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IMPULSE & WORKSHOPS 2025



Gesunde \./
Wochen a=
11. Oktober bis 30. Oktober 2025

Wie fiihlt sich Gesundsein an? Haben Sie Lust,
diesem Geflihl wieder etwas ndher zu kommen
oder es wieder zu spliren?

Mit dieser Broschire halten Sie den Schlussel
zu mehr Wohlbefinden in Ihrer Hand! Unsere
intakte Natur, verbunden mit unserer
regionalen Gesundheitskompetenz, macht
es moglich.

Fachkundige Vortragende aus der Region
bieten Ihnen von 11. bis 30. Oktober 2025
Workshops und Impulse zu den Themen
Regeneration, Bewegung, Erndhrung und
mentale Gesundheit an. Egal wie Sie sich
gerade fihlen, wir sind Uberzeugt davon,
dass Sie das richtige Angebot fir sich finden
werden.

Jetzt buchen unter:
www.gesunde-wochen.tirol
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Verletzungsfrei &. fit
durch den Winter

Beauty- und Gesundheitsmesse
Samstag, 11.10.2025, 10-18 Uhr

Veranstalterin: Claudia Pali
Standort: Kaisersaal, BahnhofstraRe 3, St. Johann in Tirol
Teilnahme: kostenlos | Anmeldung: nicht notwendig

Von A bis Z kompetent beraten, behandelt und verwdéhnt werden. Bei der ,Beauty- und
Gesundheitsmesse“ stellen unterschiedliche Dienstleister:innen aus den Bereichen Gesundheit
& Beauty sich und ihre Angebote vor, geben einen tieferen Einblick in ihre Arbeit und stehen
zum Austausch und zum ,Ausprobieren® zur Verfiigung. Arzt:innen, Gesundheitsanbieter:innen,
Workshops & Co runden das Angebot ab. Fir das leibliche Wohl ist gesorgt.

Starker Start in die Skisaison
Dienstag, 14.10.2025, 18-19 Uhr

Veranstalterin: Elisabeth Pali - aufblian PERSONAL COACHING
Standort: Sportscare, Salzburgerstraf3e 15, St. Johann in Tirol
Teilnahme: 9 €/Person | Anmeldung: bis zum Vortag 18 Uhr

Kraft- bzw. Koordinationszirkel: Ubungen fiir das Gleichgewicht, die Rumpfstabilitit und die
Beinmuskulatur, als Vorbereitung und Verletzungspravention fur die anstehende Skisaison.

Schmerzfrei durch gezielte Bewegung

Freitag, 17.10.2025, 8:30-10 Uhr

Veranstalterin: Alexandra Eigner

Standort: Yoga Studio, Almdorf 9, St. Johann in Tirol
Teilnahme: 19 €/Person | Anmeldung: bis zum Vortag 18 Uhr

Wie kann ein Tag besser beginnen, als mit einem durchbewegten

Korper? Die Vortragende zeigt bei ihrem Training, wie man den

Korper wieder spiren kann, indem man die eigenen Muskeln

bewusst einsetzt. Die Sensomotorics-Ubungenverhelfen den Teilnehmenden dazu, die Aktivitdt
ihrer Muskulatur zu erweitern und vergessene Areale wieder zu benutzen. Ein Jungbrunnen!




Stre-e-e-e-tching & Co - starr und steif war gestern
Samstag, 18.10.2025, 10-12 Uhr

Veranstalterin: Claudia Pali
Standort: Energie- und Entspannungsoase, Gasteigerstrafe 15, St. Johann in Tirol
Teilnahme: 29 €/Person | Anmeldung: bis zum Vortag 18 Uhr

Zahlreiche Verletzungen und Schmerzen lieRen sich minimieren, wenn wir
etwas ,beweglicher” waren. Umso alter wir werden, umso starrer und
steifer wird unser Koérper. Erleben Sie ca. 2 Stunden lang eine Mischung
aus verschiedenen einfachen, aktiven Ubungen zum Mitmachen,
insbesondere Dehnlbungen, um Verletzungen und Schmerzen
vorzubeugen. Weiters erhalten Sie Tipps, mit welchen Hilfsmitteln
man auch im Winter der Erkdltung trotzt und wie Sie nach Verletz-
ungen schnell wieder auf die Beine kommen.

Der Workshop ist fiir JEDEN geeignet.

Gesund durch
den Winter

Erholsamer Schlaf mit alten Hausmitteln
Montag, 20.10.2025, 19-20:30 Uhr
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Veranstalterin: Brigitte Staffner
Standort: Coworking Space Weltraum, im Postamtgebdude, Hauptplatz 11, St. Johann in Tirol
Teilnahme: 12 €/Person | Anmeldung: bis zum Vortag 18 Uhr

Der Schlaf ist lebensnotwendig, erholsam und starkt die Abwehrkrafte. Sanfte Schlafhilfen
wie Baldrian, Lavendel, Melisse, Wickel, Waschungen, Bader und Einreibungen wurden schon
im Altertum eingesetzt und sind auch heute eine wichtige Alternative.

Pilates Workshop , Gesunder Riicken & starke Mitte”
Dienstag, 21.10.2025, 18-19:30 Uhr

Veranstalterin: Sabine Lieblein

Standort: Gymnastikraum Volksschule, Neubauweg 5, St. Johann in Tirol
Teilnahme: 25 €/Person

Anmeldung: bis zum Vortag 18 Uhr. Fir alle Altersgruppen und Niveaustufen geeignet.

Erleben Sie in diesem Workshop, wie Sie mit gezielten Ubungen die Wirbelsdule mobilisieren,
den Ricken kraftigen und die Koérpermitte starken koénnen - fir mehr Stabilitdt und ein
verbessertes Wohlbefinden im Alltag. Der Workshop kombiniert flieRende Mobilisierungs- und
Kraftigungsphasen mit einem entspannenden Cooldown und wohltuendem Stretching. Zum
Abschluss gibt's ein praktisches Handout mit Ubungen fiir Zuhause.

Gesund durchs Jahr mit einfachen Tipps von der Heilpraktikerin
Mittwoch, 22.10.2025, 18-20 Uhr

Veranstalterin: Susanne Worgotter
Standort: Praxis Susanne Worgotter, Lacknerweg 26, St. Johann in Tirol
Teilnahme: 19 €/Person | Anmeldung: bis zum Vortag 18 Uhr

Durch ,Essen als Medizin“ kann man sich das ganze Jahr Gber gut versorgen,
vorbeugen und die eigene Gesundheit unterstitzen. Einfache und
schnelle Tipps von der Heilpraktikerin aus der Pflanzen- und Essmedizin,
wie man das eigene Immunsystem starken kann und fit und vital durch
den Jahreskreislauf kommt.

Gesundheit fordern - leicht gemacht
Donnerstag, 23.10.2025, 18-20 Uhr

Veranstalterin: Natascha Fritz
Standort: Coworking Space Weltraum, im Postamtgebdude, Hauptplatz 11, St. Johann in Tirol
Teilnahme: 19 €/Person | Anmeldung: bis zum Vortag 18 Uhr

In diesem Seminar erlernen Sie die Grundlagen der ganzheitlichen
Gesundheitsforderung. Von theoretischem Wissen bis hin zu
praktischen Ubungen kann man die Gestaltung des Alltags mit

Leichtigkeit und Achtsamkeit fullen. t

Das Programm:
» Achtsamkeitstraining * Resilienzforderung » Personlichkeitsstarkung
Dieser Workshop ist ein besonderes Investment in sich selbst.
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Mentale Gesundheit

Intermittent Living - ein neues Konzept fir .

korperliche und geistige Resilienz -
Dienstag, 28.10.2025, 19-20 Uhr -!;" >

Veranstalterin: Karina Plattner
Standort: Physiotherapie Karina Plattner, Speckbacherstrafe 37/2, St. Johann in Tirol
Teilnahme: 15 €/Person | Anmeldung: bis zum Vortag 18 Uhr

Ein gesunder Geist steckt in einem gesunden Kérper” sagten die alten Rémer und hatten
nicht ganz unrecht. In diesem Vortrag geht es darum, das eigene Immunsystem und den
Stoffwechsel zu verbessern, den Energielevel und die Stresstoleranz anzuheben, die mentale
Starke zu verbessern und den Korper resistenter gegeniber Krankheiten zu machen. Karina
Plattner erklart, wie mittels ganz spezifischer Stresseinheiten Veranderungen auf Zellebene
entstehen und Sie somit auf geistiger und korperlicher Ebene widerstandsfahiger machen!

P I i

Entdecke die Kraft der mentalen Regeneration -

fir mehr Energie, innere Ruhe und Gesundheit

R et i L UL LT ,Gesunde Wochen” ist ein Kooperationsprojekt

Veranstalterin: Martina Kurz des Ortsmarketings St. Johann in Tirol und des
Standort: Coworking Space Weltraum, im Postamtgebdude,
Hauptplatz 11, St. Johann in Tirol

Teilnahme: 29 €/Person | Anmeldung: bis zum Vortag 18 Uhr

Tourismusverbandes Kitzbiheler Alpen St. Johann in Tirol.

Fihlen Sie sich oft mide, gestresst oder ausgelaugt, obwohl Sie eigentlich genug schlafen? ]
Dann ist es Zeit, Ihnrem Nervensystem die Aufmerksamkeit zu schenken, die es verdient. In ” Jetzt buchen unter S ——— '
diesem Workshop mit Martina Kurz tauchen Sie in die faszinierenden Zusammenhdnge ¥ ’

www.gesunde-wochen.tirol www.dasbergblut.com
zwischen Stress, Nervensystem und korperlicher Gesundheit ein. g J

Entspannung durch Meditation mit Klangschalen

und Stimmgabeln

Donnerstag, 30.10.2025, 18:30-20:30 Uhr
Ortsmarketing GmbH Region St. Johann in Tirol

Hauptplatz 11 Poststrafte 2
6380 St. Johann in Tirol 6380 St. Johann in Tirol
Tel. +43 5352 90321 Tel. +43 5352 63335-0

Veranstalterin: Angelika Sommerer

Standort: Coworking Space Weltraum, Hauptplatz 11, St. Johann in Tirol
Teilnahme: 19 €/Person | Anmeldung bis zum Vortag 18 Uhr
Mitzubringen: wenn vorhanden Yogamatte | Kissen | Decke

Der menschliche Korper besteht grofRtenteils aus Wasser und reagiert auf Schwingungen. Wi UiehipUn KISt DhiEhiat e izl e

Klangschalen und Musik dringen tief ins Gewebe und den Geist ein, l6sen Blockaden und
Verspannungen. Erleben Sie, wie Klang, Vibration und Frequenzen wirken - und spiren Sie, wie
sich Klangschalen und Stimmgabeln direkt am Korper anfihlen.
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Die Region St. Johann in Tirol hat vier Orte und viele Talente,
um Sie auf vielfiltige Weise zu erfreuen. Und auch unsere
zahlreichen Hotels und Ferienunterkiinfte werden alles
daran setzen, Thnen diese Gliicksmomente zu bereiten!

Wir meinen Gliick, wir sagen ... Mein Yapadu!

Region St. Johann in Tirol: kitzalps.cc 1 "“%i',;glf"




