Fieberbrunn

Allgemeine Kraftigungsgymnastik

Ort: Gesundheitsstudio Sandra Trixl, DorfstraB8e 23, 6391 Fieberbrunn
Beitrag: € 62,00 (14 Einheiten)
KursNr: AKFBO10OF25 Start: DO 20.02.2025, 18:00-19:00 Uhr
Telfs
Allgemeine Kraftigungsgymnastik
Ort: Pilates Zentrum Telfs, Niedere-Munde-Straf3e 9, 6410 Telfs
Beitrag: €62,00 (14 Einheiten)
KursNr: AKTO10F25 Start: FR 21.02.2025, 09:45-10:45 Uhr
Woérgl

A . e .
Allgemeine Kraftigungsgymnastik Bitte Matte selbst mitbringen!
Ort: Kindergarten Gromerweg, Professor-Gromer-Weg 1, 6300 Worgl
Beitrag: €45,00 (10 Einheiten)
KursNr: AKWO10F25 Start: D1 01.04.2025, 17:00-18:00 Uhr

Wandern/Walking Neu!!
Walking und Wandern in freier Natur haben einen positiven Einfluss auf unsere phy-
sische und psychische Gesundheit. Sie sind das ideale Aufbautraining, um den Bewe-
gungsapparat wieder langsam an regelmaBige Belastung heranzufiihren.

Bewegung und Sport PP it
mit onkologischen Patient*innen
Frihjahr 2025

Treffpunkt: Parkplatz Friedhof Worgl (Waldfriedhof), Sepp Gangl Straf3e, 6300 Worgl
Beitrag: € 25,00 (5 Einheiten)

\KursNr: WWO010F25 Start: M1 02.04.2025, 17:30-18:45 Uhr/
Zell am Ziller

A . vpas . N\
Allgemeine Kraftigungsgymnastik
Ort: Mittelschule Zell am Ziller, Schwimmbadweg 2, 6280 Zell am Ziller
Beitrag: € 62,00 (14 Einheiten)

\KursNr: AKZO010F25 Start: Ml 19.02.2025, 18:30-19:30 Uhr/

(W' f Information & Anmeldung\

Irfreuen uns ASKO Landesverband Tirol

auf lhre Teilnahme! Langer Weg 15, 6020 Ibk.

+43 512589112
Ein Einstieg ist jederzeit moglich, anmeldung@askoe-tirol.at
jedoch nur nach Freigabe durch www.askoe-tirol.at | www.askoe-fit.at

eine Arztin | einen Arzt. Find us on [fd facebook.com/ASKOETirol

\_ @ instagram.com/askoe_tiroI)

©ASKO Tirol, ZVR: 35635901 1; Fotos©fotolia, Satz- und Druckfehler vorbehalten!
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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 Ihrem 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: € 70,00 (16 Einheiten)
(ursNr: HKIN0O1OF25 Start: MO 24.02.2025, 10:00 -11:00 Uhr
\

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: €62,00 (14 Einheiten)
KursNr: LDINn010OF25 Start: DI 18.02.2025, 18:00-19:00 Uhr

/

. Y
Yoga (Hatha Yoga)

Wir aktivieren und regenerieren unseren Koérper 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 Haltelibungen 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.

Oort: ASKO Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Ibk.
Beitrag: €70,00 (16 Einheiten)
KursNr: HYOIN010F25 Start: M1 19.02.2025, 16:00-17:00 Uhr

\
/Yoga mit Pilates (2in 1)
Dieser Kurs ist eine Kombination aus Yoga und Pilates Mit Pilatesiibungen wird die
tiefer liegende Stitzmuskulatur des Rumpfes gekrdftigt und die Haltung geschult.
Durch die richtige Atemtechnik wird die Kérperwahrnehmung geschult und das Selbst-
vertrauen gestarkt.

Oort: ASKO Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Ibk.
Beitrag: €70,00 (16 Einheiten)
(ursNr: YOPIn010F25 Start: FR 21.02.2025, 09:00-10:00 UID

Workshop "Achtsamkeit & gesunde Stressbewaltigung in auB3er-
gewohnlichen Lebenssituationen" Neu!!
Dieser Workshop richtet sich an Menschen mit Vorerkrankungen und bietet gezielte
Techniken zur Stressreduktion und Forderung der psychischen Gesundheit in heraus-
fordernden Lebenssituationen.

Achtsamkeitstraining hilft dabei, den Geist zu beruhigen und das Wohlbefinden nach-
haltig zu steigern. Durch sanfte Ubungen sowie Coaching lernen Sie, wie Sie kdrper-
liche und emotionale Belastungen besser bewaltigen kdnnen. Ziel des Kurses ist es,
Ihr Lebensgefiihl zu verbessern und Sie zu einer besseren Selbstwahrnehmung und
inneren Balance zu fiihren.

Oort: ASKO Volkshaus, , Mehrzweckraum, RadetzkystraBBe 47, 6020 Ibk.
Referentin: MarieMdiller, MA(Préventions-&Gesundheitsmanagerin, zertif.Stressmentorin)
Beitrag: kostenloser Workshop

KursNr: WSAF25 Termin: FR 11.04.2025, 14:00-17:00 Uhr
Brixlegg

Allgemeine Kraftigungsgymnastik

Ort: Gundi’s Fitness, Herrnhausplatz 5, 6230 Brixlegg

Beitrag: €53,00 (12 Einheiten)

KursNr: AKBrO10F25 Start: M1 08.01.2025, 10:00-11:00 Uhr




