AKtivFit

Mag. Helga Vit

Dipl. Seniorengesundheitstrainerin, Nordic Walking
Instruktorin, Smovey Coach. Langjahrige Erfahrung als
Bewegungs-Coach flr Seniorinnen und Senioren.
2115 Ernstbrunn, helga.vit@aktivundfit.at,

+43 660 763 1092

Ich biete im Weinviertel 2 Kurse mit unterschiedlichen
Schwerpunkten an:

e Kurs ,fit und entspannt 60+“

in Wolkersdorf, Hetzmannsdorf und Ernstbrunn
e Kurs ,Sesselgymnastik”

in Wolkersdorf

Kurs , fit und entspannt 60+“

Der Kurs fit und entspannt bietet Bewegungs- und Gymnastikibungen, die speziell
auf dltere Menschen abgestimmt sind. Wir kraftigen unsere Muskulatur, verbessern
unsere Ausdauer, erhalten unsere Beweglichkeit und Uben das Gleichgewicht. Die
Einheit endet jeweils mit Entspannungstubungen.

Das alles gibt es in lockerer Atmosphare mit viel Abwechslung und Musik. Und das
gemeinsame Bewegen in der Gruppe macht einfach Freude und starkt das
Wohlbefinden.

Auch fir Neueinsteiger und Quereinsteiger geeignet. Bitte immer Matte und
Wasserflasche mitbringen.
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Kurs ,fit und entspannt 60+“ in Wolkersdorf

28. April = 30. Juni

Kurs fit und entspannt 60+
Quartier, Panoramasaal,

wo . o
Wolkersdorf im Weinviertel
Kirchenplatz

wann 2 KURSE (gleicher Inhalt) 28. April bis 30. Juni 2026
Kurs A 8:00 Uhr: Dienstag von 8:00 - 9:00 Uhr
Kurs B 9:10 Uhr : Dienstag von 9:10 - 10:10 Uhr
Jeweils max. 15 Teilnehmerinnen
Jeder Kurs mit 8 Terminen:
28. April
5.und 26. Mai
2.,9.,16., 23. und 30. Juni

Teilnahme  kyrs mit 8 Terminen: € 100.-

gebiihr ODER pro Einzelstunde: € 14.-

Leitung Helga Vit, Dipl. Senioren- Gesundheits-Trainerin, smovey-Coach,
Nordic Walking Instruktorin

Anmeldung Bitte anmelden bei: Helga Vit, 0660 763 10 92,
helga.vit@aktivundfit.at, www.aktivundfit.at

bitte

mitbringen Wasserflasche und Matte

Einstieg / bzw. Schnupperstunde jederzeit moglich.
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Kurs ,fit und entspannt 60+“ in Ernstbrunn ab
September 2026

Details folgend im August 2026

Kurs ,fit und entspannt 60+“ in Hetzmannsdorf
15. Juli — 30. September 2026

Kurs

wo

wann

Teilnahme
gebiihr

Leitung

Anmeldung

bitte
mitbringen

fit und entspannt 60+

Dorflokal in Hetzmannsdorf,

Mittwoch von 8:30 - 10:00 Uhr

10 Termine:

15., 22. und 29. Juli
5.,12.,19. und 25 August
16., 23. und 30. September

€ 14.- /Teilnahme

Helga Vit, Dipl. Senioren- Gesundheits-Trainerin, smovey-Coach,
Nordic Walking Instruktorin

Bitte Anmeldung bei: Helga Vit, 0660 763 10 92,
helga.vit@aktivundfit.at, www.aktivundfit.at

Wasserflasche und Matte

Einstieg / bzw. Schnupperstunde jederzeit moglich.
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Kurs: Sesselgymnastik 60+- in Wolkersdorf
ab 28. April 2026

Der Kurs Sesselgymnastik ist speziell auf die Bedurfnisse von Menschen mit
Einschrankungen bei der Bewegung abgestimmt.

Wir kraftigen unsere Muskeln, erhalten unser Gleichgewicht und verbessern
unsere Beweglichkeit. Dadurch werden Alltagsbewegungen erleichtert und
das Wohlbefinden gestarkt.

Bitte immer Wasserflasche mitbringen. Einstieg ist jederzeit moglich.

8 Termine ab 28. April 2026 - 30. Juni

Kurs
wann Dienstag von 10:20 - 11:10 Uhr
28. April
5.+ 26. Mai,
2.,9.,16., 23. und 30. Juni
Wo im Panoramasaal im Quartier Wolkersdorf im 2. Stock,
Kirchenplatz 1A, Wolkersdorf
Teilnahme .
gebiihr € 12.- /Teilnahme
Leitung Helga Vit, Dipl. Senioren- Gesundheits-Trainerin, smovey-Coach,

Nordic Walking Instruktorin

Anmeldung Bitte Anmeldung bei: Helga Vit, 0660 763 10 92,
helga.vit@aktivundfit.at, www.aktivundfit.at

bitte
mitbringen

Wasserflasche und Matte

Einstieg / bzw. Schnupperstunde jederzeit moglich.
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