® Aktiv-Club

Kneipp

DATUM & UHRZEIT

Grobmlng

BEWEGUNGSPROGRAMM ab 22.September 2025

KURS /TRAINERIN

ANMELDUNG

START & INFO

TURNSAAL

Montag Sanfte Gesundheits- _ o o
. Keine Einstieg jederzeit méglich VS
17.00 - 18.00 Uhr gymnastik 60+ Anmeldun 5er/10er Blécke Grébmin
ab 22.9.2025 Heike Augustin g g
Montag Balance- _ T G
18.00 - 19.00 Uhr Workout-Mix Ao E'”St;ee% /‘fg:rréelgcr:gg""h Grbxriin
ab 22.9.2025 Marina Ringdorfer - g
Mont
ontag Full-Body-Workout Keine Einstieg jederzeit mdglich VS
19.00 - 20.00 Uhr Marina Ringdorfer Anmeldun 5er/10er Blocke Grébmin
ab 22.9.2025 g g g
Dienstag . Anmeldung ab Einsteiger ab 17:15h
Line D \Y
17.15 - 18.45 Uhr Edli?heRoattri]r(:eer sofort unter Fortgeschrittene ab 17:45h Gr(")brsnin
ab 30.9.2025 g 0664/1735423 5er/10er Blocke g
Dienstag .. _ 9 Einheiten
19.00 - 20.00 Uhr Divlzfsr:an'?:;‘nrgr‘le:nen Arz]?slg:n?n:el 40¢ flr Mitglieder Gré\é:ﬂn
ab 30.9.2025 J 65¢€ fur Nicht-Mitglieder g
Mittwoch Gerateturnen fiir Kinder Az Semesterbeitrag:
ausgebucht! - MS
15.45 -17.15 Uhr von 6-8 Jahren . 80¢€ fur Mitglieder o
Karin Nessizius Warteliste Unter | 4 4 ¢ far Nicht-Mitglieder | C"oPMiN9
ab 1.10.2025 arin 0664/3822530 g
Mittwoch Gerateturnen fiir Kinder Kurs Semesterbeitrag:
ausgebucht! e MS
16.45 - 18.15 Uhr ab 8 Jahren . 80€ fur Mitglieder .
. . Warteliste unter fir Ni . Groébming
ab 1.10.2025 Karin Nessizius 0664/3822530 140€ far Nicht-Mitglieder
Mittwoch . . | Einstieg Jed(.arzel.t maoglich
Tischtennis Keine Pro Einheit: Kulturhalle
19.00 - 21.00 Uhr . N gt o
ab 8.10.2025 Eva Spanberger Anmeldung 3€ fur Mitglieder Grébming
o 5€ fur Nicht-Mitglieder
. Volleyball fur ,
Mittwoch . Anmeldung Semesterbeitrag:
19.00 - 20.30 Uhr J”gf(';?;;hggtig ? ;ahre unter 80€ fuir Mitglieder Gré\éfmn
ab 1.10.2025 o y. 0660/7038480 140€ fur Nicht-Mitglieder 9
Zoran Mihajlovich
D
onnerstag Rickenfit Keine Einstieg jederzeit mdglich VS
18.00 - 19.00 Uhr Heike Augustin Anmeldun 5er/10er Blocke Grobmin
ab 25.9.2025 E g g
Donnerstag Salsation Anfmctels_unzg1a: 10 Einheiten VS
19.00 - 20.00 Uhr Potra Waltlor SO °rum'zr e 60€ fiir Mitglieder Grobming
ab 25.9.2025 0664/6275110 80¢€ fur Nicht-Mitglieder

ANMELDUNG ausnahmslos in den angegebenen Anmeldezeiten unter den jeweiligen Telefonnummern oder
per Mail unter kneipp-aktiv@outlook.com

q’wénmﬁ

An Feiertagen & Schulferien finden keine Kurse statt! (Herbstferien: 27.-31.10.2025 Weihnachtsferien: 23.12.25-6.1.26)

BEWEGUNGSLAND
STEIERMARK
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KURSAGENDA

Sanfte Gesundheitsgymnastik 60+:
Mobilisations- und Koordinationsgymnastik sowie Dehniibungen fir Senioren und -Innen

Balance-Workout-Mix: Ein Mix aus Pilateslibungen und Ganzkérpertraining. In diesem sanften Workout
starken wir unsere Kérpermitte und kréaftigen und dehnen die gesamte Kérpermuskulatur. Mit einfachen
Bewegungsfolgen bringen wir unseren Korper wieder ins Gleichgewicht. Bitte, wenn vorhanden,
Pilatesballe mitbringen!

Full-Body-Workout: Ein intensiverer Mix aus Kraft- und Ausdauertraining bringt unser Herz-
Kreislaufsystem und unsere Muskulatur auf ein besseres Level. Dieses Training bringt Deinen Kérper in
Schwung, macht Dich fitter, formt Deinen Kdrper und steigert Dein psychisches Wohlbefinden.

Line Dance: Bei Line Dance wird in Linien neben- und hintereinander in der Gruppe getanzt. In diesem
Formationstanz tanzt man ohne Partner und doch synchron. Die Ténze sind passend zur Musik
choreografiert, die meist aus den Kategorien Country und Pop stammt. Die Schrittkombinationen und
Tanzchoreographien férdern das Denkvermdgen und sind nicht nur kérperliches, sondern auch geistiges
Training.

Mannerturnen: abwechslungsreiches Turnen flir Herren aller Altersgruppen. Verschiedene Trainerlnnen
bieten ein abwechslungsreiches Programm aus Koordinations-, Stabilisations-, Ausdauer-, Kraft- und
Geschicklichkeitstraining. Abgerundet wird die Stunde mit einem kurzen Basketballspiel.

Tischtennis: fur alle, die gerne SPIELEN und vielleicht auch ein bisschen Technik und Taktik im
Tischtennis erlernen wollen! Jugendliche und Erwachsene sind herzlich willkommen!

Volleyball fiir Jugendliche von 12 -18 Jahren: Hier lernen die Jugendlichen spielerisch die Grundlagen
des Volleyballspiels kennen. Gemeinsam Uben wir Technik, Koordination, Beweglichkeit und Teamspiel -
Spaf am Spiel steht dabei immer im Vordergrund!

Riickenfit: durch gezielte Ubungen wird der Rumpf gekraftigt, stabilisiert und mobilisiert, aber auch
gedehnt, die Gelenke wie Hufte, Knie, etc. achsengerecht bewegt und korrektes Alltagsverhalten beim
Heben, Gehen, Stehen erlernt...

Salsation: Tanz und Lebensfreude gepaart- dieses Tanzworkout ist pure Lebensenergie! Leicht erlernbare
Schrittkombinationen zu heiBen Latinorhythmen wie Salsa, Reggaeton und Bachata. Lass Dich mitrei3en
und schwing Deine Huften!

ANMELDUNG ausnahmslos in den angegebenen Anmeldezeiten unter den angegebenen
Telefonnummern oder per Mail unter kneipp-aktiv@outlook.com

Turnstunden, in denen der Einstieg jederzeit mdglich ist, finden wéchentlich bis 4.12. 2025 statt und
kdénnen mit einem Flnferblock um 25,00 € fur Mitglieder und 40,00 € fur Géste oder einem Zehnerblock
um 45,00 € far Mitglieder und 70,00 € fir Gaste besucht werden. Einzelstunden: 5,00 € fur Mitglieder und
8,00 € fur Nichtmitglieder. Bezahlung erfolgt zu Kursbeginn bei den Trainerlnnen.

Die Blocke gelten bis 31.12.2025

Kneipp-Jahresmitgliedschaft: Einzelpersonen: 36,00 € bzw. Ehepaare: 54,00 €
BEWEGUNGSLAND
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VERANSTALTUNGEN Herbst 2025

28.9.2025: Ausflug zum Oblarner Kupferweg

Treffpunkt: 10:00 Uhr beim Herrschaftsamt am Oblarner Hauptplatz neben der Kirche.

Gefuhrte Tour: Verweserhaus mit dem Bergbau-Museum - Fahrt mit Traktor und Planwagen ins
Walchental zur Schrabachkapelle - Angereralm - kurzer FuBweg zum Schaubergwerk/Thaddéusstollen
Besichtigung des 500 Jahre alten Stollensystems, der Schwefel- und Schmelz-Ofen und eines
Silbertreibherdes. Abschluss bildet das Knappenkreuz “Walchenherrgott”. Fihrungsdauer: ca. 3 Std.
AnschlieBend noch gemiitliche Einkehr in Oblarn.

Kosten fur die gesamte Tour: 20,00 € / Pers. (Schuler: 10,00 €; Kinder bis 6 J. gratis)

Anmeldung bis spatestens 24.9. unter 0650/4247248 oder unter kneipp-aktiv@ outlook.com

Ab Oktober 2025: Kneipp-Stammtisch

Jeden 1. Freitag im Monat treffen wir uns um 14:30 Uhr im Kurparkstlberl beim Kurpark Grébming auf ein
gemutliches Beisammensitzen. Keine Anmeldung erforderlich

28.11.2025: Jahreshauptversammlung des Kneipp- Aktiv Clubs Grébming

Jahresruckblick, Neuwahl des Vereins-Vorstandes, diverse Tagesordnungspunkte
Im Oktober folgt eine gesonderte Einladung.

Zeit und Ort: 19:00 Uhr im Landgasthaus Hauserl im Wald/ Gersdorf-Mitterberg
Wir bitten um zahlreiches Erscheinen.

13.12.2025 Advent in Bad Ischl

Abfahrt: vor der BH Grébming 12:00 Uhr Veranstaltungsbeginn: 16:00 Uhr / Ende: ca. 18:00 Uhr
AnschlieBend Heimreise nach Grébming (voraussichtliche Ankunft zw. 20:30 / 21:00 Uhr).

Besuch des Christkindimarkts der Ischler Handwerker und anschlieBend die Veranstaltung ,,Advent in Bad
Ischl“ mit Volksmusiksprecher Peter Gillesberger im Kongress und Theater-Haus Bad Ischl.

Traditionelle Volksmusik, Adventgeschichten und volkstimliches Brauchtum bestimmen den Abend.
Kosten: Karten fur die Veranstaltung: 36,00 € / Pers. Nichtmitglieder / Begleitpers. 46,00 €)

Die Busfahrt tbernimmt der Kneipp Aktiv Club Grébming. Achtung: nur begrenzte Teilnehmerzahl méglich!
Anmeldung bis spéatestens 30.9.2025 (wegen Kartenreservierung!) bei Christine Feichter unter

Tel: 0650/4247248. Anmeldung nur gultig mit sofortiger Einzahlung auf das Kneipp-Konto bei der
Raiffeisenbank Grébming, IBAN: AT34 3811 3001 0011 2482

Bei kurzfristiger Abmeldung von der Teilnahme bitte entweder selbststéandig eine Ersatzperson
organisieren oder 100 % Storno!

Liebe Mitglieder!
Wir wiinschen Euch allen viel Freude mit dem neuen Programm und freuen uns
uber zahlreiche Teilnehmer bei unseren Veranstaltungen und Kursen!

Georg Jillich (Obmann) und das KAC-Grobming -Team
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