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snion ) Vorwort

: Liebe bewegungsbewusste Erwachsene,
: Kinder und Jugendliche!

¢ Zum neunten Mal halten Sie das Programmheft der Sportunion
Sierning in den Handen. Die bewahrten Sportstunden stehen
. fest.

Seit 50 Jahren bietet die Sportunion Sierning Sport fir Bewe-
: gungshungrige an. Wir orientieren uns an Trends, an neuen
: sport- und medizinwissenschaftlichen Erkenntnissen und hal-
: ten an Bewahrtem fest.

¢ Vitalitat und Schonheit, Gesundheit und Vorsorge sind Trends.
: Sport macht intelligent.

Kinder und Jugendliche, die viel vor dem Fernseher oder Com-
. puter sitzen, konnen sich weniger gut konzentrieren, ihre Merk-
. fahigkeit ist geringer ausgepragt, weniger Vernetzungen im Ge-
¢ hirn fUr schneller ablaufende Denkprozesse werden aufgebaut.
¢ Im Kindesalter wird das Depot fir den Kalkhaushalt der Kno-
. chen im Alter angelegt. Ubergewichtige und unbewegliche Kin-
. der und Jugendliche machen den Arzten Sorgen.

Wir Erwachsene haben auch monotone Tatigkeiten, sitzend
. hinter dem Computer oder einseitig belastende korperliche Ar-
. beiten. Der Ausgleich dafur ist Bewegung — entspannend, kraf-
: tigend, Schweil} treibend. Bei vielen Krankheiten wird Bewe-
: gung als therapeutisches Mittel eingesetzt. Sie haben mit dem
Programm der Sportunion Sierning reichlich Auswahl.

Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Sportunion Sierning
: freuen sich auf Ihre Teilnahme in diesem Sportjahr.

Eva Bauer (Obfrau)

Ja—
Landhotel Forsthof

... ein Wirtshaus mit Atmosphdre”

Die vielen Stiiberin sind hervorragend fiir
Familienfeiern jeglicher Art geeignet.
Der Kinderspielplatz im Innenhof gibt auch den Eltern
Zeit, den Ausflug ungestort zu genieflen.

3 www.forsthof.at
2] Tel.: 07259 - 2319 0
: Im Ortszentrum von Sierning



Damengymnastik

Der Sport als Lebenselixier!

Mehr Lebensqualitat und Beweglichkeit, auch im Alter! :
Komm unverbindlich in unsere Turnstunde und Uberzeuge
dich. :
Wir machen Funktionsgymnastik mit Koordination; Bewegung
mit verschiedenen Hilfsmitteln wie Ball, Stab, Dynaband, Han- :
teln, Sessel usw.. :
AnschlieBend dehnen (stretchen) wir alle Bereiche unseres :
Korpers. Mit einem gemitlichen Gasthausbesuch lassen wir :
den Abend ausklingen. :

Wir freuen uns auf dich!

m
[ ]
BADER * HEIZUNG = BRUNNENBAU

P ) I I &
Hans Pillinger g
Bader ¢ Heizung ¢ Brunnenbau :
4522 Sierning

Steyrer Stralle 14

Telefon 07259/2372

Telefax 07259/23 72-2

Mobil 06 76 /332 66 07

E-Mail: hans.pillinger@utanet.at
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ULRIKE STADLINGER
Autenbergweg 2
4522 Sierning
Tel. (07259) 2264
Fax (07259) 2264-4




onion () Work-It-Out!

: Wenn du Spal3 an rhythmischer Bewegung hast und deinen
. Korper fit halten willst, wird dir dieser Workout - Mix gefallen.

: Zum Auftakt erwartet dich eine nicht allzu schwierige Choreo-
: grafie — das ist eine rhythmische Schrittkombination, gefolgt
. von einem sanftem Krafttraining (Training im Kraftausdauerbe-
reich). Dazu werden wir auch auf Hilfsmittel, wie z.B. Stdcke,
: Balance Pads (Schaumstoffkissen) oder Power-Clips
. (Universalhanteln) zurtickgreifen. Den Ausklang bilden schliel3-
. lich umfangreiche Dehnungsiibungen. Hat das Workout deinen
: Bewegungshunger erst richtig angestachelt, kann ein anschlie-
. Bendes kurzes Spiel Abhilfe schaffen.

o Das aerobe Training bringt deinen Kreislauf in Schwung,

: erhéht deine kérperliche Leistungsfahigkeit und tragt

: auch zum seelischen Ausgleich bei.

Pe Im Gegensatz zu einem isolierten Muskeltraining mit

: Trainingsmaschinen, wird hier dein Haltungsapparat ge-
kréftigt, was Verletzungen und Rickenprobleme vor-

: beugt.

. Die Gleichgewichtsiibungen sorgen nicht nur fiir eine

: bessere Balance, sondern ermdglichen dir auch eine

: schnellere Reaktion auf neue Situationen im Alltag.

) Ein moderates Muskeltraining (Bodytoning) hat neben

: gewebestraffenden auch eine fettreduzierende Wirkung,
da der Kalorienverbrauch auch noch weit lber das Trai-
ning hinaus erhéht bleibt.

: In dieser Stunde baust du Stress ab und steigerst dein Wohlbe-
: finden. Sie findet montags ab 20.00 Uhr im VS-Turnsaal statt.
. Fur weitere Infos wendest du dich an Gerald Zemsauer unter
: (07259) 5991.

CHWERKSTATTE
WASSERBAUR




Nordic Walking onion U

Ausdauersport auf die sanfte Tour

Nordic Walking ist kraftiges Gehen mit leichten Spezialst6-
cken. Nordic Walking ist als Ausdauersport und Ganzkdrper-
training fir alle Altersgruppen geeignet, die nicht gerne lau-
fen, die Probleme mit den Gelenken haben, die nicht unbelas-
tet auf die Waage steigen, und und und ...

Nordic Walking ist eine einfache natlrliche Bewegung

o steigert den Puls zur optimalen Fettverbrennung

« ist eine sichere Bewegungsform zu allen Jahreszeiten

e Atmung, Kreislauf und Stoffwechsel kommen in Schwung
o Wohlgeflihl und Entspannung stellen sich ein

Ausriistung:

e Sportschuhe oder leichte Wanderschuhe

e Sportbekleidung (der Witterung angepasst)

e zuckerfreies Getrank

o Die passenden Stécke werden zur Verfligung gestellt.

Eltern-Kind-Turnen

Kinder wollen sich bewegen,

Kindern macht Bewegung Spal3,

weil sie so die Welt erleben,

bietet die Union auch fiir die Kleinsten was.

Deshalb komm zum Klettern, Laufen, Rutschen und viel mehr.
Ich freu mich auf dich sehr.

INTER
SCHEINECKER

4522 Sierning, NeustraBe 10 * Skialm, Strobachgasse 8
Tel. 07259/2215 * E-Mail: is.scheinecker@aon.at

Im Trainingsjahr 2007/08 gewahren wir auch weiterhin
fur alle Mitglieder der Sportunion Sierning

— 10 % Rabatt

bei Vorlage des Mitgliedsausweises (bei jedem Einkauf ab €20 e
ausgenommen Aktionen und Dienstleistungen). :



: Fur all jene, die gerne eine Abwechslung zu eintonigem Fit-
nesstraining am Ergometer oder im Studio suchen, bietet
: Gym&Games eine Uberlegenswerte Alternative. Neben der Fit-
: ness, die immer einen fixen Platz einnehmen wird, erwartet dich
: bei Gym&Games die Mdglichkeit deine Korperbeherrschung zu
: verbessern, neue Bewegungserfahrungen zu machen und vor
: allem Sport in einer Gruppe auszuiiben, in der eine angenehme
: Atmosphére herrscht.

Auf dein Kommen freuen sich der Sportstudent und sein
: Zauberlehrling!
: Ab 18 Jahre

v schlieBen Sie \
! \hre Vorsorgeliicke \

Holen Sie sich lhren Pensionsplan! l i

Reden Sie
mit uns!

Raiffeisenbank m

Die Bank fur Ihre Zukunft
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Geréatturnen

: Schulerinnen und Schdler jeglicher Altersstufe von 7 bis 14
: Jahren, die Freude am Geratturnen haben, kdnnen jeden Don-
¢ nerstag in der Zeit von 18.00 bis 20.00 Uhr mit Christoph Holl
¢ und Gerhard Ecker trainieren. Ziel ist der Erwerb des Schiiler-
und Jugendleistungsabzeichens.

i
Dy & J -
FrRiscur DEISL

STEYRER STR. 20
4522 SIERNING

e ' office@riseur-deisl.at TEL 07259/2400-0
: www.iriseur-deishot FAX O7259/2400-4




Funktionsgymnastik

Wohlbefinden fiir Kérper, Geist & Seele

- Rickengerechtes Verhalten erlernen und anwenden

- Kdérpergeflihl entwickeln: Anspannung und Entspannung
- Ricken- und Bauchmuskulatur funktionell kraftigen

- verkurzte Muskeln funktionell dehnen

- den eigenen Koérper wahrnehmen

- Balancegefiihl entwickeln

- Kraftigung der tiefer liegenden kleinen Muskulatur

- Einbindung der Beckenbodenmuskulatur

Funktionsgymnastik wird heuer wieder gemeinsam vom

Kneippverein und von der Sportunion angeboten.

Mitglieder beider Vereine konnen durch Bezahlen des Mit-

gliedsbeitrages teilnehmen.
Nichtmitglieder zahlen € 2,00 pro Stunde.

STEYRTALAPO

HEKE

MAG.PHARM. DR. ULRIKE MURSCH-EDLMAYR
4523 NEUZEUG JOSEF-TEUFEL-PLATZ 1 07259 5900

WWW.GESUNDHEITSGREISSLEREILAT

Madchen/Buben 7/8/9/10

Ab in den Turnsaal! Spiele, viel Bewegung und Action auf
verschiedenen Turngeraten, sowie spafige und kniffelige
Ubungen mit Handgeraten warten auf dich.

Wir freuen uns auf dein Kommen!
Christa, Franziska, Gertraud



union@)  Crazy Union 2 (CU2)

: CU2 startet ins 8. Jahr; CU2 - der Treffpunkt fur alle sportinte-

: ressierten Kids uber 10 Jahren, die auf Abwechslung stehen.

: Also genau das Richtige flir dich. Neben verschiedenen Hallen-

: aktivitaten (z.B. Volleyball, Baseball, Hallenhockey, Akrobatik,

. Abenteuerstunden) in der Volksschule Sierning erwarten dich

auch Eislaufen und eine Fahrt ins Aquapulco Bad Schaller-
. bach.

9% : Los geht's am Dienstag, 9. Oktober von 19.00 bis 20.00 Uhr im
: VS-Turnsaal, wo du (sofern noch nicht geschehen) dein CU2-
: Team kennen lernst. Naturlich freut es uns auch, wenn du dei-
. ne Freundinnen und Freunde mitbringst.

Mehr Infos gibt's bei Gerald Zemsauer unter (07259) 5991.

. Bis bald!
: Dein CU2-Team

Kleinkindturnen 4 - 6

Wenn du gerne schnell laufst, hoch springst, auf allem her-
umkletterst, von hoch oben herunterrutscht und viel Spaf}
beim gemeinsamen Spielen hast, freuen wir uns mit dir und
vielen anderen Kindern, Abenteuer im Turnsaal zu erleben.

Gruppenleitung:
Inge Mairhofer
Vera Eckerstorfer

Taglich FRISCHer Sg

— Convenience-Fertiggerichte
— Verschiedene Salate

— Frischfleisch, Grillspezialititen

— Kalte-Platten-Service, Wurststriiufle, Jausendackel etc.

— Viele Geschenkskorbvarianten
e : — Lufti's Ideenkarbe: Bierkarbe, Jausenkdrbe, Diabetikerkdrbe
m Kinderpartykdrbe, Korbe fiir jeden Anlass



Osteoporose-fit GnionQJ

Osteoporose ist fur den Betroffenen eine ernsthafte Erkran-
kung, die nicht nur die Lebensqualitat verschlechtert, sondern
auch Komplikationen mit sich bringt. Osteoporose tritt sowohl
bei Frauen als auch bei Mannern auf.

Erndhrung spielt neben Stoffwechsel und Hormonhaushalt
eine entscheidende Rolle.

Eine nicht unwesentliche Bedeutung in der Primar- und auch
in der Sekundarpravention ist Bewegung. Sie dient zur Unter-
stitzung des Aufbaus einer maximalen Knochenmasse und
zur Einschrankung des normalen altersbedingten Knochen-
substanzverlustes.

Die Ubungseinheit Osteoporose-fit bereitet in der Aufwarm-
phase den Korper in schonender Weise auf die kommende
Belastung vor.

Im Hauptteil werden intensive Reize durch Krafttraining
(Kraftigungsiibungen ohne und mit leichten Gewichten, Dyna-
bandern, etc.) gesetzt.

Abwarmibungen zum Entmiden der Muskulatur und Deh-
nungsibungen zur Verbesserung der Gelenksbeweglichkeit
runden die Einheit ab.

Frauen und Manner, die sich aktiv fit halten wollen, sind herz-
lich willkommen.

*
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"BAGGERUNGEN

wncrer SCHENDUINGER

4 5 2 3 NEUZEuUG -~ DAMMWERG
TEL.: O07259/30340 - MoBIL: 0676/56:329:34
E-MAIL: WALTER.SCHENDLINGER@AON.AT



Volleyball

Wie bereits im vergangenen Jahr kénnen wir euch auch heu-
er wieder vier Trainingstermine pro Woche anbieten. Dies gibt
uns die Mdglichkeit, das Training fur jede Leistungsklasse in-
dividuell zu gestalten.

Am Dienstag gibt's wieder die Volleyball FunFactory in der
Volksschule. Neu- und Wiedereinsteiger konnen hier den Vol-
leyballsport und dessen grundlegende Techniken spielerisch
erlernen und perfektionieren. Die Trainingseinheiten werden
grundsatzlich in zwei Abschnitte geteilt: Technik / Theorie und
Spiel / Praxis.

Euch wird hier einerseits die Mdglichkeit zum zwanglosen
Volleyballspiel mit Freunden geboten und andererseits werdet
ihr als angehende Teamspieler aufgebaut.

Am Montag und am Mittwoch findet in der Hauptschule das
geschlossene Training fir unsere Mannschaften statt.

Zurzeit spielen wir mit einer Herren- und drei Mixed-
Mannschaften in den jeweiligen oberdsterreichischen Ligen.

Die Neuanmeldungen zu diesen Terminen erfolgen aus-
schlieBlich bei Werner Lumplecker (0699 126 97 698).

Solltet ihr nun neugierig sein oder euch einfach ein Spiel einer
unserer Mannschaften ansehen wollen, meldet euch bitte.
(Die Herbsttermine stehen leider noch nicht fest.)

Mehr Informationen findet ihr auf der Homepage der Siernin-
ger Volleyballer

www.sierningvolley.at.tf

Wir freuen uns auf euer Kommen.

&/ s BACK
7 ) v?ﬁ;wzsw?zsu s
BACKEREI GOLLNER

4522 SIERNING

QUALITAT UND VIELFALT
SIND UNSERE STARKE

Unsere Offnungszeiten
Montag bis Freitag von 600 bis 1800
Samstag von 530 bis 1200



Tai Ji & Qigong onion U

Kurs fur Anfanger und Fortgeschrittene

Trainerin: Monika Kofler
Organisation: Eva Ecker (SU), (07259) 3610
Margarete Wurm (KFB), (07259) 4382

Zweckmafig sind lockere Kleidung (Gymnastik- bzw. beque-
me Alltagskleidung) — Gymnastikschuhe — Sitzkissen.

Kursbeitrag fir 12 Abende:
Anfanger € 95,--
Fortgeschrittene € 120,--

Treffpunkt:

Pfarrheim, ab Donnerstag, 11. Oktober 2007
Fortgeschrittene 19.00 — 21.00 Uhr
Anfanger 19.30 — 21.00 Uhr

Jahresbeitrag
e Familien € 65,00
o Erwachsene € 36,00

e Jugendliche bis 18 J. € 18,00

o PHYS) THERAPIE

Wolfgang & Vera Eckerstorfer
Tel. 0699/81791003 &ans

4522 Sierning, Franz-Streer-Weg 1
VITALZENTRUM Sierning

Ilhre Ansprechpartner

t bei Beschwerden am Bewegungsapparat

o
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Montag

17.00 — 18.00
Nordic Walking
Marianne Mairhofer (07259) 2496

17.00 — 18.00

Madchen, Buben 7-10
Christa Demberger (0680)
1225784

Gertraud Posch (07259) 6535
Franziska Fluch

18.00 — 19.00

Osteoporose-fit
Eva Bauer (0664) 3525515

19.00 — 20.00
Damengymnastik

Sonja Wolfslehner (07259) 6747
Heidi Kastenhofer (07259) 2749

Trainingsbetrieb

ab 8. Oktober 2007 in der VS Sierning

Dienstag

16.45 - 18.00

Kleinkinder 4-6

Inge Mairhofer (07259) 5813

Vera Eckerstorfer (0650) 7849700

18.00 — 19.00
Funktionsgymnastik
Eva Bauer (0664) 3525515

19.00 — 20.00

Crazy Union 2 (CU2)
Gerald Zemsauer & Team
(07259) 5991

Mittwoch

17.00 — 18.00
Eltern/Kind
Christine Jell (07259) 31860

Donnerstag

18.00 — 20.00
Geratturnen (bis 15 J.)
Christoph Holl (07259) 5707
Gerhard Ecker (07259) 3610

Freitag
17.00 — 19.00
Gym & Games

Martin Steurer (0688) 8192314
Stefan Keinrad (0650) 3231349

19.00 — 21.30
Herrengymnastik

Reini Wasserbaur (07259) 4821
Hermann Mairhofer (07259) 2496
Norbert Ziebermayr (07259) 2786




