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Kursprogramm 201£/19

e Eltern-Kind-Turnen 2-4
e Kleinkinder-Turnen 4-6
 Madchen/Buben 7-10

* Volleyball for kids/youth

Step Aerobic
B!Balanced Workout

Funktionsgymnastik

Damengymnastik

* Volleyball FunFactory  Herrengymnastik
* Volleyball Mixed e Fit durchs Jahr
e Geratturnen ab 12 * Osteoporose-fit
e Geratturnen ab 16 * Nordic Walking
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Vorwort
Liebe Menschen in Sierning und Umgebung!

Im vergangenen Kalenderjahr feierten wir mi zwei
Veranstaltungen das 60-Jahr-dJubilaum - Pronto
Pronto, die Chaoskellner, unterhielten uns im Fruhjahr.
Im Herbst wahlten wir im Rahmen der Generalver-
sammlung den Vorstand neu und blickten auf 60 Jahre
Sportunion Sierning in Foto und Film zurlck. Fur beide
Veanstaltungen fanden wir gro3en Publikumszuspruch
unserer Mitglieder. Das ist fur mich und meine Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter ein schoner Lohn.

Jetzt halten Sie unsere Programmausgabe fur das
Sportjahr 2018/2019 in den Handen. Wahlen Sie aus,
Sie, lhr Partner, lhre Kinder sind uns herzlich willkom-
men. Sie melden sich jeweils bei der angefuhrten
Ubungsleiterin oder dem Ubungsleiter an Ort und Stelle
(VS oder NMS Sierning) an. Dort erhalten Sie weitere
Informationen.

Raffen Sie sich auf! Drei von zehn Osterreicherinnen
oder Osterreicher bewegen sich zu wenig. Viele Kinder
und Jugendliche sind Ubergewichtig und unbeweglich.
Die achtzehnjahrigen Zivildiener oder Bundesheeran-
warter sind untauglich.

Ihre Sportunion Sierning

Wir bewegen Menschen



Eltern-Kind-Turnen 2 -4 J.

Kind UND Eltern sollen gemeinsam turnen!

Kinder wollen sich bewegen und Turnen ist verantwortlich
far ein gutes Muskelkorsett. Das Runterspringen festigt Kno-
chen und Bander, Balancieren verbessert das Gleichgewicht
und Klettern bildet das Wirbelsdulen-S und einen stabilen
Rucken aus. Die Eltern sind beim Eltern-Kind-Turnen der si-
chere Hafen, von dem aus die Turnhalle entdeckt wird.

Karin Sobola-Weil3 | 0650 5184181

Kleinkinder-Turnen 4-6 J.

Tolle Ubungen und jede Menge Spal3!

Macht dir Bewegung Spal}, dann komm zu uns in die Turn-
stunde. Viele Angebote mit Laufen, Springen, Rutschen,
Schaukeln, Balancieren, Hipfen... warten auf dich!

Wir probieren alle Turngerate aus und entdecken gemein-
sam mit dir, welche tollen Ubungen man damit machen
kann. Bald geht's los, komm doch vorbei und mach mit. Ich
starte mit 3 Einheiten und hoffe, dass sich wahrend-
dessen ein neues Ubungsleitungsteam finden wird!

Helga Mairhofer | 0664 73516527

Madchen/Buben 7-10 J.

Ab in den Turnsaal!

Jede Menge Spiele, viel Bewegung und Action auf verschie-
denen Turngeraten, sowie spalige und kniffelige Ubungen
mit Handgeraten warten auf dich.

Brigitte Schoiswohl | 0680 1200688
Iris Marhann

Meine Raiffeisen Vorteile.

Raiffeisen Kunden profitieren mit einem der folgenden Symbole auf ihrer
Raiffeisen Bankomatkarte! Einfach Karte vorzeigen und Vorteile genieBen!

Meine Vorteile.

2 Available on the
o App Store
> C«mgl\ play

Raiffeisen 00 App ,,Meine Bank. Meine Vorteile.“




Volleyball

Der Trendsport flir Anfénger & Fortgeschrittene!

Seit vielen Jahren sind die Sierninger Volleyballmannschaf-
ten aktiv und auch in der OO Liga mit einer Mixed Mann-
schaft vertreten.

Volleyball for kids

Fiar Volleyball interessierte Madchen und Jungs im Alter
von 11-14 Jahren bieten wir mittwochs von 17:00 - 18:00 in
der NMS Sierning ein Training fur Anfanger an.

Vera Eckerstorfer | 0650 7849700
Jirgen Grabenweger | 0699 12030573

Volleyball for youth

Auch fir 14-18 jahrige Jugendliche findet wieder ein
gemischtes Training am Mittwoch von 18:00 bis 19:30
in der NMS Sierning statt.

Margit Schélmbauer | 0676 5071920
Claus Huber | 0699 81188517

Volleyball FunFactory

Fur Erwachsene bieten wir am Dienstag in der VS Sierning
ein Training flr Neu- und Wiedereinsteiger/innen von 19:00
bis 21:00 an.

Reini Wasserbaur | (07259) 4821

Die Freude am Sport soll hier im Vordergrund ste-
hen, wenn grundlegende Techniken des Volleyballs
spielerisch erlent und vertieft werden!

Volleyball Mixed Mannschaft

Das Training der Meisterschaftsteilnehmer findet montags
und mittwochs in der NMS Sierning von 19:00 bis 21:00
statt. Wenn du die Grundtechniken des Volleyballs bereits
beherrschst und dein Konnen gerne unter Beweis stellen
willst, dann melde dich bei uns!

Claus Huber | 0699 81188517
Jirgen Grabenweger | 0699 12030573



Geratturnen ab 12 J.
& fiir Erwachsene ab 16 J.

Abwechslungsreiche Turnstunden fiir Hobbyturner/innen!

Wenn du Interesse an Geratturnen hast und bereits moto-
rische Vorkenntnisse besitzt (Handstand, Rad), bist du bei
uns richtig!

Wir bieten abwechslungsreiche Turnstunden fir Hobbytur-
ner/innen an. Hauptsachlich werden wir Gerate, wie das
Trampolin und Airtrack verwenden, aber wir werden auch
durch Gemeinschaftsspiele den Turnsaal unsicher machen.
Wir freuen uns auf dich!

ab 12 Jahre: Mittwoch 16:00 - 18:00 Uhr
ab 16 Jahre: Montag 20:00 - 21:30 Uhr
Alexander Mairhofer | 0650 2231360

Lukas Grabenweger | 0650 7962721
Christoph Mairhofer | 0677 61837016

JRLANDC

BUSINESS SOFTWARE

Warenwirtschaft+
Finanzbuchhaltung fiir KMUs.

decom.at

lhr Business i lick!

ETZWERKTECHMIK [

Netzwerktechnik o
Hardware +Software y
fir KMUs im Raum Steyr. -

/ decom.at




B!Balanced

Dein Kérper in Balance!

B!Balanced steht fir die Beseitigung muskularer Dysba-
lancen, die durch Bewegungsmangel oder einseitige Be-
lastungen im Alltag entstehen. Dazu verwenden wir Trai-
ningsgerate, wie Power Clips (Hanteln), Balance Pads
(Schaumstoffmatten) oder Flow Tonics (Rutschkissen).

B!Balanced dehnt, kraftigt und mobilisiert.

B!Balanced ist eine Aerobic Stunde, d. h. wir bewegen uns
rhythmisch im Musikbogen, um die Trainingsintensitat zu
erhohen, werden wir gelegentlich auch in den anaeroben
Bereich vordringen.

Get balanced now ...
Freitag, 18:00 - 19:30 Uhr VS Sierning

Gerald Zemsauer | (07259) 56991

Step Aerobic

Rhythmisches Ausdauertraining zu trendiger Musik

Wer Step Aerobic schon kennt und liebt, weil3: von einem Step
Aerobic Workout profitiert der ganze Kérper! Durch das ge-
lenkschonende Auf- und Absteigen am Step trainierst du Bein-
und Gesalmuskulatur und verbesserst deine Ausdauer und
Koordination. Das Lernen der Choreografien starkt deine Kon-
zentration und dein Gedachtnis, der hohe Kalorienverbrauch
unterstutzt dich beim Abnehmen.

FlieRende Choreografien und mitreilende Musik lassen dich
vergessen, dass du gerade trainierst. Hab Freude an der Be-
wegung im Einklang mit der Musik und nimm dir eine Stunde
Auszeit vom Alltag!

Wir freuen uns schon darauf, dich im Herbst kennenzulernen
oder dich wiederzusehen!

Donnerstag, 18:45 - 20:00 Uhr VS Sierning

Gabriele Zemsauer | (07259) 5991



Funktionsgymnastik

Wohlbefinden fiir Kérper, Geist & Seele!

Funktionsgymnastik wird gemeinsam vom Kneippverein
und von der Sportunion angeboten.

Mitglieder beider Vereine konnen durch Bezahlen des
Mitgliedsbeitrages teilnehmen.

Nichtmitglieder zahlen € 2,- pro Stunde.

Vorteile:

- Ruckengerechtes Verhalten erlernen und anwenden

- Kérpergefihl entwickeln: Anspannung & Entspannung
- Rucken- & Bauchmuskulatur funktionell kraftigen

- Verkurzte Muskeln funktionell dehnen

- Den eigenen Korper wahrnehmen

- Balancegeflihl entwickeln

- Kraftigung der tiefer liegenden kleinen Muskulatur

- Einbindung der Beckenbodenmuskulatur

Eva Bauer | 0664 3525515
Gerhard Sitter | 0664 3439272
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ECKERSTORFER 4522 Sierning

Praxis fur Physiotherapie v +43(0)699/817 91003
. e physio.sierning@hotmail.com

TERMIN NATH VEREINEARUMNG




Damengymnastik
Der Sport als Lebenselixier!

Mehr Lebensqualitat und Beweglichkeit auch im Alter!
Komm unverbindlich in unsere Gymnastikstunde und
Uberzeuge dich selbst.

Wir machen Funktionsgymnastik mit Koordination,
Bewegung mit verschiedenen Hilfsmitteln wie Ball, Stab,
Dynaband, Hanteln, Sessel, usw.

AnschlieRend dehnen wir alle Bereiche unseres Korpers.
Mit einem Gasthausbesuch lassen wir den Abend
gemutlich ausklingen.

Wir freuen uns auf dich!

Sonja Wolfslehner | 0677 62155108



Herrengymnastik
Der Freitagabend gehért dem Sport!

Unsere Gruppe besteht aus gleichgesinnten Mannern, die
mit Gymnastik und anschlieBendem Volleyball sich fit halten
und gemeinsam Spald haben méchten. Bekanntlich sind wir
eine Gymnastikgruppe, betreiben keinen Leistungs- oder
Spitzensport, keine reine Ruckengymnastik, trotzdem mit
vielen Inhalten. Wir wollen den ganzen Korper starken und
nicht nur einzelne Muskeln. Bei uns steht die Starkung un-
seres Korpers im Mittelpunkt.

Wir trainieren an jedem Abend die 4 Saulen der Fitness:
* Kraft « Ausdauer * Beweglichkeit « Koordination

Handgerate, wie Balle, Reifen, Seile, Stabe, Kléppel,
Tlcher etc. intensivieren die Ubungen. Wir trainieren nicht,
um an Meisterschaften teilzunehmen, sondern um in unse-
rer bewegungsarmen Zeit etwas fir unseren Korper zu tun.
Dabei macht jeder nur so viel wie er kann. Es gibt keinen
Leistungsdruck, auRer man macht ihn sich selbst.

Wir wirden uns freuen, wenn Manner jeden Alters, die Spal}
an Bewegung und Spiel haben, freitags zu uns kamen.

Je voller die Halle, desto mehr macht das Turnen Spal}.
Ebenso das anschlieRende gemutliche Auffillen der
verlorenen Flussigkeit.

Reini Wasserbaur | (07259) 4821

INTERSPORT
SCHEINECKER

BahnhofstraBe 1, 4522 Sierning (Skialm, Strobachgasse 8)
Tel.: 07259 2215, Mail: is.scheinecker@aon.at

Im Trainingsjahr 2018/19 gewahren wir auch weiterhin allen Mitgliedern der Sportunion Siering -10% Rabatt (Gltig
nur bei Vorlage des Mitgliedsausweises, ab einem Einkauf von € 20,- Aktionen und Dienstleistungen ausgenommen)
Wintertauschmarkt in Neuzeug von 17. bis 20. Oktober 2018




Fit durchs Jahr

Konditions- und Krafttraining mit Musik!

Im Winterhalbjahr, beginnend im Oktober, halten wir uns
in der Halle fit, ab Anfang Mai wechseln wir ins Freie und
setzen dort unsere Aktivitaten fort.

Mit Zirkeltraining zu heillen Rythmen steigern wir unsere
Kondition, mit Kraftigungsgymnastik unter Verwendung
neuester Fitnessgerate wie Smoveys oder Flexi-Bars und
Dehnungs- und Koordinationsibungen zu ruhiger Musik
versuchen wir Kraft und Beweglichkeit zu verbessern oder
zumindest zu erhalten. Mit Ubungen, die Bewegungen
des Skilaufs imitieren, bereiten wir uns auf die speziellen
Belastungen des Schilaufs vor.

Wir Ubungsleiter - Wolfgang, Grete und Ewald - freuen
uns auf Dich und auf Dich und auch auf Dich ...., jeden
Donnerstag ab 20:00 Uhr in der Turnhalle der VS-Sierning.

Wolfang & Grete Christ | (07259) 6469
Ewald Mayrbé&url | (07259) 32289



Nordic Walking

Ausdauersport auf die sanfte Tour!

Nordic Walking ist schnelles Gehen mit leichten Spezialsto-
cken. Ein Ausdauersport und Ganzkérpertraining fur alle Al-
tersgruppen geeignet. Ideal fir jene, die nicht gerne laufen,
Probleme mit den Gelenken haben, usw. ...

Vorteile:

- Steigert den Puls zur optimalen Fettverbrennung

- Eine sichere Bewegungsform zu allen Jahreszeiten

- Atmung, Kreislauf & Stoffwechsel kommen in Schwung
- Wohlgefiihl und Entspannung stellen sich ein

Ausriistung:

- Sportschuhe oder leichte Wanderschuhe

- Sportbekleidung (der Witterung angepasst)

- Walking Stécke werden zur Verfligung gestellt

Eva Bauer | 0664 3525515

Marianne Mairhofer | 0664 73516528
Inge Bogengruber | 0650 8800573
Johanna Wolf | (07259) 6445
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Osteoporose-fit
Speziell fiir Betroffene abgestimmtes Training!

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

Ernahrung 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 Unterstitzung des Aufbaus einer maximalen Knochen-
masse und zur Einschrankung des normalen altersbeding-
ten Knochensubstanzverlustes.

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
(Kraftigungsubungen, mit Gewichten, Dynabandern, Flow-
tonic, Powerclips, etc.) gesetzt.

Zum Schluss folgen Ubungen zum Entmiiden der Muskula-
tur und Dehnungstibungen zur Verbesserung der Gelenks-
beweglichkeit, diese runden die Einheit ab.

Frauen und Manner, die sich aktiv fit halten wollen, sind
herzlich willkommen.

Eva Bauer | 0664 3525515
Gerhard Sitter | 0664 3439272



ULLA

Bulla Sierning GmbH & Co KG - Steyrer Strae 29 - A-4522 Sierning
Tel. 07259/2421 - Fax 07259/2422 . www.bulla.at - office@bulla.at
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Ruthnergasse 19,4522 Sierning, Telefon (072 59) 2223
Montag-Freitag 8:30-12:00 und 15:00-18:00

Samstag geschlossen




Jahresbeitrag

Wir freuen uns schon, dich bei uns im Verein
willkommen zu heil3en!

e FUr Familien €70,-
* Fur Erwachsene € 40,-
* Fdr Jugendliche bis 18 € 20,-
e Nur Eltern-Kind € 25,-

Bankverbindung:

Empfinger: Osterreichische Turn- und Sportunion Sierning
IBAN: AT34 3456 0000 0202 2507

BIC: RZOOAT2L560

Mitgliedskarte
Werde Mitglied und nutze die Vorteile!

z.B.: Rabatt bei Intersport Scheinecker,
Elektro Pichler, Schuhhaus Wittenberger, ...
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Inhalt: Eva Bauer, Redtenbachergasse 4a, 4400 Steyr
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KOLLEKTIONSVERKAUF

Freitag, 16. Nov. 2018 7-19 Uhr
Samstag, 17. Nov. 2018 8 —13 Uhr

HOCHWERTIGE

MARKENARTIKEL
ZU SENSATIONELLEN
PREISEN!

NeubaustraBe 15 in 4400 Steyr

www.mammutsportsgroup.at
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