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SELBSTANDIG & AKTIV

Wo in meiner Ndhe gibt es
eine SelbA Trainingsgruppe?

Antworten auf diese und viele
weitere Fragen bekommen Sie
in der SelbA Diozesanstelle
KapuzinerstraBe 84, 4020 Linz
Tel.: (0732) 76 10-32 13
E-Mail: selba@dioezese-linz.at
www.selba-ooe.at

Bei uns trainieren jahrlich tausende
Menschen in mehr als 400 aktiven Gruppen
in ganz Oberosterreich.

Melden auch Sie sich gleich heute zu ,
Ilhrem SelbA Training an. Wir bieten
Ihnen auch gerne die Moglichkeit einer

SelbA Schnupperstunde vor Ort. . Vo £ 90
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SelbA Training fiir
Korper, Geist & Seele

Gesundheit und Zufriedenheit sind die
zentralen Voraussetzungen fur ein gutes
und selbstbestimmtes Leben. Wenn Korper,
Geist und Seele in Balance sind, vervielfacht
sich die Wahrscheinlichkeit, bis ins hohe
Alter ein erfiilltes Leben zu genieBen.

SelbA Training steht fiir professionelles

» BEWEGUNGStraining (Reaktion,
Koordination & Sturzpravention)

» GEHIRNtraining (praktische Ubungen
fir Langzeit- & Arbeitsgedachtnis,
Merkstrategien)

» KOMPETENZtraining
(Lebensthemen & Talente)
mit dem Mehrwert von Humor
und Gemeinschaft!

Neugierig auf SelbA? ,-_-EI =]
» Machen Sie gleich mit beim . ﬁ
SelbA Training auf YouTube =

SelbA Ubung: Kettenrechnen
Rechnen mit uniiblichen Rechenzeichen,
das fordert lhre grauen Zellen doppelt!
() bedeutet die nachfolgende Zahl abziehen
bedeutet die nachfolgende Zahl dazuzahlen
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! Es ist die Kombination von 3 Komponenten,
die sich positiv auf |hre Lebensqualitat aus-

' wirkt. Das SelbA Training bringt jede Woche

Schwung und Abwechslung in Ihren Alltag.
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BEWEGUNG
KOMPETENZ

GEHIRN

FUNDAMENT FUR UNABHANGIGKEIT UND LEBENSFREUDE

Was hat das Gehirn
mit Plastilin zu tun?

»Ich vergleiche das Gehirn
gerne mit einer bunten
Knetmasse. Denn durch
Training und Lebensstil-
Anderungen bilden sich
laufend neue Gehirnzellen,
die auch Ihnen spannende,
ungeahnte Maoglichkeiten
eroffnen kbnnen. “

Dr. Markus Tauber, Neurobiologe & Referent
in der SelbA Tainer:innen-Ausbildung

Enormes Potenzial fiir jeden von uns!

» Korperliche Vitalitat und geistige Fitness
» Versteckte Talente entdecken und fordern
» Neues Selbstbewusstsein aufbauen
» Mehr Lebensfreude durch neue
soziale Kontakte und Gemeinschaft
» Eigene Moglichkeiten und Fahigkeiten
ohne Leistungsdruck einbringen

www.selba-ooe.at





