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Zielgruppenprojekt: 
Im Rahmen unseres Zielgruppenprojektes „A xsund´s Herz, a xsund´s Leben“ möchten wir in den Jahren 
2025 bis 2027 verstärkt auf die Bedeutung der Herzgesundheit aufmerksam machen. Ein gesundes Herz ist 
entscheidend für ein langes und aktives Leben. Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind eine der häufigsten 
Todesursachen und lassen sich oft durch präventive Maßnahmen wie regelmäßige Vorsorgeuntersuchungen, 
gesunde Ernährung und ausreichend Bewegung verhindern. Mit diesem Projekt wollen wir den Teilnehmern 
praktische und theoretische Tipps sowie wertvolle Informationen bieten, um ihre Herzgesundheit zu 
erhalten und zu verbessern.  
Denn nur, wenn wir auf unser Herz achten, können wir ein erfülltes und gesundes Leben führen. 

 
 
 

Stärke dein Immunsystem:  
Gerade in den Wintermonaten ist es besonders wichtig, das körpereigene Immunsystem zu stärken. 
Deshalb unterstützt die Gesunde Gemeinde Roßleithen von Anfang Dezember bis Ende März eine 
wöchentliche Bereitstellung an frischem Obst aus Österreich. Dieses gibt es für die Krabbelstube, den 
Kindergarten und die Volksschule. Die Anlieferung der frischen Äpfel erfolgt immer montags, direkt vom 
Nahversorger "Kaufhaus Huemer". 
 
 
 

G’sund am Arbeitsplatz: 
„Gesundes und ausgewogenes Essen fördern die Leistung und das Wohlbefinden jedes einzelnen von uns. 
Gesunde und zufriedene Mitarbeiter/innen zu haben ist mir persönlich sehr wichtig, deshalb geht das 
Projekt „G’sund am Arbeitsplatz“ in die dritte Runde! Von Jänner bis Ende März wird einmal pro Woche ein 
Obstkorb für die Gemeindebediensteten und den Bauhofmitarbeitern zur Verfügung gestellt!“, so der AK-
Leiter der Gesunden Gemeinde Bgm. Kurt Pawluk. 
 

 
 

Nordic Walking für ALLE! Kooperation mit der Gesunden Gemeinde Windischgarsten: 
Ab Anfang/Mitte Mai – Termin wird noch rechtzeitig bekannt geben! Immer montags um 18.30 Uhr  
mit Ballenstorfer Regina. 
Treffpunkt: Sportplatz Windischgarsten, kostenlose Teilnahme, Walking Stöcke sind mitzunehmen 
 
 
 

Wanderung mit Gemeinderäten und Gemeindebürgern / 
Herz in Schwung – Bewegungstag: 
Bewegung verbindet – deshalb laden wir alle Gemeindebürgerinnen und Gemeindebürger sowie 
Gemeinderätinnen und Gemeinderäte herzlich zu einer gemeinsamen Wanderung in unserer 
wunderschönen Gemeinde ein. Gemeinsam wollen wir die Natur genießen, aktiv bleiben und den 
Zusammenhalt stärken. Unsere Region bietet mit ihren herrlichen Landschaften und der frischen Bergluft 
die perfekte Kulisse dafür. Die Wanderung ist eine wunderbare Gelegenheit, etwas für die eigene 
Gesundheit zu tun, eine entspannte Zeit zu verbringen und gute Gespräche zu führen. 
Die Wanderung findet im Frühjahr 2026 statt, der genaue Termin wird noch bekannt gegeben. 

 
 
 
 



 
Atmen – rein in den Körper, raus aus dem Kopf 
Bewusstes Atmen bringt Körper und Geist zur Ruhe, verlangsamt unser Gedankenkarussell und wirkt positiv 
auf unsere Herzgesundheit. In dieser alltagsnahen Einheit richten wir unseren Fokus auf das bewusste 
Spüren unseres Körpers – eine einfache, aber kraftvolle Möglichkeit, Stress abzubauen und damit unsere 
Herzgesundheit zu stärken. Die geführte Atemmeditation in aufrechter Haltung wird von sanften Schritten 
und fließenden Armbewegungen begleitet. Bequeme Kleidung und weiche Schuhe oder idealerweise 
barfuß wird empfohlen; ein Sitzkissen für das anschließende Nachwirken kann gerne mitgebracht werden. 
Dauer: max. 1,5 h, Dienstag, 10. März - 18:30 bis 20:00 
Durchgeführt wird die Veranstaltung vom Verein Wildwux, Alexandra (Jeany) 
 

Seniorenfrühstück: 
Seit 2025 laden wir regelmäßig zu Seniorenfrühstücken in den Räumlichkeiten des Betreubaren Wohnens 
ein. In gemütlicher Atmosphäre möchten wir den Austausch fördern und spannende Impulse bieten. Die 
Frühstücke werden durch den Arbeitskreisleiter Bgm. Kurt Pawluk und wechselnde Fachexperten begleitet, 
die interessante Themen wie Kräuter, Achtsamkeit und Entspannungsübungen vorstellen. Wie bereits 
letztes Jahr freuen wir uns auch heuer wieder mit Ihnen bereichernde Stunden zu schaffen! Die genauen 
Termine dazu werden noch bekannt gegeben. 
 

 

Tanzkurs für Anfänger 
 
 

Tanzkurs Cha Cha, Rumba und Walzer 
 

 

Seniorengymnastik: 
Mittwochs von 17:00 bis 18:30 Uhr im Turnsaal der Volksschule Roßleithen (jeweils 10er Block);  
Info & Anmeldung bei: Hedwig Rauschenberger, Tel.: 0676 955 44 12 

 
 

Tag des Apfels in der Krabbelstube, Volksschule und Kindergarten: 
Am Freitag, 13.11.2026 wird der AK-Leiter der Gesunde Gemeinde Bgm. Kurt Pawluk die Krabbelstube, die 
Volksschule und den Kindergarten besuchen und über die Bedeutung des Apfels informieren und Bio-Äpfel 
verteilen. 

 

Erste Hilfe für die Seele: 
Wenn jemand auf der Straße zusammenbricht, wissen wir, was zu tun ist – wir rufen die Rettung. 
Doch wie reagieren wir, wenn ein Mensch neben uns weint, apathisch oder verzweifelt wirkt? 
In diesem wissenschaftlich fundierten Seminar „Erste Hilfe für die Seele“ lernen Sie, wie Sie bei psychischen 
Problemen und seelischen Krisen richtig reagieren können. Sie erfahren, wie man Warnsignale frühzeitig 
erkennt, sensibel auf Betroffene zugeht und gezielt Hilfe anbietet. Zudem erhalten Sie grundlegendes 
Wissen über psychische Erkrankungen und üben konkrete Erste-Hilfe-Maßnahmen für die Seele. 
Teilnehmerzahl: mindestens 12, maximal 15 Personen, Termin: wird noch bekannt gegeben. 

 
 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- --------------------------------------- 

 
WIR FREUEN UNS AUF IHRE TEILNAHME! 
AK-Leiter Bgm. Kurt Pawluk & sein Team 

Mit dem Besuch dieser Veranstaltungen stimmen Sie zu, dass Fotos, die bei diesen Veranstaltungen gemacht 
werden, veröffentlicht bzw. für regionale Medien verwendet werden! 

 
 


