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Mag. Helga Vit 
Dipl. Seniorengesundheitstrainerin, Nordic 
Walking Instruktorin, Smovey Coach. 
Langjährige Erfahrung als Bewegungs-Coach für 
Seniorinnen und Senioren. 
2115 Ernstbrunn, helga.vit@aktivundfit.at,  
+43 660 763 10 92 
 

Im Weinviertel biete ich 2 Kurse mit unterschiedlichen 
Schwerpunkten in verschiedenen Orten an: 

 KURS  „fit und beweglich 60+ - 80+“  
in Wolkersdorf, Hetzmannsdorf und Ernstbrunn 

 KURS „Sesselgymnastik“ 
in Wolkersdorf 

Darüber hinaus unterstütze ich gerne Seniorinnen und Senioren mit 
individuellen Bewegungs- Coachings. (Personal Training) 

 

Das KURSPROGRAMM HERBST/WINTER 2026: 

 

KURS: „fit und beweglich 60+ - 80+“  
Warum der Kurs besonders gut für Seniorinnen und 
Senioren geeignet ist: 

Schonend, aber effektiv:  wir arbeiten systematisch den  gesamten 
Körpers mit wechselnden Muskelgruppen durch und kräftigen 
Muskeln ohne Überbelastung. Alle Übungen werden rückengerecht 
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und im eigenen Tempo ausgeführt. Auf individuelle Bedürfnisse und 
körperliche Voraussetzung wird eingegangen.  
Sicherheit im Alltag: Gleichgewichts- und Koordinationsübungen 
geben die nötige Trittsicherheit zurück und beugen Stürzen vor. 
Gemeinsam statt einsam: bei uns wird nicht nur trainiert, sondern 
auch viel gelacht.  
Unser Motto: jeder macht so viel mit, wie er kann und sich 
zutraut. Das alles in lockerer Atmosphäre mit viel Abwechslung und 
Musik. Und das gemeinsame  Bewegen in der Gruppe macht einfach 
Freude und stärkt das Wohlbefinden. 

 

Neueinsteiger und Quereinsteiger sind herzlich willkommen.  
Bitte immer Matte und Wasserflasche mitbringen.  

 

KURS: „fit und beweglich 60+ - 80+“ in Wolkersdorf 
15. September – 1. Dezember (10 Einheiten) 

wo 
 
 
wann 
 
 
 

 

 

 

 

Teilnahme 
gebühr 
 

Leitung 

Quartier Wolkersdorf im  Panoramasaal (2. Stock), 
Wolkersdorf im Weinviertel, Kirchenplatz 1A 
 
2 KURSE (gleicher Inhalt) 15. September – 1. Dezember  
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 10 Terminen: 
15., 22. und 29. September 
20. und 27. Oktober 
3., 10., 17. und 24 November  
1. Dezember 
 
Kurs mit 10 Terminen:   € 130.-    
ODER pro Einzelstunde: € 15.- 
 
Helga Vit, Dipl. Senioren-Gesundheits-Trainerin, smovey-Coach, 
Nordic Walking Instruktorin 
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Anmeldung 

 

bitte 
mitbringen 

 

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

Einstieg / bzw. Schnupperstunde jederzeit möglich (bitte vorher 
bei Helga Vit anmelden). 

 
 

KURS: „fit und beweglich 60+ - 80+“ in Ernstbrunn ab 
6. Oktober 2026  

wo 
 

 

wann 
 
Teilnahme 
gebühr 
 

Kursleitung: 

 
 

Anmeldung 

 

bitte 
mitbringen 

 

 
Ernstbrunn, im Bewegungraum  der Volksschule Ernstbrunn 
Laaerstraße 1 
 
Dienstag von 17.- 18:00 Uhr: 
6. Oktober – 15. Dezember 
 
Kurs mit 10 Terminen:   € 115.-    
 
 
Helga Vit, Dipl. Senioren- Gesundheits-Trainerin, smovey-Coach, 
Nordic Walking Instruktorin 
Gesamtleitung: Hanni Jani (SU Voltigier- und Reiverein) 
 
Bitte anmelden bei: Helga Vit, 0660 763 10 92, 
helga.vit@aktivundfit.at, www.aktivundfit.at  
 
Wasserflasche und Matte 
 

Einstieg / bzw. Schnupperstunde jederzeit möglich (bitte vorher 
bei Helga Vit anmelden). 

 
 

KURS: „fit und beweglich 60+ - 80+“ in Hetzmannsdorf 
15. Juli – 30. September 2026 
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wo 
 
 

 
wann 
 
 

 

 

Teilnahme 
gebühr 
 

Leitung 
 
Anmeldung 

 

bitte 
mitbringen 

 

 
Dorflokal in Hetzmannsdorf, 
2112 Hetzmannsdorf, Sportplatzgasse 9 
 
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 möglich. 

 
 

KURS: „Sesselgymnastik 60+- 80+“ in Wolkersdorf 
ab 15. September 2026  
 
Der Kurs Sesselgymnastik ist speziell auf die Bedürfnisse von Menschen mit 
Einschränkungen bei der Bewegung abgestimmt.  
Wir kräftigen unsere Muskeln. Mit Gleichgewichts- und Koordinationsübungen 
verbessern wir die Trittsicherheit  und beugen Stürzen vor und mit 
abwechslungsreichen Übungen mit verschiedenen Kleingeräten erweitern wir die 
Beweglichkeit.  Dieser Übungs-Mix erleichtert Alltagsbewegungen und das 
Wohlbefinden wird gestärkt.  
Bitte immer Wasserflasche mitbringen.  Einstieg ist jederzeit möglich. 
 

wo Quartier Wolkersdorf im  Panoramasaal (2. Stock), 
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wann 
 
 
 

 
 

 
 
Teilnahme 
gebühr 
 
Leitung 
 

Anmeldung 

 

 
bitte 
mitbringen 

 

Wolkersdorf im Weinviertel, Kirchenplatz  1A 
Dienstag, 10:20 – 11:05 
Jeweils max. 10 TeilnehmerInnen 
 
Jeder Kurs mit 10 Terminen: 
15., 22. und 29. September 
20. und 27. Oktober 
3., 10., 17. und 24 November  
1. Dezember 
 
Kurs mit 10 Terminen:   € 108.-    
ODER pro Einzelstunde: € 12.- 
 
Helga Vit, Dipl. Senioren- Gesundheits-Trainerin, smovey-Coach, 
Nordic Walking Instruktorin 
 
Bitte anmelden bei: Helga Vit, 0660 763 10 92, 
helga.vit@aktivundfit.at, www.aktivundfit.at  
 
Wasserflasche  
 

Einstieg / bzw. Schnupperstunde jederzeit möglich (bitte 
vorher bei Helga Vit anmelden). 

 

 


