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»Seit mittlerweile 12 Jahren animieren wir Seniorinnen und

Senioren mit unserem Projekt LeBe zu mehr Bewegung.
Ich freue mich sehr, dass die Niederdsterreicherinnen und

Niederdsterreicher dieses Angebot so gut annehmen

und dadurch der Sport einen hdheren Stellenwert in ihrem
Leben bekommt!"

( Gpliste

Petra Bohuslav
Landesratin fiir Wirtschaft, Tourismus und Sport

~Bewegung gehdrt auch nach meiner Profisport-Karriere

immer noch zu meinem Alltag. Ich mdchte aktiv, fit und gesund
bleiben. Der Sport hilft mir sehr dabei und ist der Grund,
warum ich mich in meiner Haut so wohlfiahle!*"

Ingrid Turkovic-WendI
LeBe Aktionspatin, zweimalige Eiskunstlauf-Europameisterin
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Schritt, Schritt und Korper und Geist tanzen mit!

Lernen Sie mit uns verschiedene Tanzschritte kennen, die Sie im Stehen aber auch
im Sitzen ausfihren kénnen, und bewegen Sie sich zu beschwingter Musik.

Tanzen macht Spaf - und das ist noch [angst nicht alles! Tanztraining halt Kdrper, Geist
und Seele fit und starkt dadurch die Lebenszufriedenheit.

Der Koérper profitiert vom Tanzen, da sich dadurch die Herz-Kreislauf-Leistungsfahig-
keit, die Koordination und die Balance verbessern. So kann vor allem die Sturzhaufig-
keit im Alter reduziert werden. Zusatzlich wird der Geist durch das Tanzen fit gehalten.
Schon kurze Trainingseinheiten wirken sich positiv auf das Denkvermdégen, die Lernfa-
higkeit und die Aufmerksamkeit aus.

Tanzen hat viele Vorteile. So vereint der Tanzsport korperliche Aktivitat mit sozialer,
emotionaler sowie musikalischer Interaktion und kognitiven Herausforderungen. Be-
sonders das freudige Zusammenkommen, der gemeinsame Spaf an der Aktivitat und
der rege Austausch mit anderen macht das Tanzen zu einem einzigartigen Erlebnis.
Zusammen werden Erfolge erzielt und Erfahrungen gesammelt. Dass fir dltere Men-
schen das Tanzen sehr gesund ist, haben bereits zwei wissenschaftliche Studien be-
wiesen. Demnach verringert sich durch den Tanzsport auch die Gefahr an Demenz zu
erkranken um 76 Prozent.

Schwingen Sie das Tanzbein in ein aktiveres Leben! .
Viel Erfolg, Karl Homstreit, Vorsitzender Seniorentanz NO
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Tanzen - Bewegqung fiir Korper, Geist und Seele!

ELTEE aufdrehen oder eine CD mit beschwingter Musik einschalten,
bei der Sie im Takt mitzahlen kénnen!

Tanzen Sie vor dem Frihstlck, Mittagessen oder als aktive Pause in
den Nachmittag.

Jede Sequenz der
Schrittfolgen, ob sitzend
oder stehend, kann auch

mehrmals hintereinander getanzt
werden.

Die Intensitat der Schritte ist so
zu wdahlen, dass keine Schmerzen
auftreten.

Bei Hiiftproblemen empfiehlt es
sich, die gekreuzten Schritte
durch , heranstellen”, ohne
hinterkreuzen, zu
ersetzen.
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Auf dem Sessel sitzend Durch den bewusst

aufgesetzten Schritt
wird das Bindegewebe
gestarkt und die Beweglich-
keit des Fupgelenkes
trainiert. Auperdem wird
die Rechts-Links-
Koordination
geschult.

1 Mit dem rechten Fup einen Schritt am Platz machen -
von den Zehen zur Ferse abrollen.

Der linke Fup schwingt leicht vor dem rechten,

den linken Fuf3 neben dem rechten aufsetzen -
wieder von den Zehen bis zur Ferse abrollen

4 und der rechte Fup schwingt leicht vor dem linken.
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Durch das bewusste
Spreizen und Ballen der
Finger wird die Durchblutung
bis in die Gehirnregionen sehr
gut angeregt! Diese Ubungen
helfen auch, die Fingerge-
lenke wieder in Schwung zu
bringen und zusatzlich Hand-
sowie Unterarmmuskulatur
zu kraftigen.

4
ACETREA A

Rechte Hand nach vorne strecken, Finger dabei spreizen,
rechte Hand wieder zurlicknehmen und zur Faust ballen,

linke Hand nach vorne strecken, Finger dabei spreizen,

H W N =

linke Hand wieder zurlicknehmen und zur Faust ballen.
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Beginne mit deiner rechten, nach vorne gestreckten
Hand und denke sie dir als Mittelpunkt einer liegenden
Acht. Zeichne nun mit deiner Hand vom Mittelpunkt
aus, nach rechts oben beginnend, eine halbe

Acht zurlick zum Mittelpunkt und folge mit den

Augen der Bewegung deiner Hand. Das linke Blickfeld
wird von der rechten Hirnhélfte

und das rechte Blickfeld von der
linken Hirnhalfte gesteuert. Die

Flhre nun die Hand weiter, den Mittelpunkt
kreuzend, nach links und zeichne die Acht

fertig. liegende Acht befdhigt uns, die
Du wiederholst dies wahrend der Zahlzeit Verbindung der beiden Hirnhalften
3und 4. zu aktivieren, bringt das Gleichgewicht

sowie die Koordination in Einklang und
verbessert die Konzentration,
die Augenbeweglichkeit und das
periphere Sehen. Augenkreisen
auch ohne zusatzliche Bewegung
lockert die Augenbeweglichkeit
ebenfalls.

Das Gleiche machst du im Anschluss
daran mit der linken Hand,
spiegelverkehrt.
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Die Muskulatur
im Ricken- und
o Bauchbereich wird
durchblutet und
beugt Bewegungs-
einschrankungen
vor.

e\° TA ¢e
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Rechte Hand senkrecht nach oben strecken,
rechte Hand wieder absenken,

linke Hand senkrecht nach oben strecken,

S W N =

linke Hand wieder absenken.

DIE TAGLCHEN 10: AUF DEM SESSEL SITZEND




DIE TAGLCHEN 10: AUF DEM SESSEL SITZEND




Tanzschritte wo immer sie gerade
beschwingte Musik horen

Der Kreislauf

1,SCI~/ . .
> o wird angeregt und die
g 5 > Gangsicherheit wird durch
o 2 das Rickwartsgehen
Yoy Nid
19 verbessert.

123 Der rechte Fup beginnt. Drei Schritte
vorwarts gehen,

4 linker FuBballen wird ohne Gewicht neben
den rechten Fup gestellt.

567 Dperlinke Fuf3 beginnt. Drei Schritte
rickwartsgehen,
8 rechter Fupballen wird ohne Gewicht neben
den linken Fup gestellt.
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g Hinterkreuzen
und Schwingen férdert
die Geschicklichkeit
sowie das Gleichgewicht
und aktiviert beide
Hirnhalften.
-
" l.lh:
1 Rechter Fuf3 macht einen Schritt seitwarts nach rechts,
2 linker Fup kreuzt hinter dem rechten,
3 rechter Fup wieder einen Schritt zur Seite,
4 linker Fup schwingt Uber den rechten.
5-8 Diese Sequenz wird gegengleich getanzt (linker Fuf3 beginnt).
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Rechter Fup macht einen Schritt seitwarts nach rechts,
linker Fup pendelt ohne Gewicht zum rechten heran, -
linker Fup macht einen Schritt seitwdrts nach links,

rechter Fup3 pendelt ohne Gewicht zum linken heran.

g H WO N =

-8 Diese Sequenz wird noch einmal getanzt
(rechter Fuf3 beginnt).
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Das Stehen auf
einem Bein beugt
Stilirzen vor.
Zusatzlich wird
das Gleichgewicht
gefordert.
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ACETETI A

Der linke Fup macht einen betonten Schritt am Platz,
wir klatschen in beide Hande,
wir schnippen mit Daumen und Mittelfinger,

Pause.

g H W N =

-8 Diese Sequenz wird gegengleich getanzt (rechter Fuf beginnt).
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Durch den _
bewusst aufgesetzten "
Schritt wird das Binde-
gewebe gestarkt und
die Beweglichkeit des
FuBgelenkes trainiert.
Zeitgleich wird auf die

_ Rhythmen der Musik

eingegangen.
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1 Derrechte Fuf3 kreuzt Gber den
linken mit Gewichtsverlagerung,

das Gewicht kommt wieder auf den linken Fuf3 zurick,

S

der rechte Fup macht einen Schritt seitwarts nach rechts, ;
der linker Fuf3 wird mit Gewicht dazugestellt.

Gekreuzte .'

Schritte regen beide g |
Hirnhalften an und
fordern die _
Koordination.
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1 Der rechte Fup kreuzt tber den linken mit
Gewichtsverlagerung,

2 das Gewicht kommt wieder auf den linken
Fup zurck,

3 derrechte Fup macht einen Schritt nach rechts
mit einer viertel Drehung nach rechts,

4 der linker Fuf3 wird mit Gewicht dazugestellt.

In diese Blickrichtung beginnt der Tanz von vorn!
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Gekreuzte

Schritte regen beide

Hirnhalften an und férdern
die Koordination. Die

, Drehung wirkt sich .

. positiv auf die rdumliche /|

Orientierung aus.
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Lebensqualitat erhalten -
Bewegung erfahren. =
.

Der sportliche (Wieder-)Einstieg fir Senioren.

SPORT.LAND.N
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Die jahrliche Aktion
voll Spap, Gesellschaft
und Bewegung fiir Frauen
iiber 55 Jahre und Manner
iiber 60 Jahre!

Infos unter: ORF-Teletext S.660

- www.sportlandnoe.at
oder bei ihrem

LeBe-Sportverein






SPORT.LAND.N bewegt.begeistert.gewinnt.

Schritt fiir Schritt!

Sport bedeutet aktiv zu sein, Spaf3 zu haben
und Freiheit zu spiren! Unsere Tanzlbungen
sollen speziell dazu beitragen, dass man sich in
jeder Situation, egal wo und egal wann, egal ob
im Stehen oder im Sitzen, bewegen kann. Jeder
noch so kleine Schritt hilft speziell dlteren und
hochbetagten Menschen dabei, Lebenssituationen
besser zu meistern sowie fit und gesund zu bleiben.

Das Ziel der LeBe Aktion ist es, Sport in den
Alltag zu integrieren und so die Beweglichkeit,
aber auch das Wohlbefinden zu verbessern
um aktivam Leben teilnehmen
Zu kdnnen.




Tipps

Unter unserem Motto ,,Sport
fiir alle - jedem sein Sport" wol-
len wir den Sport weiterentwickeln

union (V) und eine Vielfalt an Bewegungsan-
o geboten unterstiitzen. Jeder soll
.Wir bewegen Menschen" - die richtige Sportart fiir sich
mit 140 verschiedenen Sportarten finden!

in rund 1000 SPORTUNION Vereinen
haben Sie in Niederosterreich

;ﬁe Maglichkeit Freutde“a)n ,- mpbp
er Bewegung unmittelbar
in I?lre? Nihe _— Wasser - zum Wohlfiihlen & Gesundbleiben
ASVU§ Heilkrauter - natiirlich und wirksam

zu erleben. . - g .
Erndhrung - vollwertig frisch geniefen

Lebensordnung - die innere Balance finden
Bewegqung - regelmdpig mit Freude
trainieren und
da bietet LeBe viele Anregungen und
Méglichkeiten um fit und gesund
zu bleiben.

Sport ist ein unverzichtbarer
Baustein unserer Gesellschaft!
Bewequng, Spap, kérperliches und
geistiges Wohlbefinden - all das
wird im Sport vereint und tragt zu
einem gesunden und aktiven
Leben bei.
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LeBe Aktionstag in der LOISIUM WeinErlebnisWelt & Vinothek Langenlois
am 29. Juni 2018

Kostenloser Eintritt im ganzen Besucherzentrum
inkl. Vinothek, Sektothek und Shop der LOISIUM
WeinErlebnisWelt & Vinothek Langenlois

Ermapigung der Weinfihrung
(mit Audioguide oder Fihrung) um € 9,50 statt €13,50

LeBe Aktivprogramm mit Ingrid Turkovic-Wendl|

LeBe Rahmenprogramm

Gutschein
Bitte schneiden Sie diese Seite an der Markierung aus.

Gilt als Gutschein fiir eine Person in die LOISIUM
WeinErlebnisWelt & Vinothek Langenlois am 29. Juni 2018.

Aus organisatorischen Griinden bitten wir um
Anmeldung bis 15. Juni 2018: info@sportlandnoe.at Lo I
oder 02742/9000 19870

Das Programm erhalten Sie nach Anmeldung. SIU

Weitere Informationen zur LOISIUM WeinErlebnisWelt M}\j:f?‘;.ms
& Vinothek Langenlois finden Sie online auf - u‘”
www.loisium-weinwelt.at/home/ THEK

.'.v
WELT - 1
e




Sport & Bewegung in Niederdsterreich

Weitere Informationen und Tipps finden Sie unter:

_—— Allgemeiner Sportverband Osterreichs, Landesverband NO (ASV0)
ﬁ =1 Laubeplatz 8-10/2/2+3, 1100 Wien

Niederbsterreich

% 01/60417 60 < www.asvoe-noe.at
ASKO - Landesverband Niederdsterreich TR
=2 Dr. Th. Kérner-Straffe 64, 2521 Trumau ASKO ~;
& 02253/618 77 < www.askoenoe.at

,rJ\, AN Initiative »Tut gut!«
(V8

—‘—\ ! =1 Stattersdorfer Hauptstrape 6/C, 3100 St. Polten

&  »tut qutc-Hotline: 02742/226 55 < www.noetutqgut.at

SPORTUNION Niederdsterreich UI‘I ID n o
=4 Dr.-Adolf-Scharfstrape 25, 3100 St. Pdlten
& 02742/205 < noe.sportunion.at

i Landesverband Kneipp Niederosterreich
L(_[l__(ﬁpp = Otto Hahn-Siedlung 135/6/3, 3435 Erpersdorf
&  0664/12417 11 < www.kneippbund-noe.at
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