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Veranstaltungsorte

TRESOR
Esslinger HauptstraBBe 66
ehemalige Bank Austria

Generationen Park Colerusgasse
Lobauzugang Esslinger Furt

Bei Schlechtwetter finden alle
Kurse im TRESOR statt!
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VORTRAGE

Wohlfihlen mit Ayurveda & TEM

19. September, 11.00

Vortragende: Barbara Weigl, Ayurveda Wien
Der Vortrag gibt einen Uberblick tber di¢
Erndhrungsgrundsdtze der alten Gesundheits-
lehren (Traditionelle europdische Medizjn und
Ayurveda). und zeigt mogliche Wege der
Gesunderhaltung und des Wohlbefindens in der
heutigen Zeit.

Immunsystem stdrken

17. Oktober, 11.00

Vortragende: Susanne-Kindler, xundZeit

Susannne Kindler gibt Tipps, wie wir unseren
Korper fit fir den Winter machen und unser
Immunsystem mit TCM, Akkupressur und co fur die
kalte Jahreszeit stdrken kénnen.

Gesunder Riicken

21. November, 11.00

Vortragende: Inken Moéller, Physiotherapie Essling
Der Vortrag bietet Infos zur richtigen Haltung und
zum rickenschonenden Heben und Bewegen im
Alltag. Die Physiotherapeutin gibt ausgewdhlte
Ubungen fir die Wirbelsédule fir zu Hause mit.

KURSE

Gesund durch Bewegung
129, 199, 269., 3.10.,10.10,, 17.10.
jeweils 930-10.30

mit Physiotherapeutin Wanda Dorffner

Inhalte der einzelnen Trainingseinheiten:

129. FITNESS IM PARK

Die richtige Anwendung der Turngerdte im
Generationenpark wird gemeinsam getlbt.
Treffpunkt: Generationen Park, Colerusgasse

199. VERWOHNPROGRAMM FUR DIE GELENKE
In einem Rundumprogramm werden alle unsere

Gelenke miteinbezogen und sanft durchbewegt.
Treffpunkt: TRESOR

269. EIN HERZ FUR’'S HERZ

Bei einer Walkingrunde durch die Lobau kombiniert
mit kurzen Ubungen werden Herz und
Kreislaufsystem in Schwung gebracht.

Treffpunkt: Lobauzugang Esslinger Furt

3.10. BEWEGUNG UND GEDACHTNIS

Mit einem etwas anderen Ubungsparcour werden
unser Gehirn mit Hilfe von Bewegung trainiert!
Treffpunkt: Generationen Park, Colerusgasse

10.10. FUNF ELEMENTE FORM

Mit flieBenden, komplexen Bewegungsabldufen
kraftigen und dehnen wir den gesamten Kérper und
férdern Koordination und Balance.

Treffpunkt: Lobauzugang Esslinger Furt

17.10. SO SCHNELL HAUT MICH NICHTS UM

Hier werden wichtige Muskelgruppen gestdarkt und
das Gleichgewicht geschult, um einem Sturz
vorzubeugen.

Treffpunkt: TRESOR

Yoga fiir Spateinsteigerinnen
24.10,31.10,711,14.11,, 21.11, 28.11, 5.12,12.12.
jeweils 945-11.00

mit Michaela Mainer, xundZeit

Far Yoga ist es nie zu spdt! Auch in der zweiten
Lebenshalfte kdnnen Sie von den Korper-, Atem-
und Entspannungsiibungen des Yoga profitieren:
Sie stdrken damit lhr Gleichgewicht und Ihre
Koordinationsfdhigkeit und verbessern Stick fur
Stlck Ihre Beweglichkeit und Ihr Lungenvolumen.
DarUber hinaus fordert Yoga auch das psychische
Wohlbefinden und tragt zu mehr Ausgeglichenheit
und innerer Balance bei. Die Ubungen, die Sie in
diesem Kurs erlernen, werden an die jeweilige
korperliche Verfassung angepasst und kénnen
auch im Sitzen ausgeibt werden kénnen.
Treffpunkt: TRESOR



