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http://www.bmi.gv.at/cms/BK/betrug/files/Betrugsformen_Internet_Juni2015.pdf
http://www.bmi.gv.at/cms/BK/betrug/files/Gewinnbenachrichtigung_Juli_2015.pdf
http://www.bmi.gv.at/cms/BK/betrug/files/Gewinnbenachrichtigung_Juli_2015.pdf
http://www.bmi.gv.at/cms/BK/betrug/files/Gute_Verdienstmglichkeiten_Juli_2015.pdf
http://www.bmi.gv.at/cms/BK/betrug/files/Love_Scam_Juli_2015.pdf
http://www.bmi.gv.at/cms/BK/betrug/files/Notfall_Bettel_E_Mail_Juli_2015.pdf
http://www.bmi.gv.at/cms/BK/betrug/files/Phishing_Juli_2015.pdf
http://www.bmi.gv.at/cms/BK/betrug/files/Polizei_Trojaner_Juli_2015.pdf
http://www.bmi.gv.at/cms/BK/betrug/files/Polizei_Trojaner_Juli_2015.pdf
http://www.bmi.gv.at/cms/BK/betrug/files/CRYPTOWALL_Juli_2015.pdf
http://www.bmi.gv.at/cms/BK/betrug/files/Vermietbetrug_Juli_2015.pdf
http://www.bmi.gv.at/cms/BK/betrug/files/Microsoft_Anrufe_Juli_2015.pdf
http://www.bmi.gv.at/cms/BK/betrug/files/Cold_calling_Juni2015.pdf
http://www.bundeskriminalamt.at
http://www.bmi.gv.at/cms/BMI/sicherheitsapp/
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Gesunde Gemeinde Zobern

Aus dem Inhalt

V Ferienspiel V LIMA
V Wirbelsaulengymnastik V Pilates
V smovey V Adventmeile

V Fachvortrag

Liebe Zoberner!
Liebe Zoébernerinnen!

Viele Kinder nahmen auch heuer an unserem Ferienspiel teil. Die verschiedenen Vereine und
Organisationen haben wieder tolle Spiele angeboten.
’ Gesunde Gemeinde mit der Startveranstaltung, Oldtimerverein mit Kinder

" und Motoren, Seniorenbund mit Erlebnis am Bauernhof, Sportclub Zébern
QDO“ mit der Abschlussveranstaltung, Freiwillige Feuerwehren Zdbern und
& Schlag mit Fire Kids und Bachwanderung, Tennisverein und Gemischter
Chor, Musikverein mit Schatzsuche, mit dem Wintersportverein in das Bad,
' Kath. Jugend mit Ratselrallye, Eisschiutzenverein mit Stockschiessen und
v Kinderliturgiekreis mit der Lobpreiswanderung haben jeweils einen Nach-
b8 mittag die Kinder mit inren Angeboten begeistert. Jedes Spiel war etwas
*" Besonderes! Lehrreich, lustig und interessant.

Y
ey
@
«fﬁ
‘?‘

Dafir méchte ich mich ganz herzlich bedanken!

Auch den Sponsoren wie der RAIBA Zdbern, der Sparkasse Aspang, der Fleischhauerei HOI-
ler, den Helfern bei der Start 0 Schlussveranstaltung, dem SCZ mit Alois Simon, besonders
auch Brigitte und Gerhard Gruber, und fir die Benitzung der Sportanlage sei ganz herzlich
gedankt!

I n der vorliegenden Ausgabe der aGesunden Gemei nd
ten fUr den Herbst.
Nutzen Sie die Angebote 0 Ihrer Gesundheit zuliebe!

lhre
Helene Haas, GGR

Weitere Fotos und Eindriicke vom 20. Ferienspiel finden Sie auf der Homepage der Gemeinde www.zoebern.at.



http://www.zoebern.at

Gesunde Gemeinde Zobern

Lebensqualitat im Alter (LIMA)

Gedachtnistraining
Bewegungstraining
Alltagsbezogene Fragen
Lebens- und Glaubensfragen

R R P

Durch regelmafiges Trainieren mit dem LlI-
MA -Trainingsprogramm kann der normale
Alterungsprozess nachweislich hinausgez6-
gert werden. LIMA erhalt und férdert so-
mit die Selbststandigkeit im Alter.

Ein weiterer Kurs beginnt am:
Donnerstag, 10. September 2015,

von 14.30 Uhr - 16.30 Uhr

Haus der Begegnung Zébern

Informationen unter 02254/734 32

Einstieg noch mdoglich!
LIMA -Trainerin Anneliese Eisner freut sich
auf Thr Kommen !

Wirbelsdulengymnastik

Ruckenprobleme wie zum Beispiel Band-
scheibenvorfélle werden oft durch eine ge-
schwachte Ruckenmuskulatur hervorgeru-
fen. Um dies zu vermeiden ist es wichtig die
Wirbelsaule sowie die Ruckenmuskulatur zu
trainieren. Es geht in erster Linie um den
Schutz unserer Wirbelsaule, die in der
Funktionalitat des menschlichen Bewegungs-
apparates die elementare Stellung einnimmt.
Durch gezieltes Mobilisieren, Kraftigen und
Dehnen erreicht man vor allem langfristig
eine optimale Stabilisierung der Wirbelséu-
le.

Nehmen Sie das Angebot an und machen
Sie mit!

Zeit: Jeden Montag um 19.00 Uhr
Wo: Kindergartenbewegungsraum Zdbern
Trainerin:  Brigitte Gruber

Pilates

Training fur den Koérper heif3t nicht unbe-
dingt, dass der Schweil in Stromen flieRen
muss. Das Ganzkérpertraining Pilates zeigt,
dass es auch anders geht!

Die drei Ziele, die Pilates verfolgt, sind:
Verbesserung der Konzentration, Koordina-
tion und Kondition. Gestarkte Bauch - und
Rickenmuskeln entlasten die Wirbelsaule.
Muskulatur und Problemzonen werden sanft
geformt.

Unabhéngig von Alter und Leistungsféahig-
keit verleiht lhnen Pilates mehr Kraft und
Beweglichkeit. Pilates ist eine effektive
Trainingsmethode. Es gibt spezielle Ubun-
gen, die man durchfiihren muss. Die Bewe-
gungen sind flieRend. Wahrend des Pilates -
Trainings konzentrieren Sie sich voll und
ganz auf lhren Kdrper, lhre Atmung und die
korrekte Ausfilhrung der Ubungen. Die Fol-
ge ist, dass Sie gar keine Zeit haben, sich
schwere Gedanken zu machen und so die
Probleme und Sorgen des Alltags vergessen.
Sie bauen Stress ab, fuhlen sich ausgegli-
chen und entspannt.

Beginn: Dienstag, 22.09.2015
Zeit: 19-20 Uhr

Ort:  Kindergartenbewegungsraum
Kursleitung: Renate Hofer
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smoveyGRUPPE

Zbbern

Natirliche, erfrischende Bewegung + viel SpaR
mit den gr ¢Riemqg f@nein bewusstes, und vitales Leben
vom Volksschulkind bis ins hohe Alter!

Erste Schnupperstunde >>> kostenfrei! <<<
Do. 01.10.2015, 19:00 Uhr, Kindergartenbewegungsraum

4l Ganzheitlich orientiertes Aktivprogramm fur ALLE

8 mit bewéhrten, gut dosierten traditionellen Bewegungs -,
Balance-, Koordinations - und Atemibungen.

#® Zellatmung aktivieren ...Organfunktionen und Bewegungsap-

parat unt er st ¢t zen éStress senken @Kraft

Smovey - aktiviert  97% der Muskulatur (Fettverbrennung) + Strafft das Bindegewebe,

Y20ATRME ASE iR SpNIIG 2 ab §om £BR SENJI2 YLK b dza & &' U /N Gk ¢
LYYdzyaeadasy dzy@ QKBn&d oeNrEyNRGNN 2 2 NRA Y o2y SISINK BB Y 6 A
ydzy 38y A¥ b ORUySNVNO S yor RadpdzOr X dNl o Soh ¢ TF OK A dzii R

Info/Anmeldun_g: Helli Haas 0664 / 873 13 78

Trainer: Gerhard Wallner +43 (0)699 123 103 34 www.wirzeigenwege.at
.AgS t201SNB 0 Sl dzS ¥2SR SYNJ S{ALB2dNAEa QIK/dRK SC NS\ T BShyiH

10. Adventmeile 2015

Am Samstag, dem 28. November und Sonntag, dem 29.
November 2015 wird auch heuer wieder eine
¥ a ADV ENT MEodrdariiséert.

=] Es ist geplant im Bereich Kirchenplatz und Pfarrheim
éBegegnung(‘) einen Advent mar kt ab
“ auch Fair Trade Produkte angeboten und ausgestellt. Alle
~,heimischen aHobbyk¢nstlerlnneno
! zur Teilnahme herzlich eingeladen.

= = - Beginn ist um 17.00 Uhr!

' ROSYUYSAETS HnAawmnN

Anmeldungen bitte bis spatestens  14.11.2015 bei Frau GGR. Helene Haas, Tel.

0664/ 8731378, oder i m Gemeindeamt Z°bern, Tel . 02
AEinsti mmung i mestdlietnvomAGemischtandhor Zébern in der Pfarrkirche um

18.30 Uhr.



http://www.wirzeigenwege.at/
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Durchs Reden bleib’n die Leut g"sund!

am Mittwoch, 30. September 2015
von 19.00 06 21.00 Uhr
mit anschlielRender Dialogrunde
in der Aula der Volks - und Neuen Mittelschule Zdbern

Referent:

Mag. Ger alkér tKogglr &pehr und Brsckenbauer
entwickelt seit 30 Jahren als Referent,
i mpul se zwischen Kommuni kation, Gesell sc
Er ist GrFomrdienr Lkeebsensqual i t@t, der europ?
i nn&fi eher hseoiwti e Vorstandsmitglied und ur
richtungen- Bml-lugg®eésundheitsbereich.

0]
K

Leiter der Dialogrunde:

DSA Toni Schipst eretPansindr Fami | i enber ;

Koordinator der Absichtslosen Treffen in

Sieht im angewandten Dialog die M°glichk
. men und sich gemeinsam von Herzen (auch

Eintritt: Freie Spenden

EINE VERANSTALTUNG DER GESUNDEN GEMEINDE ZOBERN
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