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Leoben

Vorwort

Kurt Wallner

Burgermeister der Stadt Leoben

Liebe Leobener Senior:innen!

Ich hoffe, Sie hatten einen guten Start ins Jahr 2025 und sind bereits
voller Vorfreude auf die neuen Kurse, Workshops und Vortrage, die
wirim neuen Vital-Pass fur Sie zusammengestellt haben.

Blattern Sie durch die ndchsten Seiten und entdecken Sie die zahlrei-
chen Angebote in den Bereichen Bewegung, Erndhrung und Soziales
Miteinander, die Ihnen helfen sollen, bis ins hohe Alter gesund und ak-
tivzu bleiben.

An dieser Stelle m6chte ich mich auch wieder bei allen mitwirkenden
Kooperationspartner:innen bedanken, die einen wesentlichen Bei-
trag zur Umsetzung des Vital-Passes beitragen.

Ichwinsche Ihnenviel Spass und Freude bei den einzelnen Program-
men!



Community Nursing
in Leoben

Die Leobener Community Nurses stehen der Bevdlkerung mit Bera-
tungen und Schulungen rund um Gesundheit und Pflege zur Verfi-

gung.

Nutzen Sie das kostenlose Angebot und informieren Sie sich zu The-
menwie

e Gesundheitsférderung und Pravention
e Chronische Krankheiten
e Psychische Gesundheit uvm.

Community Nurses agieren als Multiplikatoren fir gesundheitsrele-
vante Themen und tragen dazu bei, gesundheitsférderliche Lebens-
bedingungen zu schaffen. Dabei unterstltzen sie auf kommunaler
Ebene mit Workshops und Aktionen den Ausbau der Gesundheits-
kompetenz fir einen gesundheitsbewussten Lebensstil.

Auf individueller Ebene begleiten und beraten sie in Pflegeangele-
genheiten sowohl betroffene Personen als auch Angehdrige und
tragen zur Férderung der Selbststandigkeit und einem langeren Ver-
bleib im hauslichen Umfeld bei.

+43 676844062 554
communitynurse@leoben.at

Kostenlose Hausbesuche sind jederzeit, nach telefo-
nischer Terminvereinbarung, méglich.
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[m Erklarung Vital Pass

Leoben

WAS BRINGT DER VITAL-PASS?

Der Vital-Pass bietet ein buntes Programm um den Alltag der Leo-
bener Senior:innen aktivund gesund zu gestalten.

Es werden verschiedene kostenfreie bzw. kostengiinstige Kurse,
Vortrage und Workshops an unterschiedlichen Standorten ange-
boten. Die genauen Details finden Sie auf den folgenden Seiten.
Fir die Teilnahme an den einzelnen Veranstaltungen gibt es auf der

letzten Seite einen Stempel.

Hat man acht Stempel gesammelt, darf man sich Giber LE-Gutschei-
ne freuen.

WIE KOMME ICH ZUM VITAL-PASS?
Dieser ist ab sofort im Rathaus der Stadt Leoben sowie bei den
Community Nurses erhaltlich.

Schwerpunkte
3 Bewegun
;\‘ Seite 6 b% 10 -
‘ Erndhrung

Seite 11bis 13

".," Soziales Miteinander
Seite 14 bis 21



Katrin Hutter
Unterstreichen


Veranstaltungsorte [m

Leoben

Seniorenwohnhaus 1
RoseggerstraBe 6

Asia Spa Leoben
InderAul/3

Begegnungszentrum Donawitz
Lorberaustraffe 7

Begegnungszentrum Lerchenfeld
Europaplatz1b/1. OG

(1
(2
(3
(4]

Auperhalb von Leoben:
Waltenbach 42, 8712 Niklasdorf




BEWEGUNG
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Yoga am Sessel

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die sich aufgrund gesund-
heitlicher Rahmenbedingungen sanft bewegen und aktivieren
mochten.

Sanfte Dehnungs- und Mobilisierungstbungen aus dem Hatha Yoga
am Sessel. Die Ubungen werden sitzend oder stehend ausgefihrt.
Ein wichtiger Schwerpunkt liegt auf der Atmung. Wir werden auch
meditieren, Mantras und Klang kennenlernen und das morgendliche
Wohlbefinden steigern.

Dienstag, 1. April, 8. April, 15. April, 22. April, 6. Mai, 13. Mai, 20. Mai
und 27. Mai 2025

8:30-9:30 Uhr

Begegnungszentrum Lerchenfeld



Yoga auf der Matte ;\'«

BEWEGUNG

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die ihre korperliche und men-
tale Konstitution férdern méchten.

Moderate Yogaubungen zur Koordination, Kraftigung und Stabilitat
auf der Matte. Wir lernen Atemtechniken, Ubungsabldufe zur Aktivie-
rung der Wirbelsaule und Inhalte der fernéstlichen Yogaphilosophie.
Ein kreativer, vielseitiger Ansatz fir Ihr Wohlbefinden im Alltag.

Dienstag, 1. April, 8. April, 15. April, 22. April, 6. Mai, 13. Mai, 20. Mai
und 27.Mai2025

10:00-11:00 Uhr

Begegnungszentrum Lerchenfeld
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& Vitaler Wochenstart

BEWEGUNG
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Starten Sie gemeinsam mit der Community Nurse schwungvollin
die Woche! Dieser gemiitliche Spaziergangrichtet sich vor allem an
Senior:innen, die durchlockere Bewegung ihr Wohlbefinden stei-
gernund ihre Fitness verbessern méchten.

Jeden Montag, ab10. Marz2025

10:00 -11:00 Uhr

Seniorenwohnhaus |, Roseggerstrafie 6



Aquafit

Durch Wassergymnastik wird auf gelenkschonende Weise die Mus-
kulatur gekraftigt, das Herz-Kreislauf-System gestarkt und die Be-
weglichkeit verbessert.

Mittwoch, 5. Marz, 12. Marz, 19. Mérz, 23. April, 30. April,
28. Mai, 11. Juni, 18. Juni 2025

10:00-11:00 Uhr

Asia SpalLeoben

BEWEGUNG
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& Workshop
=t »Otolperfalle Mensch®

BEWEGUNG

Dieser Workshop vom KFV (Kuratorium fiir Verkehrssicherheit)
bietet:

e Informationen zum Thema Sturz und Fitnessim Alltag

e Analyse von Sturzrisikenim persénlichen Wohnumfeld
e Ausprobierenvon ,kleinen Helfern“ flirden Wohnraum
e Kennenlernenvon einfachen Bewegungsiibungen

e Tippsund Tricks zur Sturzvermeidung

Mittwoch, 21. Mai 2025

14:00-16:00 Uhr

Begegnungszentrum Donawitz

o
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Kuratorium fiir Verkehrssicherheit




Beim Jaushen kommen d Leut
zsamm
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ERNAHRUNG

Die steirischen Klassiker Kaferbohne und Erdapfel sind Ausgangs-
punkt fur diese geschmackliche Reise. Neben dem Zubereiten von
zwei Aufstrichen kommen wir ins Gesprach Uber Erndhrung. Wir er-
kunden neue Ideen in Richtung einfach, schnell und pflanzlich. Ess-
gewohnheiten hinterfragen, Lieblingsgerichte austauschen und
gemeinsam neue, geslindere Wege gehen - lassen Sie sich Uberra-
schen!

Donnerstag, 24. April 2025

9:00-11:00 Uhr
Gesunde
Gemeinde ..

ol —

Begegnungszentrum Lerchenfeld

3
Styria Q vitalis




6 Einfach gesund kochen

ERNAHRUNG

©Oe0

| SIS
! f'ﬂ{h @7

Wenn man alter wird, andern sich unser Nahrstoffbedarf und meist
auch unsere Ernadhrungsgewohnheiten. In diesem Kochkurs wird
gezielt auf die Bedurfnisse und Vorlieben alterer Menschen einge-
gangen. Wie kann man schnell und einfach auch fir einen kleinen
Haushalt gesunde Gerichte kochen und auf welche Nahrstoffe und
Vitamine ist im Alter besonders zu achten? Mit Gleichgesinnten wird
ein ,Gesund-im-Alter-Menli“ gekocht, auferdem erhalten alle Teil-
nehmenden Unterlagen mit vielen Rezeptideen und Ernahrungstipps
flrzu Hause.

Dienstag, 18. Marzund Donnerstag, 15. Mai 2025
9:00-12:00 Uhr

Begegnungszentrum Lerchenfeld



»Stark und lebensfroh im Alter:
Wie uns die richtige Ernahrung
unterstutzt“

SSSSS "
- < <

@

ERNAHRUNG

Entdecken Sie, wie die richtige Ernéahrung dabei helfen kann, auchim
Alter stark und voller Lebensfreude zu bleiben. Die Didtologin Daniela
Skerbinz-Holzer liefert Innen praxisnahe Tipps und wissenschaftlich
fundierte Erkenntnisse, die lhnen und lhren Lieben zu mehr Vitalitat
und Lebensqualitat verhelfen kénnen..

Dienstag, 6. Mai 2025

14:00-15:30 Uhr (1 Stunde Vortrag und 30 Minuten Fragen)

©Oe0

Begegnungszentrum Donawitz
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% ., Schilaf gut! - Tipps & Tricks fur
[ A
@~  einen guten Schlaf*

Dieser Vortrag von Mag.2 Dr." Gudrun Umbauer unterstttzt Sie darin,
Ihre Schlafrauber und Auflademéglichkeiten zu erkennen und Ihr Le-
ben entsprechend zu verandern.

SOZIALES MITEINANDER

Dienstag, 1. April 2025

14:00-15:30 Uhr

©Oe0

Begegnungszentrum Donawitz
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Geistig fitim Alter %®

Ganz nach dem Motto ,Motivieren, Aktivieren und Starken® wird durch
verschiedene Ubungen und Spiele das Gedachtnis trainiert und die
Merkfahigkeitim Alter verbessert.

Freitag, 14. Mérz, 28. Mérz, 11. April, 25. April, 9. Mai, 23. Mai, 13. Juni,
27.Juni2025

10:00-12:00 Uhr

O © O SOZIALES MITEINANDER

Begegnungszentrum Lerchenfeld




&&% Fiihl dich wohl!

Dieser Vortrag von Mag. Robert Gurtler (Gesundheitspsychologe)
ladt dazu ein, den persoénlichen Blick in Richtung Wohlbefinden zu
lenken. Eswerden einfache und alltagstaugliche Denkanst6f3e, Ideen
und Anregungen vermittelt, die uns dabei helfen, positive Emotionen
zu erreichen, die psychische Widerstandskraft zu starken, mit mehr
Zufriedenheit durchs Lebenzu gehen sowie den Alltag kérperlichund
psychisch gesund zu meistern.

SOZIALES MITEINANDER

Donnerstag, 3. April 2025

10:00-11:30 Uhr

Gesunde
Begegnungszentrum Lerchenfeld Gemeinde ..
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Schutzen Sie sich vor digitalen €%
Betrugsmaschen am Handy

)
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Ziel dieses Workshops ist es, das notwendige Wissen und die Fahig-
keiten zu vermitteln, um gangige Betrugsversuche zu erkennen und
sich dagegen zu schiitzen. Die Inhalte umfassen grundlegende Si-
cherheitseinstellungen, Schutz vor Phishing und Smishing, Vermei-
dung von Malware, Datenschutz und Privatsphare sowie praktische
Ubungen und Simulationen.

SOZIALES MITEINANDER

Dienstag, 25. Marz2025

O
9:00-12:00 Uhr 0
(0

Begegnungszentrum Donawitz
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DIGITALE
KOmPETENZEN

= Digital Austria
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LA Krauterspaziergang

e

Bei diesem 2-3-stlindigen Krauterspaziergang wird Mike Shane ge-
meinsam mit Ihnen die auBerst gesunden Vitalkrauter unter die Lupe
nehmen, sie vorstellen und erklaren, wie man sie verwenden kann.
Freuen Sie sich auf spannende Einblicke in die Welt der Wild- und
Heilkrauter.

SOZIALES MITEINANDER

Mittwoch, 23. April 2025

10:00 Uhr

©Oe0

Waltenbach 42, 8712 Niklasdorf




Wie ich mit meinem Handy die °
Informationen finde, die ich '&‘
brauche

.4
SOZIALES MITEINANDER

In diesem Workshop werden grundlegende Fahigkeiten zur Infor-
mationssuche und -bewertung mit dem Smartphone vermittelt. Die
Inhalte umfassen die Einfihrung in die Internetsuche, Navigation und
Bedienung von Internetbrowsern, kritisches Hinterfragen von Infor-
mationen, Erkennen von Fake News, Nutzung spezieller Apps sowie
Datenschutzund Sicherheit.

Donnerstag, 8. Mai 2025

9:00-12:00 Uhr

Begegnungszentrum Lerchenfeld
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DIGITALE
KOmPETENZEN

= Digital Austria




fa® e pmn ok
®e® Fit fiir einlanges Leben

SOZIALES MITEINANDER
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Lang leben wollen wir, aber alt sein? Die gute Nachricht ist: Wir sind
Teil einer Gesellschaft deslangen Lebens. Getragenvonviel Lebens-
erfahrung haben wir die Chance, unser Leben zu vertiefen, neugierig
und aktiv zu sein. Dieser Vortrag von Mag.2Ines Jungwirth bietet sechs
Tipps, wie wir méglichst lange selbstandig und selbstbestimmt blei-
ben.

Donnerstag, 12. Juni 2025
9:30-11:00 Uhr
Begegnungszentrum Donawitz Gesunde

Gemeinde ...
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Weil ich mir wichtig bin und du
mir wertvoll!

Unserer Endlichkeit auf der Spur: Dieser Vortrag richtet sich an Men-
schen, die sich mit der Endlichkeit auseinandersetzen méchten. Zu-
sammen mit Monika Brottrager-Jury (Referentin flr Plegeheimseel-
sorge) kommen Sie ins Gesprach Uber Gedanken, die Sie zur letzten
Phase des Lebens haben oder die Sie im Blick auf An- und Zugehori-
ge beschaftigt.

Mittwoch, 16. April 2025
10:00-11:30 Uhr

Begegnungszentrum Donawitz

¢
seelsorge ‘ seelsorge

krankenhaus pflegeheim

SOZIALES MITEINANDER
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[m Stempelpass

Leoben

Gliickwunsch!

Bei 8 gesammelten Stempel kann dieser Pass bis 4. Juli 2025 bei der
Community Nurse gegen LE-Gutscheine eingetauscht werden.

Fotonachweis:
freepik, iStock-AndreyPopov, Mike Shane, stadtleoben







Ihre personenbezogenen Daten werdenim Rahmen derLeistungs-
erbringung iSd Art 6 Abs 1lit b DSGVO verarbeitet und jedenfalls,
nach Ablauf von drei Jahren nach Veranstaltungsende, gel&scht.
Die Stadtgemeinde Leoben Ubermittelt Ihre Daten nur intern an
die jeweiligen, zustandigen Abteilungen. An externe Stellen erfolgt
eine Ubermittlung Ihrer Daten nur, sofern dies zur Erflllung der Ser-
viceleistung unbedingt notwendig ist. Eine Ubermittlung in einen
Drittstaat auBerhalb des Anwendungsbereiches der DSGVO fin-
det jedenfalls nicht statt. Weiterflihrende Informationen zum The-
ma Datenschutz finden Sie unter_leoben.at/datenschutzerklae-

rung/

Medieninhaber: Stadtgemeinde Leoben, Abt.: Soziales & Gesellschaft,
Erzherzog Johann-Straf3e 2, 8700 Leoben, Tel.: +43(0)3842/4062-0,
begegnungszentrum@leoben.at, www.leoben.at

Fotos: Foto Freisinger, Freepik, i-Stock-AndreyPopov, Mika Shane,
Pexels, Pixabay

Design: Brainsworld Agency GmbH, Dorfstraf3e 5, 8700 Leoben,
Tel.: +43(0)3842/42492, office@brainsworld.com, www.brainsworld.com

Druck: Universal Druckerei GmbH, Gésser Strafe 11,8700 Leoben,
Tel.: +43(0)2842/44776-0, mail@unidruck.at, www.universaldruckerei.at
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