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Bitte beachten Sie, dass das Freizeitprogramm von der jeweiligen
Jahreszeit abhangig ist. Nahere Informationen zu den Terminen
entnehmen Sie bitte dem Veranstaltungskalender jeweils vor den
Speisesalen oder in der Morgenpost.

Anmeldungen fiir das Freizeitprogramm sind jeweils ab Montag,
jedoch nur fur die aktuelle Woche, maéglich.
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UNSERE FREIZEITBETREVER:INNEN

REINHARD

LETTL Im Betrieb seit: 2022

Ausbildungen: Dipl. Fitness- und
Gesundheitstrainer, Dipl. Praventions-
und Rehabilitationstrainer, Wanderflhrer,
Heilkrauter-Coach, Lauftrainer

VICTORIA
WIENER

Im Betrieb seit: 2023
Ausbildungen: Medical Yogalehrerin,
Diatologin

BENJAMIN
BINDER
Im Betrieb seit: 2024

Ausbildungen: Dipl. Wirbelsaulentrainer,
akademischer Sport- und Fitnesstrainer,
Medizinischer Masseur, Nordic Walking-Coach
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BEWEGQUNG & GYMNASTIK

Aktives Erwachen

Beschreibung Ein ,bewusster” Start in den Morgen. Dies hilft uns
aktiv den Tag zu beginnen und dabei unseren Korper
zu aktivieren. Das ,Aktive Erwachen® beinhaltet
Ubungen aus den Bereichen Atmung, Qi Gong und
Beweglichkeit.

Alle Ubungen kénnen im Stehen durchgefiihrt werden
und kédnnen somit auch in den eigenen Alltag integriert

werden.
Treffpunkt Eingang Haus Bergfeld
Dauer 25 Minuten
Anmeldung Keine Anmeldung erforderlich.
Hinweis begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

Schwierigkeitsgrad leicht
Jeder kann die Intensitat selbst steuern.

Bekleidung bequeme Freizeitbekleidung
(gute Beweglichkeit im Schulter- und Hiftbereich)

Weitere Infos Findet bei jedem Wetter statt!

04 | Aktives Erwachen



BEWEGQUNG & GYMNASTIK

Aqua Fit

Beschreibung Aqua Fitness eignet sich hervorragend zur gelenk-
schonenden Kraftigung der Muskulatur und ist ein
optimales Herz-Kreislauf-Training.
Es werden Gleichgewicht, Koordination, Beweglichkeit
und Ausdauer frainiert.
Dieses Ganzkdrpertraining wird mit und ohne Geréate
(z.B. Schwimmnudel) durchgefihrt.

Ort Schénwetter: Freibad
Schlechtwetter: Hallenbad
Haus Bergfeld — Untergeschol}

Dauer 25 Minuten

Anmeldung Keine Anmeldung erforderlich.

Hinweis begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

Schwierigkeitsgrad Aqua Fit zum Kennenlernen: leicht

& Voraussetzung  Aqua Fit: mittel
Jeder muss schwimmen kénnen und darf keine Angst
vor dem Wasser haben.

Bekleidung Badebekleidung
rutschfeste Badeschuhe
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BEWEGUNG & GYMNASTIK

Fit mit Benjamin

Beschreibung Das Programm bietet eine Vielfalt aus Ubungen fiir
Ausdauer, Kraft, Koordination und Kondition.
Ort jahreszeitenabhangig im Xundwarts-Zentrum
oder im Raum 20a, Haus Bergfeld — Untergeschol}
Dauer 25 Minuten
Anmeldung vor Ort

Teilnehmeranzahl  begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

Schwierigkeitsgrad leicht

Bekleidung bequeme Trainingsbekleidung
Sportschuhe

Weitere Infos Wasser zum Trinken sowie ein Therapietuch
mitnehmen
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BEWEGUNG & GYMNASTIK

Lauf doch einfach los

Beschreibung ,Lauf doch einfach los!“... klingt banal, ist aber meist
nur fur Kleinkinder einfach. Durch das vermehrte
Sitzen (Computer, Fernsehen, Auto, Biro etc.) haben
wir die Leichtigkeit der Laufbewegung verlernt.

In diesem Training fur Anfanger:innen kénnen die
Teilnehmer:innen wieder das Laufen ,erlernen®.
Das Training wechselt zwischen laufen und gehen.

Zusatzlich erhalten Sie wichtige Tipps zur Lauftechnik
und dem Training.

Zeitraum April bis Oktober

Ort Xundwarts-Zentrum

Dauer 1,5 Stunden

Anmeldung an der Rezeption

Hinweis begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

Schwierigkeitsgrad leicht

Bekleidung wetterfeste Trainingsbekleidung
Lauf- oder Sportschuhe

Weitere Infos Wasser zum Trinken mitnehmen
Findet bei jedem Wetter statt!
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BEWEGUNG & GYMNASTIK

Mobilisieren & Dehnen

Beschreibung Verbessern Sie die Durchblutung der Muskulatur und
die Beweglichkeit der Gelenke mittels mobilisierenden
und dehnenden Ubungen.

Alle Ubungen kénnen auch in den eigenen Alltag
integriert werden.

Ort jahreszeitenabhangig im Xundwarts-Zentrum
oder im Raum 20a, Haus Bergfeld — Untergeschol}
Dauer 25 Minuten
Anmeldung vor Ort
Hinweis begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

Schwierigkeitsgrad leicht
Jeder kann die Intensitat selbst steuern.

Bekleidung bequeme Trainingsbekleidung
Sportschuhe

Weitere Infos Wasser zum Trinken sowie ein Therapietuch
mitnehmen

Regen-/Sonnenschutz
Findet bei jedem Wetter statt!
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BEWEGUNG & GYMNASTIK

Nordic Walking

Beschreibung Das Nordic Walking regt den Stoffwechsel an, kraftigt
die Muskulatur sowie die Knochen und steigert das
Wohlbefinden.

Anfanger:innen: Einstellung der richtigen Stocklange,
richtiger Stockeinsatz, Erlernen der korrekten Bewe-
gungsablaufe, Umsetzung des Gelernten im umliegen-
den Gelande in der Gruppe

Fortgeschrittene: mobilisierende Ubungen,
ausgedehnte Nordic Walking-Runde in der Gruppe

Treffpunkt Xundwarts-Zentrum

Dauer jeweils 1 Stunde 15 Minuten
Anmeldung beim Treffpunkt

Hinweis begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

Schwierigkeitsgrad Anfanger:innen: leicht
Fortgeschrittene: mittel

Bekleidung bequeme Trainingsbekleidung, festes Schuhwerk

Weitere Infos Wasser zum Trinken mitnehmen
Regen-/Sonnenschutz
Nordic Walking-Stécke kénnen beim
Xundwarts-Zentrum ausgeborgt werden.
Findet bei jedem Wetter statt!
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https://www.apotheken-umschau.de/mein-koerper/knochen-eine-dauerbaustelle-im-koerper-708753.html

BEWEGUNG & GYMNASTIK

Progressive Muskelentspannung

Beschreibung

Ort

Dauer

Anmeldung
Hinweis
Schwierigkeitsgrad
Bekleidung
Weitere Infos

Die abwechselnde An- und Entspannung der
Muskulatur, sowie das Nachspuren und das
Wahrnehmen des Unterschiedes, bilden das
Grundprinzip der ,Progressiven Muskelentspannung®.
Beginnend mit den Armen werden die Muskeln in Kopf,
Nacken, Schulter, Ricken, Bauch und Beinen
angesprochen.

Raum 31a, Therapie — Obergeschol}

1 Stunde

an der Rezeption

begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen
leicht

bequeme Trainingsbekleidung
Therapietuch mitnehmen
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BEWEGUNG & GYMNASTIK

Training mit dem eigenen Korpergewicht

Beschreibung Beim ,Training mit dem eigenen Kdrpergewicht* wird
nicht nur eine bestimmte Muskelgruppe trainiert,
sondern der gesamte Kdrper. Es werden unterschied-
liche Ubungen im Kraftausdauerbereich durchgefiihrt,
die einen positiven Einfluss auf die Kraftigung der
Muskulatur bewirken.

Alle Ubungen kénnen auch in den eigenen Alltag
integriert werden.

Ort jahreszeitenabhangig im Xundwarts-Zentrum
oder im Raum 20a, Haus Bergfeld — Untergeschol}
Dauer 25 Minuten
Anmeldung vor Ort
Hinweis begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

Schwierigkeitsgrad leicht
Jeder kann die Intensitat selbst steuern.

Bekleidung bequeme Trainingsbekleidung
Sportschuhe

Weitere Infos Wasser zum Trinken und ein Therapietuch mitnehmen
Regen-/Sonnenschutz
Findet bei jedem Wetter statt!
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BEWEGUNG & GYMNASTIK

Yoga

Beschreibung Yoga starkt den Korper, scharft den Geist und bringt
Sie in Balance. Durch gezielte Kérperhaltungen
werden Muskeln aktiviert, Gelenke beweglicher und
die Haltung verbessert. Gleichzeitig fordert Yoga
Entspannung, Konzentration und innere Ruhe.

Oort Raum 11, Station Bildbaum — Erdgeschol}

Dauer 50 Minuten

Anmeldung Am Vortag an der Rezeption bis 12.00 Uhr.

Kostenbeitrag €5,00

Hinweis begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

Schwierigkeitsgrad einfach bis mittel
Jeder kann die Intensitat selbst steuern.

Bekleidung bequeme Trainingsbekleidung

Weitere Infos Therapietuch mitnehmen




SPA2IERGANGE & WANDERUNGEN

Hausfihrung

Beschreibung Empfehlenswert fiir Patient:innen und Gaste, die vor
Kurzem im Moorheilbad Harbach angekommen sind
und das Haus naher kennenlernen mochten.

Treffpunkt Rezeption, Haus Bildbaum — Erdgeschof?

Dauer 1 Stunde

Anmeldung Keine Anmeldung erforderlich.

Hinweis begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen
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SPA2IERGANGE & WANDERUNGEN

Mit allen Sinnen den Wald geniefRen

Beschreibung

Treffpunkt

Dauer

Anmeldung
Hinweis
Schwierigkeitsgrad
Bekleidung

Weitere Infos

Die Ruhe des Waldes mit allen Sinnen genief3en.
Achtsamkeit und eine bewusste Atmung spielen
dabei eine grofRe Rolle.

Bei unserem Waldspaziergang werden wir die Natur
mit allen Sinnen wahrnehmen. Wir gehen bewusst
langsam durch den Wald und nutzen dies um zur
Ruhe zu kommen.

Rezeption, Haus Bildbaum — Erdgeschol}

1,5 Stunden

an der Rezeption

begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

leicht

wetterfeste Freizeitbekleidung
festes Schuhwerk

Wasser zum Trinken mitnehmen
Regen-/Sonnenschutz

Wenn vorhanden eine Sitzunterlage.
(kann auch die Regenjacke sein)
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SPA2IERGANGE & WANDERUNGEN

Naturfiihrung

Beschreibung

Treffpunkt
Dauer
Anmeldung
Hinweis

Schwierigkeitsgrad
Bekleidung

Weitere Infos

Erforschen Sie gemeinsam mit den
Naturflihrern:Naturflihrerinnen die Besonderheiten der
Waldviertler Landschaft und erfahren Sie Wissens-
wertes rund um die Krauter- und Pflanzenwelt.

Zusatzlich erhalten Sie ein Handout mit dem erlernten
Krauterwissen fir Zuhause.

Rezeption, Haus Bildbaum — Erdgeschof}
1,5 Stunden

Am Vortag an der Rezeption bis 18.00 Uhr.
begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

leicht
Nicht fiir Personen mit Kriicken oder Rollator geeignet.

bequeme Freizeitbekleidung
festes Schuhwerk

Wasser zum Trinken mithehmen
Sonnenschutz
Findet nur bei Schonwetter statt!
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SPA2IERGANGE & WANDERUNGEN

Spaziergang

Beschreibung Ein Spaziergang durch Wald und Giber Wiesen.
Das Tempo wird bewusst langsam gewabhlt.

Treffpunkt Rezeption, Haus Bildbaum — Erdgeschof}

Dauer 1 Stunde

Anmeldung an der Rezeption

Hinweis begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

Schwierigkeitsgrad leicht

Bekleidung wetterfeste Freizeitbekleidung
festes Schuhwerk

Weitere Infos Wasser zum Trinken mithehmen
Regen-/Sonnenschutz
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SPA2IERGANGE & WANDERUNGEN

Wanderung Erlwiesen/Scheibnerleiten/Sagbergrunde

Beschreibung Erlwiesen:
Schoéne, leicht zu gehende Strecke entlang des Wult-
schaubaches. Zuriick fiihrt der Weg tber die Erlwiesen
und Abschnitten des Themenweges ,Mein Weg zum
Gluck”. Weglange: ca. 7 km

Scheibnerleiten:

Wir verbinden den Grenzlandweg mit der Scheibner-
leiten und wandern auf einer aussichtsreichen Runde
um die Ortschaft Harbach. Weglange: ca. 7 km

Sagbergrunde:

Eine Strecke mit langeren Anstiegen. Nach den Wald-
hausern geht es durch den Wald Gber den Sagberg zur
Waldpension Nebelstein. Uber den Holzmiihlteich geht
es wieder retour. Weglange: ca. 6 km

Treffpunkt Rezeption, Haus Bildbaum — Erdgeschol}
Dauer 2 Stunden

Anmeldung an der Rezeption

Hinweis begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

Schwierigkeitsgrad leicht

Bekleidung wetterfeste Freizeitbekleidung
festes Schuhwerk

Weitere Infos Wasser zum Trinken mitnehmen
Regen-/Sonnenschutz
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SPA2IERGANGE & WANDERUNGEN

Wanderung Mandelstein

Beschreibung

Treffpunkt

Dauer

Anmeldung
Hinweis
Schwierigkeitsgrad
Bekleidung

Weitere Infos

Erleben Sie am Mandelstein einen atemberaubenden
Ausblick von der Aussichtsplattform. Der 874 m hohe
Berg bietet einen weiten Ausblick nach Tschechien
bzw. in das Gratzener Land. Der Weg zum Gipfel fihrt
vorbei an einem Klanghauschen und an einer Gedenk-
kapelle.

Weglange: ca. 10 km Hoéhenanstieg: ca. 250 hm

Rezeption, Haus Bildbaum — Erdgeschof?
3 Stunden

an der Rezeption

begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen
mittel

wetterfeste Freizeitbekleidung
festes Schuhwerk

Wasser zum Trinken mitnehmen
Regen-/Sonnenschutz
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SPA2IERGANGE & WANDERUNGEN

Wanderung Nebelstein

Beschreibung

Treffpunkt

Dauer

Anmeldung
Hinweis
Schwierigkeitsgrad
Bekleidung

Weitere Infos

Rund um das Moorheilbad Harbach erwarten Wander-
begeisterte beeindruckende Aussichtsplattformen und
bestens markierte Rund- und Weitwanderwege.

Mit der Gipfelinszenierung und der Schaffung eines
neuen Wanderweges und einer Aussichtsplattform
erstrahlt der Nebelstein in neuem Glanz. Der Rund-
wanderweg bietet eine abwechslungsreiche Strecke
mit einzigartigem Ausblick.

Weglange: ca. 11 km Hoéhenanstieg: ca. 360 hm
Rezeption, Haus Bildbaum — Erdgeschof’

4 Stunden

an der Rezeption

begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

mittel

wetterfeste Freizeitbekleidung
festes Schuhwerk

Wasser zum Trinken mitnehmen
Regen-/Sonnenschutz
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ERNAHRUNG

Achtsam essen und genieRBen im Alltag

Beschreibung

Ort

Dauer
Anmeldung
Hinweis

Bekleidung

Als intuitive Esser:innen geboren, verlieren wir diese
Begabung mit der Zeit. AuRere Einfliisse wie Regeln,
Kultur oder Emotionen beeinflussen das natirliche
Hunger- und Sattigungsgefihl.

Dieser Workshop befasst sich nicht nur mit der
Einschatzung von Hunger und Sattigung, sondern gibt
auch Tipps gegen HeilRhunger und fiir mehr Achtsam-
keit beim Essen. Zusétzlich erwartet Sie eine Ubung
zum Genielien.

Seminarraum 2, Haus Hochwald — Erdgeschol}
50 Minuten

an der Therapieverwaltung bis 11.55 Uhr
begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

Freizeitbekleidung
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ERNAHRUNG

Die Rolle der Ernahrung im Hobbysport

Beschreibung

Treffpunkt
Dauer
Anmeldung
Hinweis
Bekleidung

Die geeignete Ernahrung des:der Sportlers:Sportlerin
im Hobbybereich stellt eine der Grundvoraussetzungen
fur sportlichen Erfolg dar.

Im Rahmen des Workshops werden gemeinsam
theoretische Grundlagen auf Nahrstoffebene erarbeitet.
Mythen und Falschinformationen werden aus dem Weg
geraumt. Weiters erwarten Sie Tipps fur die praktische
Umsetzung und die Verkostung eines selbst
hergestellten Sportgetranks.

Seminarraum 2, Haus Hochwald — Erdgeschol}
50 Minuten
an der Therapieverwaltung bis 11.55 Uhr

begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

Freizeitbekleidung
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ERNAHRUNG

Fett — Was ist wichtig, was ist richtig?

Beschreibung Nicht nur die Fettmenge, sondern auch die Fettqualitat
ist entscheidend!

Unter diesem Motto werden im Rahmen des Work-
shops die unterschiedlichen Blutfette, deren Referenz-
werte sowie MaRnahmen bei erhdhten Blutfettwerten
besprochen. Weiters werden die unterschiedlichen
Fettarten, der personliche Fettbedarf sowie der
Einsatz von bestimmten Olen in der Kiiche aufgezeigt.
Abschluss dieses Workshops bildet eine Verkostung
von verschiedenen Olen.

Ort Seminarraum 2, Haus Hochwald — Erdgeschol}
Dauer 50 Minuten

Kostenbeitrag € 3,00

Anmeldung an der Rezeption bis 12.00 Uhr

Hinweis begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen
Bekleidung Freizeitbekleidung
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ERNAHRUNG

Xunder Genuss: Schnell & einfach zubereitet

Beschreibung

Ort

Treffpunkt
Dauer

Kostenbeitrag
Anmeldung
Hinweis

Bekleidung

Unsere Diatologin zeigt Ihnen, wie Sie im Hand-
umdrehen kleine, saisonale Kdstlichkeiten und
Getranke kreieren kénnen. Entdecken Sie, wie
einfach und wohlschmeckend xunde Ernahrung sein
kann. Es werden nicht nur praktische Ideen und
Inspirationen flir Zuhause, sondern auch
wissenswerte Tipps vermittelt. Der Abschluss bildet
eine Verkostung der zubereiteten Kostlichkeiten.

Wir bitten um Verstandnis, dass bei diesem Workshop
keine Rucksicht auf Allergien sowie Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten genommen werden kann.

Restaurant Sonnenhang,
Haus Hochwald — Erdgeschol}

Halle Haus Hochwald — Erdgeschof}

1,5 Stunden

€6,00

Am Vortag an der Rezeption bis 12.00 Uhr.
begrenzte Anzahl an Teilnehmer:innen

Freizeitbekleidung
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So finden Sie das Xundwarts-2entrum!

Verlassen Sie das Moorheilbad Harbach tber den Innenhof beim Haus
Bergfeld und gehen Sie die Stiegen hinunter in Richtung Franz Himmer
Kongress- und Veranstaltungszentrum.

Uberqueren Sie die BundesstraRRe beim Zebrastreifen und
folgen Sie dem Weg vorbei an der Xund-Schaukel bergab
bis zu den Laufbahnen des Xundwarts-Zentrums.

QR-Code scannen und FuBgéngerroute in

Google Maps anzeigen lassen. z

: 3970 Moorbad Harbach - Tel.: +43 (0)2858/5255-0
Moorheilbad

E-Mail: info@moorheilbad-harbach.at - www.moorheilbad-harbach.at

Anderungen vorbehalten.

Medieninhaber und Herausgeber:

Moorheilbad Harbach Betrieb GmbH & Co KG, 3970 Moorbad Harbach
Fotonachweis: Moorheilbad Harbach Betrieb GmbH & Co KG, Xundheitswelt,
Waldviertel Tourismus, pixabay.com, Studio Ideenladen

V20202607
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