
  

„Tut gut“ lässt die inneren Schweinehunde schrumpfen 
 

„Je kleiner der innere Schweinehund, desto mehr tut man für seinen persönlichen 
Lebensstil. Das führt langfristig zu einem Plus an Lebensqualität“ betont die 

Markenbotschafterin von „Tut gut“, Kati Bellowitsch. 
 

Für ein Mehr an Bewegung und mentaler Gesundheit 
das Angebot der Gesunden Gemeinde Stratzing im Herbst 2024 

 
NEU!  Funktionelles Ganzkörpertraining für HERREN 
Zweckmäßiges und mehrgelenkiges Ganzkörperkräftigen! Übungen, bei denen mit dem eigenen 
Körpergewicht als Widerstand gearbeitet wird.  Komplexe Bewegungsabläufe, die mehrere Muskelgruppen 
gleichzeitig beanspruchen, lösen von Muskelverspannungen. 
Termin/Kosten:  MO 09.09. 18:30-19:30 Schnupperstunde p. Pers. € 9,-  
   MO 11 x 16.09.-02.12.24 18:30-19:30  

p. Pers. Stratzinger € 99,- Gäste € 132,- 
Anmeldung:  Gemeinde Stratzing 
   mind. 7 max. 20 Teiln. 
Leitung:  Claudia Nendwich - Medical Personal Trainerin 
Kursort:  Gemeindesaal Stratzing 
Mitnehmen:  Matte, Handtuch, Trinkflasche 
 

NEU!   FIT bis 100 
Haltung, Gelenkigkeit, Muskelkraft, Übungen bei Arthrose, Osteoporose und fürs Gleichgewicht sind im 
fortschreitenden Alter lebenswichtig! Für bewegungsfreudige Männer und Frauen ein Spezialkurs basierend 
auf den Pilates-Prinzipien, um lebenslang beweglich und kraftvoll zu bleiben. Müheloser Wechsel von Bauch- 
Seit- und Rückenlage in den Stand bitte als Voraussetzung. 
Termin/Kosten:  MO 09.09. 16:30-17:30 Schnuppertraining p. Pers. € 9,- 
    MO 11 x 16.09.-02.12.24  16:30-17:30  

p. Pers. Stratzinger*innen € 99,- Gäste € 132,- 
Anmeldung:  Gemeinde Stratzing 
   mind. 7 max. 15 Teiln. 
Leitung:  Irene Mehofer - dipl. Pilates- und Faszien Trainerin  
Kursort:  Turnsaal VS Stratzing  
Mitnehmen:    Matte, Handtuch, Trinkflasche, Socken 
 
 
 



 
 
Fasziales PILATES  
Fühlen sich Rücken und Gelenke vom vielen Sitzen und ständig gleichen Bewegungsabläufen etwas 
starr und steif an?  Kräftigende Pilates-Sequenzen und lösende Sling/Faszien Übungen - teilweise mit 
Kleingeräten (Ring, Gewichtsball, Pilates-Rolle) – schulen die gesunde Aufrichtung. Stundenziel ist 
immer konzentriertes Bewegen mit bewusster Körperwahrnehmung und Wohlgefühl.  
Termin/Kosten:  DI 10.09. 17:30-18:30  Schnuppertraining p. Pers. € 9,- 

DI 11 x 17.09.-03.12.24  17:30-18:30  
p. Pers. Stratzinger*innen € 99,- Gäste € 132,- 

Anmeldung:   Gemeinde Stratzing 
   mind. 7 max. 10 Teiln. 
Leitung:  Irene Mehofer - dipl. Pilates- und Faszien Trainerin  
Kursort:  Turnsaal VS Stratzing 
Mitnehmen:    Matte, Handtuch, Trinkflasche, Socken 
 
 

YOGA  
Fließend durch eine körperorientierte Yogapraxis, die kräftigt, mobilisiert und dehnt. Nach einem  
3-maligen Sonnengruß werden verschiedenste Asanas kombiniert und vertieft mit genussvoller 
Atmung. Nach vollbrachter Körperarbeit Ruhe finden in der wohlverdienten Endentspannung begleitet 
von einem herrlichen Duft, der zum Loslassen einlädt.  
Termin/Kosten: MI. 11.09.   18:00-19:00  Schnuppertraining p. Pers. € 9,- 

MI 11 x 18.09.-04.12.24  18:00-19:00  
p. Pers. Stratzinger*innen € 99,- Gäste € 132,- 

Anmeldung:  Gemeinde Stratzing 
   mind. 7 max. 22. Teiln. 
Leitung:  Mag.Elisabeth Klade - Klin.- u. Gesundheitspsychologin,  

dipl. Yogatrainerin 
Kursort:  Gemeindesaal Stratzing 
Mitnehmen:  Yogamatte, barfuß oder Socken, Trinkflasche  
 
 

NEU!   Sanftes Yoga zum Loslassen 
Eine Mischung aus Yin Yoga und Gentle Yoga, nicht die Muskelkraft und Dynamik steht im 
Vordergrund, sondern das bewusste Erfühlen und Zulassen der Empfindungen. In Zeiten von 
Erschöpfung, Überbelastung und nervlicher Unruhe ideal, um neue Kraft zu tanken und innere 
Balance zu finden. Von sanftem Kerzenlicht und Klängen getragen, lassen wir in entspannten 
Haltungen komplett los.  
Termin/Kosten:  DO 12.09. 18:00-19:00  Schnuppertraining p. Pers. € 9,- 

DO 10 x 19.09.-05.12.24  18:00-19:00 (07.11. Pause) 
p. Pers. Stratzinger*innen € 90,- Gäste € 120,- 

Anmeldung:   Gemeinde Stratzing 
   mind. 6 max. 18 Teiln. 
Leitung:  Christina Weichselbaum - 200h zertifizierte Yoga-Teacher-Trainer  
Kursort:  Gemeindesaal Stratzing 
Mitnehmen:    Yogamatte, bequeme Kleidung, (warme) Socken 
 
 
 

Einladung zur nächsten Arbeitskreis Sitzung –  
offen und zugänglich für alle aktiven Stratzinger*innen, konstruktive und kreative Beiträge/Ideen 
werden freudig für 2025 angenommen.   
Termin:  DO 07. Nov. 2024 19:00 
Ort:  Rathaus Stratzing  
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
Achtung: Für Kurs-Kenner*innen, kann selbstverständlich auch bereits die Schnupperstunde zum 
Einstieg nach der Sommerpause genutzt werden, gerne anmelden. In allen Kursen sind limitierte 
Plätze, bitte daher rasch bei der Gemeinde per Email: gemeinde@stratzing.at oder Tel. 02719/82 87 
anmelden; ab dem 02. Sept. können Gäste sehr gerne noch freie Kursplätze buchen. 

In den Herbstferien 27.-31. Okt. 24 ist Kurspause. 

Die Kursgebühr bitte immer gleich in bar in die 1. Stunde mitnehmen. Die Gemeinde Stratzing und die 
Initiative „Tut Gut“ vom Gesunden Niederösterreich ermöglichen den Stratzinger*innen durch 
Förderung und Zuschüsse die Kursteilnahme zu Spezialpreisen. Gäste sind bei freien Plätzen herzlichst 
willkommen zum Normalpreis. 

Wir - die Trainerinnen und der AK Gesundes Stratzing - freuen uns auf viele motivierte Damen und 
Herren. 

Mit „Tut gut“ ab September den Schweinehund schrumpfen! 

 
 

 


