ASKO A~ ™
ASKO o

Landeck
Allgemeine Kraftigungsgymnastik Beweg U ng U nd S pO rt
Ort: Alter Widum, Schulhausplatz 7, 6500 Landeck H H H
Bairag:  €4200flr 14 Eheien 560 Mincien mit onkologischen Patientlnnen
KursNr: AKLO1BH21 Start: MO 27.09.2021, 18:00-19:00 Uhr .
Kursprogramm Tirol 2021 | 2022
Telfs R
. vpas ] Ssterreichisch
Allgemeine Kraftigungsgymnastik £ 8Ztseunilﬁei::kaesse
Ort: Pilates-Zentrum Telfs, Niedere-Munde-Stra3e 9, 6410 Telfs
Beitrag: € 49,00 fur 14 Einheiten a 60 Minuten
KursNr: AKTO10OH21 Start: FR01.10.2021, 09:45-10:45 Uhr
Woérgl
Allgemeine Kraftigungsgymnastik
ort: Kindergarten Gromerweg, Professor-Gromer-Weg 1, 6300 Worgl
Beitrag: €49,00 flr 14 Einheiten a 60 Minuten
KursNr: AKWO10OH21 Start: DI 28.09.2021, 17:00-18:00 Uhr
Zell am Ziller
Allgemeine Kraftigungsgymnastik
Ort: Neue Mittelschule, Schwimmbadweg 2, 6280 Zell am Ziller
Beitrag: € 42,00 fur 12 Einheiten a 60 Minuten
KursNr: AG60Z010H21 Start: M1 29.09.2021, 18:30-19:30 Uhr
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Bewegung und Sport mit onkologischen Patientinnen
RegelmaBige Bewegung und Sport kann gewissen negativen Begleit- und Folgeerscheinungen
einer Krebserkrankung und -therapie positiv entgegenwirken. Voraussetzung dafir ist, dass Sie
die sportliche Aktivitat in verniinftiger Form und Ihrem persénlichen momentanen Leistungs-
zustand angepasst ausfiihren.

Ein Kurs-Einstieg ist jederzeit moglich, jedoch nur nach Freigabe durch eine Arztin | einen Arzt.
BITTE BEACHTEN SIE:

Alle unsere Angebote werden unter strengster Einhaltung aller Vorgaben der jeweils aktuell
giiltigen COVID-19-SchutzmaBnahmenverordnung durchgefiihrt. Wir bitten Sie um Verstéand-

nis, dass die Kurseinheiten gegebenenfalls ca. 5 min frither enden, um ein Durchliiften zwischen
den Kurseinheiten zu ermoglichen.

Innsbruck

(VORTRAG von Frau Univ. Prof. Dr. Monika Lechleitner Neu!! )
~Aktiv durchs Leben - Welche Rolle spielen Bewegung und Ernahrung”

Wie kénnen sich eine addquate regelméfige Bewegung und eine ausgewogene Erndhrungs-
weise positiv gegen die Entwicklung und den Verlauf diverser Zivilisationskrankheiten aus-
wirken? Dieser Vortrag liefert Fakten und Antworten!

Ort: Haus der Begegnung, Rennweg 12, 6020 Innsbruck
KursNr: VIn01H21, kostenloser Vortrag, Anmeldung erforderlich - begrenzte Teilnehmerzahl!
Qermin: Freitag 08.10.2021, 18:00-19:30 Uhr (Vortrag und Fragerunde) J

~

fHerz-KreisIauf-Training
Ein gezieltes Herz-Kreislauftraining am Fahrradergometer mit Gymnastikpausen.

ort: ASKO Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag: € 56,00 flr 16 Einheiten a 60 Minuten
kKursNr: HKIN0OT1TOH21 Start: MO 27.09.2021, 10:00-11:00 UPD

fLine Dance R
Getanzt werden fixe Choreografien zu schwungvoller Musik. Trainiert werden Gedachtnis,
Koordination und Kondition. Tanzpartnerin oder Tanzerfahrung sind nicht notwendig.

Ort: ASKO Volkshaus, RadetzkystraBle 47, 6020 Innsbruck
Beitrag: € 56,00 fur 16 Einheiten a 60 Minuten
kKursNr: LDIN0OTOH21 Start: DI 28.09.2021, 18:00-19:00 UI'D
fYoga (Yin Yoga) h
ort: ASKO Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag: € 56,00 flr 16 Einheiten a 60 Minuten

kKursNr: YOIn010H21 Start: Ml 29.09.2021, 16:00-17:00 Ufy

fAIIgemeine Kraftigungsgymnastik )
Allgemeine Kraftigung der groen Muskelgruppen mit und ohne Zusatzgerate. Mit
Dehnen, Mobilisieren und Entspannen werden die Bewegungseinheiten abgerundet.

Ort: ASKO Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag: € 56,00 fur 16 Einheiten a 60 Minuten
%ursNr: AKIN0O1OH21 Start: DO 30.09.2021, 16:00-17:00 Uly

fYoga mit Pilates (2in 1) )
Durch eine gezielte Ubungsauswahl aus Yoga und Pilates werden die Atemtechnik sowie
die Muskulatur trainiert und das bewusste Wahrnehmen des Korpers forciert.

Ort: ASKO Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag: €56,00 fiir 16 Einheiten a 60 Minuten
kKursNr: YOPINOTOH21 Start: FR01.10.2021, 10:00-11:00 Uly

KYoga online Neu!!)
Gezielte Kérperiibungen (Asanas), bewusste Atmung und Entspannungsiibungen (Yoga
Nidra) sind Inhalte dieses Kurses speziell fiir onkologische Patientinnen.

ort: online via Zoom

Beitrag: € 56,00 fur 16 Einheiten a 60 Minuten
kKursNr: oYOO01TOH21 Start: M1 29.09.2021, 17:00-18:00 Uhy
Brixlegg
Allgemeine Kraftigungsgymnastik
ort: Fit for Femme, Herrnhausplatz 5, 6230 Brixlegg
Beitrag: €42,00fiir 12 Einheiten a 60 Minuten
KursNr: AKBrO10OH21 Start: M1 29.09.2021, 10:00-11:00 Uhr
Jenbach
Riicken-Fit Neu!!

Der Ruickenkurs soll helfen, Riickenbeschwerden vorzubeugen bzw. diese zu lindern
und ein personliches ,Rlickenbewusstsein” zu entwickeln. Der Kurs ist auf spezielle Be-
dirfnisse chronisch Kranker abgestimmt.

ort: Kursraum Jenbach, Kirchgasse 9, 6200 Jenbach

Beitrag: € 35,00 fur 10 Einheiten a 60 Minuten

KursNr: RFJOTOH21 Start: DI 28.09.2021, 17:45-18:45 Uhr
Kufstein

Yoga

ort: Bezirkskrankenhaus Kufstein, Bewegungsraum, Endach 27, 6330 Kufstein
Beitrag: € 56,00 flr 14 Einheiten a 75 Minuten

KursNr: YOKUFO1OH21 Start: MO 27.09.2021, 17:00-18:15 Uhr




