmittag

Tischtennis
Montag, 17. August 2026 | 14:00 - 15:00

Gemeinsam Tischtennis spielen

Eiskaffee
Montag, 17. August 2026 | 14:00 - 17:00

Kommen Sie und genieBen Sie lhren Eiskaffee

Salzgrotte
Montag, 17. August 2026 | 14:00 - 15:00

Nur nach Anmeldung

Bingo

Montag, 17. August 2026 | 14:30 — 15:30
Spiel mit Zufallszahlen. Ein Bingo - Los kostet € 1,00
Bingo

Montag, 17. August 2026 | 14:30 - 15:00
Das Spiel mit den Zahlen € 1,- pro Schein
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Minigolf
Montag, 17. August 2026 | 14:30 - 17:00

Spiel und SpaB erwarten dich bei 'Mini Golf' im Béhmischen Prater! Komm und erlebe
unterhaltsame Stunden mit uns! Nur bei Schénwetter und mit Voranmeldung!

Gedachtnistraining
Montag, 17. August 2026 | 14:30 — 15:30

Wir trainieren das Gehirn damit es Fit bleibt, mit verschiedenen Ubungen.

Gedachtnistraining
Montag, 17. August 2026 | 15:00 — 15:45

Zusammen trainieren wir unser Gedachtnis.

Bingo
Montag, 17. August 2026 | 15:00 — 16:00

Zusammen spielen wir eine Gesellschaftsspiele im Klub.

Smovey
Montag, 17. August 2026 | 15:00 — 16:00

Dieses Ubung sorgt fiir eine ausgewogene Wirkung auf die Muskulatur, hilft beim Fettabbau und
|6st gleichzeitig Verspannungen.

Line Dance fur Anfanger*innen mit Vorkenntnisse
Montag, 17. August 2026 | 15:00 — 16:00

Gemeinsam tanzen wir zu Musik. Level: Anfanger*innen mit Vorkenntnisse. Wir ersuchen um
telefonische Anmeldung!

Yoga im Sitzen
Montag, 17. August 2026 | 15:00 — 16:00

Sitz Yoga kann helfen die Flexibilitdtzu verbessern, Nackensretch, Schulter rollen, ect.
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Bingo
Montag, 17. August 2026 | 15:00 — 16:00

Versuchen Sie Ihr Glick bei dem beliebten Spiel und verbringen Sie mit uns einen lustigen
Nachmittag!

Bingo
Montag, 17. August 2026 | 15:00 — 16:00

Nehmen Sie teil am beliebten Spiel und sichern Sie sich tolle Preise — Schénes und Nitzliches
wartet auf Sie! Unkostenbeitrag pro Spielkarte: 1 Euro

Bingo im Gratzl
Montag, 17. August 2026 | 15:00 - 16:00

Heute wird wieder Bingo gespielt - wir freuen uns auf Sie!

Kreatives Gestalten
Montag, 17. August 2026 | 15:00 - 17:00

Basteln, Malen, Gestalten ... wir freuen uns immer Uber kreative Gaste mit neuen Ideen!
Qigong

Montag, 17. August 2026 | 15:00 — 16:00

Wir laden Sie zu einer Qigong-Stunde im Sitzen mit Frau Wagner in den HausKlub ein.
Bingo mit Regina im Klub

Montag, 17. August 2026 | 15:00 — 16:00

Kommen Sie zum Bingo von 15:00 bis 16:00 Uhr im kleinen Saal.

Kegelklub
Montag, 17. August 2026 | 15:00 — 16:00

Beim Kegeln ist viel Geschick gefragt. Raumen Sie heute ab!
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EDV-Beratung
Montag, 17. August 2026 | 15:00 — 17:00

Hilfe mit der nervigen EDV

Schach fiir Anfanger
Montag, 17. August 2026 | 15:00 — 16:00

Schach lernen und spielen

Malklub mit Christine
Montag, 17. August 2026 | 15:00 — 18:00

Malklub

Eiskaffee im Klub
Montag, 17. August 2026 | 15:30 — 16:00

Gemeinsam trinken wir einen leckeren Eiskaffee im Klub.
Yoga
Montag, 17. August 2026 | 15:30 — 16:30

Fordert Flexibilitat , Kraft und Ausdauer

Line Dance fur Anf. mit Vorkenntnisse und Fortgeschrittene
Montag, 17. August 2026 | 16:30 — 17:30

Gemeinsam tanzen wir zu Musik. Level: Anfanger mit Vorkenntnisse und Fortgeschrittene. Wir
ersuchen um telefonische Anmeldung!

Friahstiick
Dienstag, 18. August 2026 | 09:00 — 11:00

Frihstlck klein € 2,50 Frihstlick groB € 4,00
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Ausflug nach Melk, Stift
Dienstag, 18. August 2026 | 09:15 — 18:00

Abfahrtsstelle: 09:15 Uhr - 23., GatterederstraBe 12 (Haus Atzgersdorf ) Bitte (ganz unten) Mend
vorbestellen: Suppe / Vorspeise: Frittaten- od. Cremesuppe M1: Spinatknddel gefillt mit Bergkase,
Krautesauce und griinem Salat M2: Wiener Schnitzel vom Schwein mit Erdapfelsalat

Mit Ihrer Buchung akzeptieren Sie folgende Bedingungen: Alle Angaben ohne Gewahr, Anderungen und
Druckfehler vorbehalten. Termine kénnen aus wichtigen Grinden verschoben oder abgesagt werden.
Der Ausflug findet nur bei mindestens 30 Teilnehmenden statt. Bei Stornierung durch Teilnehmende
keine Ruckerstattung, sofern gesetzlich zuldssig. Bitte informieren Sie sich kurz vorab auf unserer
Homepage Uber den aktuellen Status dieses Ausflugs.

Gymnastik fir die Finger
Dienstag, 18. August 2026 | 09:30 — 10:00

Fingergymnastik

Pilates
Dienstag, 18. August 2026 | 09:30 — 10:30

Ganzkdrpergymnastik zur Kraftigung von Beckenboden,- Bauch- und Rickenmuskulatur!

Miteinander Kartenspielen
Dienstag, 18. August 2026 | 09:30 — 17:00

Gespielt wird Rummikub und Bauernschnapsen

Wohltuender Bewegungsraum - Bitte um Anmeldung!
Dienstag, 18. August 2026 | 09:30 — 11:00

Ein Angebot flr sanfte Bewegung, Aktivierung und gemeinsames Wohlbefinden. Durch einfache
Ubungen werden Kérperwahrnehmung, Beweglichkeit und Kraft spielerisch geférdert. Gemeinsam
entdecken die Teilnehmenden neue Bewegungen und erleben einen entspannten Ausklang fir mehr
Lebendigkeit und Lebensfreude. Jede Einheit besteht aus einem Warm-up, aktivierenden und
kraftigenden Ubungen, einem Cool-down sowie einer kurzen gemeinsamen Reflexion. Das Angebot
ist auf mindestens vier Wochen ausgelegt und kann je nach Interesse verlangert werden.
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Gymnastik fur den Rucken
Dienstag, 18. August 2026 | 10:00 — 11:00

Um Anmeldung im Klub wird gebeten

Yoga - Auf den Matten
Dienstag, 18. August 2026 | 10:00 — 11:00

Anspannen, Entspannen, Meditation

Sitz-Yoga mit Anja
Dienstag, 18. August 2026 | 10:00 — 11:00

Im Garten vom Haus Augarten

Qi Gong/Tai Chi mit Yongli Liu
Dienstag, 18. August 2026 | 10:00 — 11:00

Finde zurtck in deine Mitte. In dieser Einheit kombinieren wir sanfte, flieBende Bewegungen mit
bewusster Atmung. Wir I6sen Verspannungen, beruhigen den Geist und starken sanft den
gesamten Kdrper. Ideal, um den Alltag hinter sich zu lassen und neue Kraft zu tanken. Keine
Vorkenntnisse noétig - einfach mitmachen und durchatmen! Jede*r ist willkommen.

Tanzen mit Victor im Freien
Dienstag, 18. August 2026 | 10:00 — 11:30

Latino Dance mit unserem Tanztrainer Victor! Lateinamerikanische Musik und verschiedene
Tanzstile bringen jeden in Schwung - Kommen Sie vorbei und lassen Sie sich von der Musik
mitreiBen! Treffpunkt im Klub Trauttmansdorfffgasse. Bei Schlechtwetter (Regen oder zu heiB) findet

die Aktivitat im Klub statt.

Handarbeiten
Dienstag, 18. August 2026 | 10:00 — 13:00

Miteinander handarbeiten
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Lateinamerikanischer Tanz
Dienstag, 18. August 2026 | 10:00 — 12:00

Tanzspal nach Lustund Laune

Yin Yoga (Meditation?
Dienstag, 18. August 2026 | 10:00 - 11:00

Eine sanfte Meditationseinheit zur Ruhe, inneren Balance und Wohlbefinden

Miteinander Spazieren gehen
Dienstag, 18. August 2026 | 10:00 — 16:00

Thallern bei Gumpoldskirchen, Informationen unter 0676/83250-1032

Latino Dance mit Yuri
Dienstag, 18. August 2026 | 10:00 — 12:00

Lateinamerikanische Musik und verschiedene Tanzstile unter Anleitung von unserem Trainer Yuri.
Bei Schlechtwetter findet die Aktivitat im Klub statt.

Sitzgymnastik
Dienstag, 18. August 2026 | 10:30 — 11:30

Gymnastikibungen im Sitzen mit Matthias
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