Fieberbrunn Neu!!

Allgemeine Kraftigungsgymnastik
Ort: Gesundheitsstudio Sandra Trixl, DorfstraBe 23, 6391 Fieberbrunn
Beitrag: €40,00 (10 Einheiten)

KursNr: AKFBO10F24 Start: DO 29.02.2024, 18:00-19:00 Uhr

Telfs

Allgemeine Kraftigungsgymnastik

Ort: Pilates Zentrum Telfs, Niedere-Munde-Stra3e 9, 6410 Telfs

Beitrag: € 56,00 (14 Einheiten)

KursNr: AKTO10F24 Start: FR 23.02.2024, 09:45-10:45 Uhr
Wérgl

Allgemeine Kraftigungsgymnastik Bitte Matte selbst mitbringen!
Ort: Kindergarten Gromerweg, Professor-Gromer-Weg 1, 6300 Worgl
Beitrag: € 56,00 (14 Einheiten)

KursNr: AKWO10F24 Start: D1 20.02.2024, 17:00-18:00 Uhr

Zell am Ziller
Allgemeine Kraftigungsgymnastik
ort: Mittelschule Zell am Ziller, Schwimmbadweg 2, 6280 Zell am Ziller
Beitrag: €48,00 (12 Einheiten)
KursNr: AKZO010F24 Start: M1 21.02.2024, 18:30-19:30 Uhr
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Bewegung und Sport mit onkologischen Patient*innen

Regelmafige Bewegung und Sport kdnnen gewissen negativen Begleit- und Folgeerschei-
nungen einer Krebserkrankung und -therapie positiv entgegenwirken. Voraussetzung dafiir
ist, dass Sie die sportliche Aktivitat in verniinftiger Form und lhrem persénlichen momenta-
nen Leistungszustand angepasst ausfiihren. Deshalb bieten wir speziell auf die Bedfnisse
von onkologischen Patient*innen angepasste Kurse an.

Ein Kurs-Einstieg ist jederzeit méglich, jedoch nur nach Freigabe durch eine Arztin | einen Arzt.

Innsbruck

~

Herz-Kreislauf-Training
Ein gezieltes Herz-Kreislauftraining am Fahrradergometer mit Gymnastikpausen.

Ort: ASKO Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Ibk.
Beitrag: € 64,00 (16 Einheiten)
KursNr: HKIN010F24 Start: MO 19.02.2024, 10:00 -11:00 Uhr
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Line Dance

Getanzt werden fixe Choreografien zu schwungvoller Musik. Trainiert werden Gedéachtnis,
Koordination und Kondition. Tanzpartnerln oder Tanzerfahrung sind nicht notwendig.

Ort: ASKO Volkshaus, Radetzkystra3e 47, 6020 Ibk.
Beitrag: € 56,00 (14 Einheiten)
KursNr: LDIn010F24 Start: DI 20.02.2024, 18:00-19:00 Uhr

KYoga (Hatha Yoga) )
Wir aktivieren und regenerieren unseren Kdrper mit einer Kombination aus verschiedenen
Stilen aus dem Hatha Yoga und wecken so den,Yin & Yang” Anteil in unserem Korper. Die
Ubungen reichen von sanften Atemtechniken iber Entspannungsmeditationen bis hin zu
flieBenden Flows, starkenden Haltetibungen und dehnenden Yin Yoga Sequenzen.

Es gibt viele Griinde Yoga zu praktizieren - entweder als Entspannung, fiir mehr Energie,
besseren Umgang mit Stress, zur Dehnung und Starkung der Muskulatur oder zur Mobili-
sierung der Wirbelsaule.

Ort: ASKO Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Ibk.
Beitrag: € 64,00 (16 Einheiten)
\KursNr: HYOINn010F24 Start: Ml 21.02.2024, 16:00-17:00 UPD

KYoga mit Pilates (2in 1) R

Dieser Kurs ist eine Kombination aus Yoga und Pilates Mit Pilatesiibungen wird die
tiefer liegende Stitzmuskulatur des Rumpfes gekraftigt und die Haltung geschult.
Durch die richtige Atemtechnik wird die Kérperwahrnehmung geschult und das
Selbstvertrauen gestarkt.

Ort: ASKO Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Ibk.
Beitrag: € 64,00 (16 Einheiten)
KursNr: YOPIn010F24 Start: FR 23.02.2024, 09:00-10:00 Uhr
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Aktiv durchs Leben - Welche Rolle spielen Bewegung und Ernéhrung

Neben gesunder Erndhrung ist vor allem regelmaBige korperliche Aktivitat die Ba-
sis fur ein gesundes Leben, egal in welchem Alter. Dabei geht es nicht darum ein
bestimmtes Schonheitsideal zu erfiillen, sondern bekannten Volkskrankheiten wie
Rickenschmerzen, Depressionen, Diabetes, Osteoporose und Herzinsuffizienz vor-
zubeugen und unterstitzend zur &rztlichen Behandlung selbst Einfluss auf den
Krankheitsverlauf zu nehmen.

Im Vortag geht Frau Univ. Prof. Dr. Lechleitner ausfiihrlich darauf ein, wie sich eine
addquate regelmaBlige Bewegung und eine ausgewogene Erndhrungsweise positiv
gegen die Entwicklung und den Verlauf diverser Zivilisationskrankheiten auswirken
kénnen.

Gerne werden im Anschluss lhre Fragen beantwortet.

Termin: 20. September 2024 18:00 - 19:30 Uhr

Ort: Haus der Begegnung, Rennweg 12, 6020 Innsbruck

Referentin: Univ. Prof. Dr. Monika Lechleitner (ehem. Arztliche Direktion der Internen Abteilung LKH Hochzirl)
KKosten: kostenlos j




