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Was heiB3t eigentlich ,Gesunde Gemeinde”?
"Gesunde Gemeinde” ist eine Initiative, die in vielen &sterreichischen
Gemeinden und Stadten umgesetzt wird. Das Ziel dieser Initiative ist es,
innovative Angebote zur Gesundheitsforderung zu schaffen, um die
Lebensqualitat und das Wohlbefinden der Menschen in unserer Gemeinde
nachhaltig zu steigern. In Niederosterreich ist “Gesunde Gemeinde” ein
Programm von “Tut gut!” und unterstitzt die teilnehmenden Gemeinden
bei der Durchfiihrung von Gesundheitsférderung und Pravention.

Welche Vorteile bringt die ,Gesunde Gemeinde”?
Die Vorteile von “Gesunde Gemeinde” sind vielfaltig. Durch die Umsetzung
von innovativen Gesundheitsangeboten kénnen die Lebensqualitat und das
Wohlbefinden der Menschen in unserer Gemeinde nachhaltig gesteigert
werden. Die Angebote sind auf die Bedirfnisse der Bevolkerung
abgestimmt und kdnnen von jedem genutzt werden. Die Initiative fordert
auch das Zusammenleben und den Zusammenhalt in der Gemeinde, da
viele Angebote gemeinsam genutzt werden kénnen. Darliber hinaus kann
die Teilnahme an “Gesunde Gemeinde” auch dazu beitragen, dass die
Gesundheitskompetenz der Bevolkerung gestarkt wird und somit ein
gesundheitsbewusster Lebensstil gefordert wird.
Nattiirlich freuen wir uns, wenn auch Sie sich engagieren mochten, sei es, dass
Sie einen Kurs anbieten oder an unseren organisatorischen Treffen
teilnehmen wollen.
Bei Interesse kontaktieren Sie uns: gesundeGemeinde@pillichsdorf.at
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% Sportliche Aktivitaten

Ernahrung

@ Mentale Gesundheit / Sonstiges

Alle detaillierten Informationen (sollten diese bei Drucklegung noch nicht
vorgelegen haben) zu unseren bevorstehenden Aktionen werden kurz vor
den Veranstaltungen Uber die GEM2GO-App, auf www.pillichsdorf.at sowie
teilweise durch Aushange bekannt gegeben werden. Auch kdnnen diese bei
den Veranstaltern erfragt werden.

Eine Férderung der Kurskosten ist fur Pillichsdorfer*innen moglich.

Pro Kurs oder 10er Block werden 20 % der Kurskosten, maximal aber
€ 20,-- gefordert. Die Abwicklung Gbernimmt die/der Trainer*in. Zum Teil
werden auch Einzelveranstaltungen gefdrdert. Details finden Sie bei der
Kursbeschreibung.

Kurse, welche mit einer ' gekennzeichnet sind, werden noch bzgl. einer

Forderung geprift.
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SPAZIERGANG IM
MORGENTAU

,Komm mit ...
zum Spaziergang!”
Spazieren gehen tut
einfach gut:
Gemeinsam bewegen,
Neues entdecken,
Abwechslung haben,
frische Luft atmen,
reden und lachen,
Gesundheit fordern,
Energie ,tanken”, gute
Laune bekommen und
vieles mehr.

Wir treffen uns erstmals am 03. Juni 2026 morgens um 05.30 Uhr bei
der Kellergasse 4, um gemditlich ca. eine Stunde die aufgehende Sonne
zu beobachten und den Morgentau zu sehen.

AnschlieBend treffen wir uns dort zum gemeinsamen Frihsttick.

Der nachste Spaziergang findet dann am 08. Juli 2026 morgens ebenfalls
um 05.30 Uhr statt, Start ist bei der Hofwiese 60, wo auch im Anschluss

das gemeinsame Friihstlick stattfindet.

Die nachsten Spaziergange werden dann individuell ausgemacht.
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SCHRIFTENVIELFALT

Handschrift, die Freude macht

MMMag. Theresa Lichtenegger
ﬁ ; Kalligraphin und Handletteringkiinstlerin

V{ E {_ TA . LT Lazarethgasse 16 | 3580 Horn
/___\ ; “ﬂ"ﬂ 7048306

@schriftenvielfalt com

Handletteringworkshops ~ Eventlettering ~ Refreats ~ Onlineshop

Termin: 14. Februar 2026, 14.00 - 18.00 Uhr
Ort: Gemeindesaal, Pfarre Pillichsdorf
Kosten: € 149, -- pro Person / € 75,-- gefordert fiir Pillichsdorfer*innen

Tauche ein in die Welt des modernen Handletterings und entdecke, wie viel Ruhe, Freude und
Ausdruckskraft in deinen eigenen Linien steckt.

Im Basisworkshop lernst du die Grundlagen dieser kreativen Schreibkunst kennen. Schritt flir
Schritt und vor allem ganz ohne Druck. Gemeinsam erkunden wir verschiedene Schriftarten
wie Monoline, Faux Calligraphy und Brushlettering, und du erfdhrst, wie du mit einfachen
Techniken wunderschone Letterings gestalten kannst.

Ob du schon langer mit dem Gedanken spielst, Handlettering zu lernen, oder einfach eine
achtsame, kreative Auszeit suchst, hier findest du den idealen Einstieg.

Damit du gleich loslegen kannst, bekommst du:

e umfangreiche Workshopunterlagen mit allen wichtigen Infos und
Beispielen

e ein liebevoll zusammengestelltes Goodiebag mit ausgewahlten Stiften
e hochwertiges Papier zum Uben, perfekt fiir deine ersten eigenen
Schriftzliige

Am Ende nimmst du nicht nur deine geletterten Werke mit nach Hause,
sondern auch die Freude daran, deine personliche Schriftenvielfalt zu
entdecken und den Mut, dranzubleiben.

Der Kurs findet ab 6 Personen statt.

Anmeldung bis 07. Februar an gesundeGemeinde@pillichsdorf.at
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PFLANZENTAUSCHMARKT

GEMEINSAM WACHSEN UND TEILEN

Termin: 09. Mai 2026, 9.00-12.00 Uhr
Ort: Pfarrgarten und Pfarrbiicherei

Was konnt ihr mitbringen?

Uberschiissige Pflanzen: Teilt Eure iberzéhligen Pflanzen, um anderen die
Freude am Gartnern zu ermdéglichen.

Ableger: Habt ihr Ableger eurer Pflanzen, die bereit sind, neue Wurzeln zu
schlagen? Bringt sie mit!

Samen: Tauscht Samen und erzahlt anderen von euren Erfahrungen beim
Anbau.

Es ist keine Pflicht zu tauschen, wenn euch eine Pflanze gefallt, nehmt sie
gerne mit.

GenieB3t nicht nur den Pflanzentausch, sondern auch die Mdoglichkeit,
Gleichgesinnte zu treffen, sich auszutauschen und vielleicht sogar den ein
oder anderen Gartentipp zu bekommen. Bringt gerne eure eigenen
Picknickdecken mit, um es euch gemdtlich zu machen.

Dazwischen gibt es einen Vortrag von Natur im Garten Uber

Garten klimafit machen

sowie ein gutes Frihstlck in der Pfarrblicherei.

GESUNDES
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NATUR IM GARTEN

GARTEN KLIMAFIT MACHEN

Termin: 09. Mai 2026, 10.00 Uhr
Oort: Pfarrbiicherei Pillichsdorf,
Kirchenplatz 1

Extreme Trockenheit, langanhaltende Hitze, heftige Starkregen: Unser
Klima andert sich und solche Wetterextreme fordern ein Umdenken in der
Gestaltung und Pflege unserer Garten. Im Vortrag berichten wir Gber
einfache und sinnvolle Wege zur Anpassung unserer Garten an den
Klimawandel. Dabei stellen wir trockenheitsvertragliche Bepflanzungen
vor, zeigen wie wichtig die Riickhaltung von Wasser ist und wie Sie in lhrem
Garten dem Klimawandel entgegenwirken koénnen. So wird lhr
personlicher Grinraum zu einer klimafitten Wohlflhloase.

Der Eintritt ist frei, eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
Weitere Informationen und Termine unter Veranstaltungen
www.naturimgarten.at
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SAMENTAUSCHBORSE

Ort: Pfarrbiicherei Pillichsdorf, Kirchenplatz 1
Zeit: Mittwoch 16.00 — 18.00 Uhr

Samstag 10.00 - 12.00 Uhr

Sonntag 10.30 - 11.30 Uhr

Aromatische und samenfeste Gemusesorten im eigenen Garten anbauen,
vermehren und dadurch Vielfalt bewahren: Das ist das Ziel der
Samentauschborse.

Pillichsdorfer ~ Hobbygartner*innen  kénnen sich  wahrend der
Offnungszeiten der Bibliothek mit Saatgut fur die kommende Saison
versorgen oder selbst Saatgut abgeben.
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WANDERFLOHMARKT

Verkaufen vor der eigenen Haustiir

Termin: 19. September 2026, 10-14 Uhr

Ort: ganz Pillichsdorf
& Unter dem Motto
o, .Verkaufen vor der
5 %d%e é %, . o g1

Py, %o, g eigenen Haustiir” laden

& L S E
4 aner SUsE2 R zahlreiche
@ \ L Pillichsdorferinnen und

Pillichsdorf Bahnhof (& i s"al?e

& Pillichsdorfer zum Stdbern

€ibe,
"9a,
Sse

und Verweilen ein.

Angeboten werden
Flohmarktartikel aller Art sowie Selbstgemachtes — ein gemdtlicher
Spaziergang durch den Ort lohnt sich auf jeden Fall!

Wer selbst mitmachen mdchte, kann seinen Stand vor dem eigenen Haus
aufstellen.

Teilnehmende, die sich bis 20. August 2026 anmelden, werden auf einem
Kartenflyer verzeichnet, auf dem alle Verkaufsstellen eingezeichnet sind.
So finden Besucherinnen und Besucher leicht den Weg zu den einzelnen
Standen.

Auch spontane Teilnehmer am Veranstaltungstag sind naturlich herzlich
willkommen.
Anmeldung bis 20. August 2026 an gesundeGemeinde@pillichsdorf.at

Wir freuen uns auf einen bunten und lebendigen Flohmarkttag in
Pillichsdorf!
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KLANGABEND

Mondklang Herzraum
Barbara Beck
0699 10825188

Termin: 16. Janner 2026, 18.00 Uhr
Ort: Pillichsdorf, Hauptplatz 1, DachgeschoB
Kosten: € 25,--'
telefonische Anmeldungen bis 14. Janner erbeten

Als Auszeitschaffende unterstitze ich gestresste
und feinfihlige Menschen mit Klang und
Achtsamkeit, sich regelmaBig Raum und Zeit “firs
ich” zu nehmen, statt sich im Trubel des Alltags zu
verlieren. Komm in den Genuss eines Klangabends
und gonne Korper, Geist und Seele Ruhe und
Entspannung. Du darfst dich ganz und gar fallen
lassen und gemdiitlich gebettet den
unterschiedlichen Klangen lauschen.

02 parbara Bock Die Tone und Schwingungen

Y
KLANGENTSPANNUNG | KLANGSCHALENMASSAGE | der Klangschalen und anderer

KLANG & KAKAO | SOUNDHEALING . . .
Instrumente breiten sich im

%ﬂ%}% #&Wm Raum aus, werden vom

Korper aufgenommen und
— kdnnen so ihre Wirkung
entfalten. Das Klangbaden ist

eine sehr sanfte Methode, die

Informationen, Angebot und
Termine unter

zu  Entspannung, innerer
Harmonie und Wohlbefinden
beitragen kann.

www.mondklangherzraum.com

Mondklang.herzroum@gmx.at
oder 0699/10825188
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BLUTSPENDETERMINE

wir laden Dich herzlich zu folgenden Blutspendeaktionen im Jahr 2026
ein! Jede Blutspende kann Leben retten, und Dein Engagement wird
dringend gebraucht.

Termin: 24. August 2026
28. Dezember 2026
Uhrzeit: 17.00-19.30 Uhr
Ort: Sitzungssaal der Gemeinde Pillichsdorf, Hauptplatz 3

Warum Blut spenden?
Blut ist ein wertvolles Gut, das nicht kunstlich hergestellt werden kann.
Mit Deiner Spende unterstitzt Du Unfallopfer, Patienten bei Operationen,
und viele andere Menschen in medizinischer Notlage.
Wichtige Hinweise:

« Bring bitte einen Lichtbildausweis mit.

« Achte darauf, vor der Spende ausreichend zu trinken und eine

leichte Mahlzeit zu Dir zu nehmen.
« Nach der Spende gibt es Erfrischungen und Snacks.

Mach mit und hilf uns, Leben zu retten.
Jede Spende zahlt!
Wir freuen uns auf Dich und Deine Unterstiitzung!
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Termin:
Zeit:
Ort:

Kosten:
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SELBSTFURSORGE

Katrin Marko
Dipl. Lebens- und Sozialberaterin

23. Marz 2026

19.00 Uhr

alter Sitzungssaal,
Hauptplatz 1, Pillichsdorf
€ 25,--"

Wann hast du das Letzte Mal wirklich etwas nur fiir Dich getan?

»Wenn du gut fiir dich sorgst, kann das Leben wieder flief3en.“

An diesem Abend darfst du innehalten, auftanken und einfache Wege
entdecken, wie Selbstfirsorge im Alltag gelingen kann.

Mit kleinen Ubungen, Impulsen und Momente der Ruhe kommst du wieder in
Kontakt mit dir selbst.

Anmeldungen bis 22. Marz bei Katrin Marko lebensberatung@katrinmarko.at,
Tel. 0670 6015776 oder gesundeGemeinde@pillichsdorf.at
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DAS NERVENSYSTEM

VERSTEHEN

Katrin Marko

Diplomierte Lebens- und Sozialberaterin

Termin:  19. Oktober 2026

Zeit: 19.00 Uhr

Ort: alter Sitzungssaal,
Hauptplatz 1, Pillichsdorf

Kosten: € 25,--'

Das Nervensystem verstehen — zur Ruhe
finden.

Unser Nervensystem beeinflusst, wie wir flhlen,
denken, handeln und mit anderen in Beziehung
treten.

Mit einfachen Ubungen, wohltuenden Impulsen
und Raum zum Splren lernst du, dein
Nervensystem besser zu verstehen und zu
unterstutzen.

Ein Abend zum Innehalten, Verstehen und Auftanken.

Anmeldungen bis 17. Oktober bei Katrin Marko

lebensberatung@katrinmarko.at, Tel. 0670 6015776 oder

gesundeGemeinde@pillichsdorf.at

10
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SMOVEY FITNESS

;}’ Bewegung ist Leben b Leben ist Bewegung!
f@@gﬁm@k Fit & vital in den Frihling mit smoveyFITNESS

mit smoveyCOACH Eva Strini

Termin: Donnerstag, 12. Marz 2026 um 17 Uhr
Ort: Treffpunkt in Pillichsdorf vor dem Gasthof Schurlwirt
Kosten: €9,--'

smovey ist ein auBergewdhnliches Gesundheits-/ Fitness- und Bewegungsgerat mit
Osterreichischer Identitat fur dein Ganzkdrpertraining.

Bewegung ist einer der Schiliissel fiir ein gesundes und aktives Leben - wer sich
regelmaBig bewegt, aktiviert Korper, Geist und Seele.

Die Schwungringe - genannt smovey - aktivieren die Muskulatur, férdern den
Stoffwechsel und die Fettverbrennung, stimulieren das Lymphsystem und damit die
Zellreinigung und Entgiftung, straffen das Bindegewebe, mobilisieren das
Verdauungssystem, kraftigen Herz- Kreislaufsystem, |6sen Verspannungen und
starken das Immunsystem. Alles flir dein Wohlbefinden - ein Ausdauer- und
Krafttraining mit SpafBfaktor!

Erleb und spiire selbst die ,prickelnde” Wirkung der Schwingung und Vibration
bei einem smoveySCHNUPPERTRAINING!

Bringe wieder Schwung, Bewegung und Freude in dein Leben! Swing, move &
smile!

smoveyCOACH Eva Strini (www.fastenbewegt.at) freut sich auf ein personliches
Kennenlernen!

Bitte in bequemer Kleidung und Sportschuhen kommen und Trinkflasche mitnehmen!
smoveyLEIHRINGE sind vorhanden.

ﬂ Anmeldung bis 10. Marz direkt bei Eva Strini

155

/é\ } (+43 699 11949394) oder
-

A gesunde Gemeinde@pillichsdorf.at
‘,’ o Der Kurs findet ab 7 Personen statt.

Foto: Foto & Style Sabine Windsor
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SPROSSEN UND KEIME

Termin: 07. Oktober 2026
Zeit: 18.00 Uhr

Ort: Pfarrsaal Pillichsdorf
Kosten: Mo ox-q

inkl. Material und Sprossenverkostung.

Vitalpower fir Dein Immunsystem — Keime und Sprossen
Konzentrierte Lebenskraft einfach selbst gemacht!
.Die Samen der Vergangenheit sind die Friichte der Zukunft!”

Mit Sprossen kannst Du Dir kinderleicht wertvolle
Mineralstoffe und Nahrstoffe das ganze Jahr tber
ins Haus holen. Welches Gemiise kann mit so viel
Lebensenergie, Frische und griiner Power
mithalten?

Erfahre mehr liber:

Die Geschichte der Sprossen.
x Was sind Keime und Sprossen?
Inhaltsstoffe und gesundheitliche
Wirkung.
Was passiert beim Keimen?
Welche Sorten eignen sich zum Keimen?
Was brauchst Du zum Sprossen ziehen?
Praxisteil — Sprossen selbst anbauen
Verwendung von Sprossen
Sprossenverkostung

X X X X X X

Anmeldung bitte bis 30. September Anmeldung direkt bei Eva Strini
(+43 699 11949394) oder gesunde Gemeinde@pillichsdorf.at
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KRAUTERLICHE HAUTPFLEGE
FUR DEN WINTER

Katharina Klaus
Krauterpadagogin, Tel. 0699 19565604

Termin: 13. Januar 2026
Zeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Ort: Pfarrsaal Pillichsdorf
Kosten: € 30,-- '

hinzukommen die Kosten fiir Material und Skriptum von ca. € 25,--

Unser groBtes Organ die Haut
gehort im Winter besonders gut
gepflegt, geschitzt und
verwohnt.

Wir schiitzen besonders unser
Gesicht, Ohren und Hande.

In diesem Workshop erstellen

wir nach einem kurzen

Theorieteil zum Beispiel Hand-
und Gesichtspflege,
Lippenbalsam und Massageodl her.

Bitte bringen Sie ein Marmeladenglas und zwei kleine Schraubglaser mit
(zB Honigprobierglas) mit.

Anmeldungen bitte bis 10. Janner direkt bei Katharina Klaus oder
gesundeGemeinde@pillichsdorf.at

13
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PUBQUIZ SCHURLWIRT

Hast Du Lust auf ein geselliges Zusammenkommen voller Spannung,
Wissen und SpaB! Wir laden Euch herzlich zu einem Pubquiz beim
Schurlwirt in Pillichsdorf ein.

Termin: 02. Oktober 2026

Zeit: Einlass ab 18.00 Uhr

Quizbeginn: 19.00 Uhr

Oort: Schurlwirt, Pillichsdorf,
Jugendheim

Kosten: freie Spende

Kommt allein oder bringt Euer Quiz-Team mit! Egal, ob Ihr Quiz-Neulinge
oder erfahrene Ratselfiichse seid — jede*r ist willkommen! Es warten
spannende Fragen und tolle Preise auf Euch.

Lasst uns gemeinsam einen unterhaltsamen Abend verbringen und Euer
Wissen testen! Eine Anmeldung ist direkt vor Ort mdglich, um uns aber die
Planung zu erleichtern, gerne auch vorab beim Schurlwirt, auf der
Gemeinde oder unter gesundeGemeinde@pillichsdorf.at.

Wir freuen uns auf einen lustigen und kniffligen Abend mit Euch!

14
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ERSTE HILFE FUR DIE SEELE

Termine: SA 16. Mai 2026 — 09:00 — 17:00 Uhr
SA 23. Mai 2026 — 09:00 - 17:00 Uhr

Ort: Gemeindeamt Pillichsdorf,
Hauptplatz 3

Kosten: € 240,--, gefordert ca. € 65,-- fiir
Versicherte der OGK.

B

¢

Wenn jemand auf der StrafSe umfdillt, ruft man die Rettung. Doch wenn jemand
neben uns weint, apathisch oder verzweifelt wirkt, was dann? Was tun, wenn
die Seele akut in Not ist?

Im Seminar ,Erste Hilfe fir die Seele” werden von dafir geschulten
Instruktorinnen in insgesamt 12 Stunden (exkl. Pausen, 2 Termine) Grundwissen
zu psychischen Erkrankungen vermittelt sowie konkrete Erste-Hilfe-MalBnahmen
bei Problemen und Krisen erlernt und gelbt. Sie erhalten Basiswissen zu

psychischer Gesundheit und Krankheit, lernen Erste Hilfe flr psychische

Gesundheit in 5 Schrittdennen und beschaftigen sich mit den haufigsten bzw.
schwerwiegendsten psychischen Erkrankungen (Depression, Angststdrungen,
Psychosen und Suchterkrankungen). Erste Hilfe bei Krisensituationen wird im
Verlauf des Seminars ebenso besprochen und gelibt, wie die Ansprache und
Unterstitzung von Menschen, bei denen sich erste Anzeichen einer psychischen
Erkrankung zeigen. Gemeinsame Ubungen und Rollenspiele zur Anwendung des
erworbenen Wissens sind neben der theoretischen Wissensvermittlung fester
Bestandteil des Seminars. Zusatzlich wird besprochen, was Sie selbst fur lhre
psychische Gesundheit tun kénnen.

Anmeldungen bis 10. Mai unter gesundeGemeinde@pillichsdorf.at.
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LETZTE HILFE KURS

Termin: 29. September 2026

Zeit: 18.00 Uhr

Ort: Pillichsdorf, Hauptplatz 3, Gemeindesaal
Kosten: € 20,--

In diesen Letzte Hilfe Kursen lernen interessierte Blirgerinnen und Blrger
(wieder), was sie fiir die ihnen nahestehenden Menschen am Ende des Lebens
tun konnen. Das Wissen um Letzte Hilfe und Umsorgt-sein von schwerkranken
und sterbenden Menschen sollte, wie die Erste Hilfe, zum Allgemeinwissen
werden und somit eine sinnvolle Form der Hilfe sein, die den biirgerschaftlichen
Zusammenhalt starkt. Wir vermitteln Basiswissen, Orientierung und einfache
Handgriffe und wollen damit Menschen ermutigen, sich den Menschen in der
letzten Lebensphase zuzuwenden. Denn Zuwendung ist das, was wir alle am
Ende des Lebens am meisten brauchen.

Die Teilnehmer*innen lernen Letzte Hilfe, also die Begleitung Schwerkranker
und Sterbender am Lebensende. 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
Bedurfnissen von Menschen in der letzten Lebensphase. Was kann ich tun?
Welche Hilfsangebote gibt es? Wie kann ich den An- und Zugehoérigen begegnen?

Der Kurs umfasst vier Module a 45 Minuten:
o Modul 1: Sterben ist ein Teil des Lebens
o Modul 2: Vorsorgen und Entscheiden
e Modul 3: Leiden lindern
o Modul 4: Abschied nehmen

Anmeldung bis 22. September an gesundeGemeinde@pillichsdorf.at
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FRUHSTUCK IN DER
PFARRBUCHEREI

Das Blchereiteam ladt herzlich zu einem gemdtlichen Frihstick in der
Pfarrbibliothek ein! Lass uns gemeinsam in entspannter Atmosphare den
Tag beginnen, bei einer Tasse Kaffee oder Tee und kdstlichen
Fruhstucksleckereien.

WANN: jeder 1. Samstag im Monat von 10.00-12.00 Uhr
WO: Pfarrbiicherei Pillichsdorf

Bring gerne Freunde und Familie mit! Das Team freut sich auf eine schéne
gemeinsame Zeit und viele anregende Gesprache.

-"'. , \ .111!, u’.:gﬁ!':
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YOGARETREAT

Sanftes Yoga, ayurvedische Impulse und ndhrendes Essen

mit Alexandra Niirnberger, Yogalehrerin
und Charlotte Dannenberger, zert. Ayurvedakochin

Termin: 07. Marz 2026

Zeit: 9.00 - 13.30 Uhr

Ort: Hauptplatz 1,
Dachgeschoss

Kosten: € 80,-- (inkl. Essen und
Getranken) / € 40,--
gefordert fiir

Pillichsdorfer*innen

Tauche ein in die Welt des Ayurveda — die Wissenschaft vom Leben- und
entdecke, wie du mit Yoga, Erndhrung und taglicher Achtsamkeit deine
innere Balance starkst.

Was dich erwartet:

e Sanfte Yogaeinheiten

e Einfihrung in die Grundlagen des Ayurveda

e Meditation, Atemibungen und Tiefenentspannung
e Gemeinsames ayurvedisches Essen

Das Retreat ist sowohl fur Anfanger*innen als auch Gelbte geeignet

Anmeldung bis 05. Madrz an gesundeGemeinde@pillichsdorf.at oder
telefonisch 0699/13011970
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Yoga mit Fuchs & Hase
Lehrerin: Alexandra Niirnberger
0699 13011970
alexandra@fuchshase.at

Zeit: Montag 17-18.15 Uhr
Donnerstag 18-19.15 Uhr

(Ein Einstieg ist jederzeit mdglich.)

Ort: Pillichsdorf, Hauptplatz 1,
DachgeschoBB

Kosten: € 16,-- / Einheit
Kurs mit 10 Einheiten
€ 150,-- (gultig ein Jahr ab
Ausstellung)

Yoga zum Wohlfiihlen.
Egal, ob Du Einsteiger*in oder Fortgeschrittene*r bist, in meinen
Yogastunden kann und soll sich jeder wohlfihlen.

Das Motto ist daher:
.Tu das, was DIR guttut”.

In meiner Yogaphilosophie geht es gy
darum, dass DU das machst, was DIR '
guttut und nicht das, was du glaubst,
was andere von DIR erwarten. Es geht ¢ °
darum, mit allen Sinnen dabei zu sein, | \'
den Korper und den Atem zu splren
und die  Aufmerksamkeit darauf
ausgerichtet zu halten. Durch die Asanas
(Yogauibungen) sind wir gut zu uns, wir
vertiefen den Atem und schulen den
Geist, sich zu beruhigen.
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YOGA IM SITZEN

Yoga mit Fuchs & Hase
Lehrerin: Alexandra Niirnberger
0699 13011970
alexandra@fuchshase.at

Zeit: Mittwoch, 10 -10.45 Uhr (14-tédgig)
erstmalig am 11.01. 2026

Ort: . Betreutes Wohnen” Pillichsdorf, MittelstraBe 14

Kosten: Einheit € 10,--
Kurs mit 10 Einheiten € 90,-- (ein Jahr ab Ausstellung gultig)

Ein Einstieq ist jederzeit mdglich

Yoga im Sitzen ist eine sanfte Form des Yoga, die speziell fiir dltere
Menschen oder Menschen mit korperlichen Einschrankungen gedacht
ist. Die Ubungen werden im Sitzen durchgefiihrt, da dieses besonders
gelenk- und auch krafteschonend ist.

Ziel ist es, Korper und Geist zu entspannen und zugleich zu starken.
Yoga im Sitzen kann helfen, die Beweglichkeit und den Bewegungsradius
zu verbessern, sowie die Kraft und das Durchhaltevermdgen zu steigern.
AuBerdem kann es helfen, Stress und Angste abzubauen. Stuhlyoga ist
auch eine gute Moglichkeit, sich ein wenig Bewegung zu verschaffen.
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ADHS AUTISMUS
GESPRACHSGRUPPE

Gesprachsgruppe fiir Angehorige von Kindern / Jugendlichen mit
ADHS und / oder im Autismus-Spektrum

Zeit: Freitag 1x im Monat ab 18:00 - ca. 20:00
Uhr >,
Genaue Termine bitte unter der Nummer
0699 19088633 erfragen.

Ort: Hauptplatz 1, 2211 Pillichsdorf, Dachgeschof3

Teilnahme jederzeit moglich!
Aufgrund der Saalmiete € 2,- Unkostenbeitrag.

Der Alltag mit Kindern oder Jugendlichen stellt jeden von uns vor groB3e
Herausforderungen. Ganz besonders im Zusammenhang mit ADHS oder
Autismus.

Diese Gruppe mochte einen geschiitzten Rahmen fiir einen
wertschatzenden Austausch, Tipps und Ermutigungen bieten.

Nahere Informationen unter:
Eva Schmid-Schwaigerlehner, 0699 19088633
Eigene Erfahrung im familiaren Umfeld und
Heilstattenlehrerin an einer Kinder- und Jugendpsychiatrie
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RUCKENGYMNASTIK

Trainerin: Sabine Birk
0699 18114770

Zeit: Mittwoch 18 - 19 Uhr
Ort: Pillichsdorf, Hauptplatz 1, DachgeschoBB
Kosten: € 12,--
10er Block € 100,--
Ein Einstieq ist jederzeit moglich.

Rickenfit ist ein ganzheitliches Programm, das Deinen Ricken und damit
Deinen ganzen Korper starkt. Wenn Dein Ricken und Deine Korpermitte
stark und kraftig sind, hat das Auswirkungen auf den gesamten Korper.
Rickenfit starkt sowohl die Muskulatur Deines Rickens als auch die
Bauchmuskeln. Zudem werden die Muskeln am GesaB und an den
Oberschenkeln angesprochen. Auch der Nacken und die Schultern werden
bei diesem Ubungsprogramm nicht vergessen.

Das Ruckentraining beginnt mit Aufwarmen und Mobilisieren. Weiter geht
es mit Kraftigung und Ubungen zur Verbesserung der Koordination und
der Balance im Hauptteil. Dehnen und Entspannen kommen zum Schluss
der Stunde.

Bekleidung: bequeme Trainingshose, T-Shirt und Socken. Du benétigst
keine Sportschuhe. Wir trainieren auch die FuBmuskulatur. Bitte eine
Sportmatte sowie ein Handtuch zu jeder Stunde mitnehmen!

Wir turnen hauptsachlich auf einer Matte nur mit dem eigenen
Kérpergewicht. Gelegentlich kommen auch Hilfsmittel wie ,Therabander”,
Bille oder kleine Gewichte zum Einsatz. Alle Ubungen sind einfach und fir
jeden leicht zu erlernen.

Rickengymnastik eignet sich fir alle Menschen. Du bendtigst keine
Vorkenntnisse.
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NORDIC WALKING

Sylvia Rohrich
0677 72496199

Wann: jeden Mittwoch und Freitag um 7.30 Uhr
Treffpunkt: Pillichsdorf, Kellergasse 1

In gemaBigtem Tempo gehen wir ca. eine Stunde, das sind 4-5 km in den
Weinbergen mit den Stecken spazieren.

Wir freuen uns auf Dich!

Wenn du noch Fragen hast, melde dich.
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Trainer: Florian Frass

0676 5416008
Zeit: Donnerstag 19.30 - 20.30 Uhr
Ort: Pillichsdorf, Hauptplatz 1, DachgeschoBB

Kosten: 10 Einheiten € 100,--

Qi Gong ist eine langsame und meditative Bewegungstechnik, die fir jedes
Alter geeignet ist. Qi Gong bedeutet mehr Lebensqualitdat durch
gesteigertes Wohlbefinden, Beweglichkeit, Gleichgewicht, Innere Ruhe,
Konzentrationsvermdgen und Gesundheit.
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GANZHEITLICHE BEWEGUNGS-
FORDERUNG FUR KINDER

Die Turnerei — Andrea Unger
Motopadagogin / Dipl. Kinderfitnesstrainerin / EDT nach der 3B Methode®
Tel. 0699 14023211

andrea@dieturnerei.at
www.dieturnerei.at

Dauer des Kurses: 1 Semester (8 Einheiten)
(Beginn voraussichtlich Anfang Marz)
Kosten: € 148, --

(€ 10,--Geschwisterrabatt)
GruppengrofBBe: 10 — 12 Kinder
Turnsaal VS Pillichsdorf

Familienturnerei 2-4 Jahre:
Freitag 16.30 - 17.20 Uhr
Turnerei Midi 4-6 Jahre ohne
Begleitperson:

Freitag 15.30 - 16.20 Uhr
NEU! Turnerei Maxi 6-10 Jahre ohne Begleitperson:
Dienstag 16.45 — 17.45 Uhr

Ganzheitlich, motivierend, spielerisch — so lauft es in der Turnerei. In einer
sicheren und vertrauensvollen Umgebung werden die Kinder ganzheitlich
in ihrer motorischen und mentalen Entwicklung geférdert und ihre
Fahigkeiten gestarkt. Die Kinder kdnnen sich bewegen, spuren, auch
knifflige Ubungen I6sen und an den Aufgaben wachsen. Jedes Kind
bekommt die Mdéglichkeit, ohne Leistungsdruck Erfahrungen zu sammeln,
Spielpartner zu finden und ihr positives Korpergefiihl zu starken. Ich nutze
hierfir Elemente aus der Bewegungsforderung, Motopadagogik,
Wahrnehmungsforderung sowie Entspannungs- und
Achtsamkeitsiibungen.
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BECKENBODENTRAINING

Meine starke Mitte -
Beckenbodentraining fiir Frauen jeden Alters

Michaela Hawel, dipl. Physiotherapeutin
0664 1047363

Zeit:  jeweils Dienstag, 18.45-19.45 Uhr
22.9./ 29.9./ 6.10./ 13.10./ 20.10./ 3.11./
10.11./ 17.11.2026

Ort: Pillichsdorf, Hauptplatz 1,
DachgeschoB3
Kosten: € 110,--

Nicht nur nach Geburten, bei Inkontinenz oder Organsenkungen ist der
Beckenboden oft ,beleidigt”, auch bei Rickenschmerzen kann
Beckenbodentraining zielfihrend sein, um wieder eine stabile Mitte zu
erreichen.

In diesem Kurs erarbeiten wir gemeinsam die grundlegende Theorie tber
Anatomie und Funktionen des Beckenbodens und trainieren dann in
verschiedenen Positionen auf vielfdltige Art und Weise unser
Korperzentrum. Unabhangig von Vorkenntnissen ist jede Frau in ihrer
Einzigartigkeit willkommen.

Ziel unserer gemeinsamen Einheiten soll es sein, dass alle offenen Fragen
geklart sind und jede Teilnehmerin selbstbewusst und bestarkt mit dem
Thema umgehen und das Training auch zu Hause weiterfiihren kann. Es ist
NIE zu spat fur Beckenbodentraining!

Der Kurs findet ab 5 Teilnehmerinnen statt
und ist ein geschlossener Kurs.
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Tennis in Pillichsdorf SPORT

Waéhrend dem Saisonbetrieb union SPORTUNION PILLICHSDORF
von April bis Oktober PILLICHSDORF

(witterungsabhangig) stehen
auf der Tennisanlage Pillichsdorf drei Sandplatze mit Flutlicht zur Verfligung.
Mitgliedschaften und Preise

ZVR: 377647534

Sportplatzweg 2, 2211 Pillichsdorf

WELCOME Mitgliedschaft fir alle
. . . 120 €
Neueinsteiger*innen
Kinder (10-14 Jahre) und Jugendliche (15-18 Jahre) 25 bzw. 45
Junge Erwachsene (19-23 Jahre) 120 €
Wochenend-Karte
(berechtigt zum Spielen an Samstagen und 95 €
Sonntagen)
Hauptmitgliedschaft (Erwachsene) 190 €
Partnermitgliedschaft (fiir Ehe- und
. 145 €
Lebenspartner*innen)
Familienmitgliedschaft (Eltern und Kinder bis 14
245 €
Jahren)

Mitglieder konnen die Platze jederzeit liber das
Online-Reservierungssystem buchen.

Gastestunden
Es besteht fiur alle Nicht-Mitglieder die Moglichkeit, gemeinsam mit einem Mitglied im
Rahmen einer Gastestunde zu spielen. Kosten: €8,-- pro Gast und Stunde.

Tennistraining

Der Verein bietet allen Interessierten, egal ob
Clubmitglied, Gast, Anfanger oder Fortgeschritten, die
Moglichkeit Trainingsstunden bei uns zu nehmen.

Kinder-, Gruppen-, sowie Einzeltrainingsstunden werden
angeboten.

. <

Nahere Informationen zu aktuellen Angeboten und zum Tennistraining auf der Homepage
unter
www.pillichsdorf-tennis.jimdofree.com
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LAUFTREFF

Alexandra Niirnberger 0699 13011970

Wann: nach Absprache
Wo: Arboretum / Friedhofswiese

Du bist Anfanger*in und nimmst Dir schon seit
langem vor, mit dem Laufen zu starten? Oder
willst Du nach langerer Pause wieder mit
leichtem Dauerlauf beginnen?

Dir fehlt aber die ndtige Motivation zum
Loslegen? Kein Problem! Wir helfen Dir dabei,
Deinen Schweinehund zu Uberwinden und
endlich Spa3 am Laufen zu finden.

Das Tempo bestimmen wir als Gruppe, wobei das schwachste
Gruppenmitglied ausschlaggebend ist. Es geht uns nicht um Bestzeiten
oder um ,so weit als moglich”, sondern um SpafB an der Bewegung in der
Gruppe. Es geht auch nicht darum, jedes Mal dabei zu sein, sondern nur,
wenn es fur Dich passt.

Wenn Du viel Lust hast,
kdnnen wir auch im Mai gemeinsam am Frauenlauf teilnehmen.

Melde Dich gerne bei mir fir ndhere Details.
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Feedback und
Wiinsche

Einfach in den Gemeindepostkasten werfen oder zu einem ,Gesundes

Pillichsdorf Treffen” mitbringen.
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Veranstaltungskalender:

Datum Uhrzeit Thema Anmeldung bis
13.01.26 | 18.00-21.00 Krauterliche Hautpflege 10.01.26
16.01.26 18.00 Klangabend 14.01.26
14.02.26 | 14.00-18.00 Schriftenvielfalt 07.02.26
07.03.26 9.00-13.30 Yogaretreat 05.03.26
12.03.26 17.00 Smovey Fitness 10.03.26
23.03.26 19.00 Selbstflirsorge 22.03.26
09.05.26 9.00-12.00 Pflanzentauschmarkt
09.05.26 10.00 Vortrag Natur im Garten
16.05.26 9.00-17.00 Erste Hilfe fur die Seele 1 10.05.26
23.05.26 9.00-17.00 Erste Hilfe fur die Seele 2
03.06.26 5.30 Spaziergang im Morgentau
08.07.26 5.30 Spaziergang im Morgentau
24.08.26 | 17.00-19.30 Blutspenden
19.09.26 | 10.00-14.00 Wanderflohmarkt 20.08.26
29.09.26 18.00 Letzte Hilfe 22.09.26
02.10.26 19.00 Pubquiz
07.10.26 18.00 Sprossen und Keime 30.09.26
19.10.26 19.00 Das Nervensystem verstehen 18.10.26
28.12.26 | 17.00-19.30 Blutspenden
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