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ASKÖ Tirol | ASKÖ Fit Sport in seiner Vielfalt
Der ASKÖ Landesverband Tirol ist ein Sportdachverband, über 500 Vereine zählen zu 
unseren Mitgliedern. Für den Bereich der Fitness- und Gesundheitsförderung bieten 
wir über unsere Sparte ASKÖ Fit zahlreiche Bewegungskurse an (von Aktiv gesund 
60 Plus bis hin zu Zumba®). Ein Team aus SportwissenschafterInnen, staatlich geprüf-
ten ÜbungsleiterInnen, LehrwartInnen, GesundheitstrainerInnen, Ernährungswissen-
schafterInnen und DiätologInnen beschäftigt sich ausschließlich mit der Organisation 
und Umsetzung gesundheitsfördernder Aktivitäten.

*Der reduzierte Preis gilt nur am 
ASKÖ AKTIONSTAG Rücken-Fit-

Check am 29.10.2021!

Information & Anmeldung: 
ASKÖ Landesverband Tirol 
Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Telefon: +43 512 589112
Mobil: +43 676 84746466
Email: anmeldung@askoe-tirol.at
www.askoe-fit.at / www.askoe-tirol.at
                                                                                                                                                        facebook.com/ASKOETirol

Bitte beachten Sie unsere Allgemeinen
Geschäftsbedingungen (AGB)!
Sie finden diese auf unserer Homepage www.
askoe-fit.at. Die Beiträge sind Betriebs- und Erhal-
tungskostenbeiträge und beinhalten zeitlich be-
grenzte Mitgliedschaften (Versicherungsleistung).

BEZAHLUNG: Durch Überweisung nach
Erhalt der Rechnung oder mittels Ban-
komatzahlung im ASKÖ Sekretariat.instagram.com/askoe_tirol 

BITTE BEACHTEN SIE:
Alle unsere Angebote werden unter strengster Einhaltung aller Vorgaben der jeweils 
aktuell gültigen COVID-19-Schutzmaßnahmenverordnung durchgeführt. Wir bitten Sie 
um Verständnis, dass die Kurseinheiten gegebenenfalls ca. 5 min früher enden, um ein 
Durchlüften zwischen den Kurseinheiten zu ermöglichen.

ASKÖ AKTIONSTAG Rücken-Fit-Check am 29.10.2021!
Am AKTIONSTAG 29.10.2021 
(13:00–17:00 Uhr) bieten wir 
Ihnen den Rücken-Fit-Check 
zum reduzierten Preis an:

€ 49,- anstatt € 59,-*

Rücken-Fit-Check besteht aus drei Messungen: 
MediMouse® Testung:  Darstellung von Form und Beweglichkeit der Wirbelsäule.
Back-Check® by Dr. Wolff: Kraftverhältnismessung der Rumpfmuskulatur.
Muskelfunktionstests: Manuelle Methode, die über Kraft und Verkürzung einzelner   
   Muskelgruppen Aufschluss gibt.
Nur nach Terminvereinbarung! Dauer alle drei Messungen gesamt ca. 40 Minuten (inkl. Testauswertung)

*Der reduzierte Preis gilt nur am 
ASKÖ AKTIONSTAG Rücken-Fit-

Check am 29.10.2021!
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ASKÖ AKTIONSZEITRAUM vom 02.11.-30.11.2021!
Im AKTIONSZEITRAUM bieten wir Ihnen eine Körperfett-Analyse und eine Stress-Level-
Messung zu vergünstigten Preisen an. Nur nach Terminvereinbarung!    

Körperfett-Analyse (Bioelektrische-Impedanz-Analyse)

Für physisches Wohlbefinden und Leistungsfähigkeit ist ein ausgewogenes Verhältnis 
von stoffwechselaktiver Körperzellmasse (Muskelmasse), Fett und Körperwasser wichtig. 
Bei der wissenschaftlich angewandten Bioelektrischen-Impedanz-Analyse werden die 
Strukturen des Körpers, basierend auf der unterschiedlichen elektrischen Leitfähigkeit 
von Knochen, Organen, Muskeln und Körperfett durch eine Widerstandsmessung erfasst.

Erfassung von Muskelmasse, Körperfettanteil, Ruheenergiebedarf (Grundumsatz) sowie 
Trainings- und Ernährungszustand der Körperzellen. Dauer ca. 30 Minuten (inkl. Testauswertung)  
Preise: *
Erstmessung (inkl. Einweg-Elektroden und Auswertungsgespräch): € 29,- anstatt € 39,- 
Folgemessung (inkl. Einweg-Elektroden und Auswertungsgespräch): € 25,- anstatt € 30,- 

Wie gestresst bin ich? Finden Sie es heraus! (Stress-Messung mittels Cardio-Scan)

In der heutigen Arbeitswelt werden wir ständig mit Stressreizen überflutet. Unerledigte 
Aufgaben, Meetings, Anrufe, Mails und alles ruft danach am besten gleichzeitig und so-
fort erledigt zu werden.  Stress und mangelnde Bewegung zählen unter anderem zu den 
häufigsten Ursachen einer Herz-Kreislauf-Erkrankung (Statistik Austria). 

Dank digitaler Technik ist es bei der Cardio-Scan Messung möglich, innerhalb von 
wenigen Minuten den Gesundheitszustand des Herzens bzw. belastende Stressfakto-
ren schnell und übersichtlich in einem dreidimensionalen und farbigen Herzportrait 
(Electrocardioportrait) darzustellen. 

Mittels Elektroden (3-Kanal-Ruhe-EKG-Messung) wird im Sitzen ein Ruhe-EKG aufge-
zeichnet und die Herzfrequenzvariabilität ermittelt. Durch eine spezielle Software wird 
daraus der persönliche Herz-Stress-Level (Cardio-Stress-Index) sowie der individuelle Fit-
Level berechnet. Anschließend werden die Testergebnisse ausgewertet und besprochen.
 Dauer ca. 15 Minuten (inkl. Testauswertung)Preise: *
Messung (inkl. Einweg-Elektroden und Auswertungsgespräch): € 19,- anstatt € 29,- 

*Die vergünstigten Preise gelten nur im ASKÖ Aktionszeitraum vom 02.11. - 30.11.2021

   Körperfett-Analyse  Stress-Messung
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Vorträge

VORTRAG von Frau Univ. Prof. Dr. Monika Lechleitner 

„Aktiv durchs Leben – Welche Rolle spielen Bewegung und Ernährung“  
Neben gesunder Ernährung ist vor allem regelmäßige körperli-
che Aktivität die Basis für ein gesundes Leben, egal in welchem 
Alter. Dabei geht es nicht darum ein bestimmtes Schönheits-
ideal zu erfüllen, sondern bekannten Volkskrankheiten wie 
Rückenschmerzen, Depressionen, Diabetes, Osteoporose und 
Herzinsuffizienz vorzubeugen und unterstützend zur ärztlichen
Behandlung selbst Einfluss auf den Krankheitsverlauf zu nehmen.

Im Vortag geht Frau Univ. Prof. Dr. Lechleitner ausführlich darauf 
ein, wie sich eine adäquate regelmäßige Bewegung und eine aus-
gewogene Ernährungsweise positiv gegen die Entwicklung und 
den Verlauf diverser Zivilisationskrankheiten auswirken können. 
Gerne werden im Anschluss Ihre Fragen beantwortet.

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

Univ. Prof. Dr. Monika Lechleitner 
Ärztliche Direktion der Internen 

Abteilung LKH Hochzirl

ERNÄHRUNGSVORTRAG „Intervallfasten | Heilfasten: Was bringt es?“
Intervallfasten wird immer beliebter, das Heilfasten ist sowieso ein Klassiker. Rund um 
das Thema gibt es viele Mythen und Vermutungen. In diesem Vortrag wird aufgeklärt: 
Warum wir alle ab und zu ein paar Tage fasten sollten, was man beim Fasten beachten 
muss und was „Entgiftung“ wirklich bedeutet.

Ort: ASKÖ Volkshaus, Radetzkystraße 47, Mehrzweckraum, 6020 Ibk.
Beitrag:  € 9,- für 60 Minuten
KursNr:  VIn02H21
Termin:  MI 10.11.2021, 19:30–20:30 Uhr
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Kurse Erwachsene

Aktiv und gesund 60 Plus
Erhalten Sie mit vielseitiger, gezielter Bewegung die Gesundheit, Beweglichkeit sowie 
Lebensqualität und wirken Sie mit Freude dem Alterungsprozess entgegen.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  AG60In02H21 Start: MO 27.09.2021, 08:00–09:00 Uhr
KursNr:  AG60In01H21 Start: MO 27.09.2021, 09:00–10:00 Uhr
KursNr:  AG60In03H21 Start: DO 30.09.2021, 09:30–10:30 Uhr
KursNr:  AG60In04H21 Start: DO 30.09.2021, 10:30–11:30 Uhr

Beckenboden Kurs für Frauen
Der Weg zu mehr Wohlbefinden durch eine stabile Mitte
Der Beckenboden ist ein muskulöses und elastisches Meisterwerk in unserer Körpermitte. 
Er ist eine anatomische sowie energetische Stütze unseres Körpers, der meist wenig 
beachtet wird. Speziell bei körperlich einseitigen Belastungen, zu langem Sitzen, bei 
schwachem Bindegewebe, nach Schwangerschaften (speziell auch Dammriss, - schnitt), 
bei Übergewicht usw. macht sich mit der Zeit der Beckenboden meist unangenehm be-
merkbar. Das ganzheitliche BeBo®-Konzept strebt neben der Sensibilisierung und der 
Kräftigung des Beckenbodens auch eine gute Rumpfstabilisation an. 

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 77,- für 7 Einheiten à 90 Minuten 
KursNr:  BeBoIn01H21 Start: DI 28.09.2021, 10:00–11:30 Uhr

Bewegtes Gedächtnistraining
Durch die Kombination von Bewegung mit Gedächtnis- und Konzentrationstraining 
wird sowohl die logische als auch die kreative Hälfte des Gehirns angesprochen. 

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  GTIn01H21 Start: FR 01.10.2021, 10:00–11:00 Uhr

Afterworkout
Inhalt des Kurses sind Mobilisationsübungen für den ganzen Körper mit anschließenden 
gezielten Kräftigungsübungen für einen starken Rumpf und eine verbesserte Haltung 
im Schultergürtelbereich. Besonders geeignet für Menschen, die bei der Arbeit viel 
sitzen. Für ein besseres Wohlbefinden im Alltag und in der Arbeit!

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 119,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  AWIn01H21 Start: MI 29.09.2021, 20:00–21:00 Uhr
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Kurse Erwachsene

BOST (Bodystyling und Stretching)
Ein Mix aus Bodystyling und Stretching. Der erste Teil der Stunde bietet ein intensives 
Ganzkörpertraining mit Schwerpunkt auf Kraft und Ausdauer. Im zweiten Teil werden 
durch langsame Stretchübungen sowie Powerstretches, Verkürzungen vorgebeugt und 
die Beweglichkeit verbessert.

Ort: Volksschule Arzl, Framsweg 19, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 84,- für 14 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  BOSTIn01H21 Start: MO 27.09.2021, 19:00–20:00 Uhr

Ort: Volksschule Amras, Kirchsteig 8, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 84,- für 14 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  BOSTIn02H21 Start: DI 28.09.2021, 18:00–19:00 Uhr

Bodyworkout | Bodystyling
Abwechslungsreiche Konditionsstunde für Damen und Herren. 
Einem energiegeladenen Aufwärmprogramm folgt eine gezielte Ganzkörperkräftigung. 
Stretching- und Entspannungsübungen runden das Programm ab.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  BWIn01H21 Start: MO 27.09.2021, 20:00–21:00 Uhr
KursNr:  BWIn02H21 Start: MI 29.09.2021, 19:00–20:00 Uhr

Bodyflow Neu!!
Dieser Kurs kombiniert Bewegungen aus Yoga, Pilates und Tai Chi und lässt durch die 
choreographierte Bewegungsabfolge passend zur Musik einen „Flow“ entstehen, der für 
Kräftigung, Ausgeglichenheit und Entspannung sorgt. 
Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 119,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  BFIn01H21 Start: DI 28.09.2021, 19:00–20:00 Uhr
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Kurse Erwachsene

Entspannt ins Wochenende mit Pilates und Co
Pilates ist ein sanftes, sehr effektives Training der tiefliegenden Muskelschichten und för-
dert Körper und Geist. Sanfte Mobilisation der Gelenke, lockernde Bewegungen und ent-
spannendes Dehnen der Muskeln sowie verschiedene Entspannungsübungen werden 
eingebaut. Dieser Kurs lässt Sie rundum entspannt ins Wochenende starten!

Ort: Neue Mittelschule Gabelsbergerstraße, Gabelsbergerstraße 1, 6020 Ibk.
Beitrag:  € 84,- für 14 Einheiten à 60 Minuten
KursNr:  EIWIn01H21 Start: FR 01.10.2021, 19:00–20:00 Uhr

Faszientraining
Faszientraining macht vitaler und verbessert die Haltung. Über Trainingsgeräte wie die 
Blackroll oder Foot Massage Balls werden Adhäsionen, Verklebungen und Verfilzungen 
im Bindegewebe gelöst. Das Bindegewebe wird wieder elastischer und belastbarer.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 119,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  FTIn01H21 Start: DI 28.09.2021, 20:00–21:00 Uhr
KursNr:  FTIn02H21 Start: FR 01.10.2021, 08:00–09:00 Uhr

Core Training Neu!!
Dieses Krafttraining legt den Fokus auf unsere Körpermitte. Haltung, Bewegungen im 
Alltag und das allgemeine Wohlbefinden werden verbessert. Das Training dient auch zur 
Vorbeugung von Rückenschmerzen und Bewegungseinschränkungen. Die Kräftigungs-
übungen werden sinnvoll mit Mobilitäts- und Stabilitätsübungen kombiniert, um optimale 
Ergebnisse zu erzielen.  

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 119,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  CTIn01H21 Start: DI 28.09.2021, 18:00–19:00 Uhr



8

Kurse Erwachsene

Full-Body-Workout
Ein hochintensives Gruppentrainingsprogramm für Ausdauer und Kraft. Trainiert wird mit 
dem eigenen Körpergewicht sowie mit Kleingeräten z. B. Therabänder, Kurzhanteln etc.
Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  FBWIn01H21 Start: DI 28.09.2021, 20:00–21:00 Uhr

Flexi Training
Für ein ganzheitliches Trainingsprogramm sind langsame Stretchübungen sowie Power-
stretches (welche zwischen Anspannung und Loslassen wechseln) essentiell. Der Körper 
wird geformt, einseitigem Training und Schmerzen durch Verkürzungen wird vorgebeugt. 
Flexibilitätstraining ist ein Ganzkörpertraining, das alle Muskeln zum „Brennen“ bringt!
Der Kurs ist sowohl für AnfängerInnen als auch für fortgeschrittene Sportler geeignet.
Ort: Volksschule Reichenau, Wörndlestraße 3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 14 Einheiten à 90 Minuten 
KursNr:  FLIn01H21 Start: MO 27.09.2021, 20:00–21:30 Uhr
Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten
KursNr:  FLIn02H21 Start: DI 28.09.2021, 10:30–11:30 Uhr

Fit mit Ergometertraining
Um aktiv und fit zu bleiben, bietet sich ein gelenkschonendes Ergometertraining in einer 
Kleingruppe bestens an. Ein ideales Ausdauertraining, angepasst an Ihre individuelle Herz-
frequenz. Egal ob AnfängerIn oder Fortgeschrittene, hier finden alle ihre optimale Belas-
tung!
Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  FMEIn01H21 Start: MO 27.09.2021, 19:00–20:00 Uhr

Freies Schwimmen für Erwachsene Neu!!
Sie möchten Ihr Schwimmtraining absolvieren und sich dabei ein paar Techniktipps abho-
len? Während der Einheit steht ein(e) SchwimmtrainerIn zur Verfügung, um Ihnen hilfreiche 
Tipps zu geben, bzw. wenn Sie es wünschen, auch ein Schwimmprogramm mit Ihnen durch-
zuführen. 
Während des Kurses steht die gesamte Schwimmhalle ausschließlich den Kursteilnehmer-
Innen zur Verfügung. Es fallen keine zusätzlichen Kosten für den Schwimmbadeintritt an.
Ort: Pädagogische Hochschule (PHT) Pastorstraße 7, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 150,- für 12 Einheiten à 90 Minuten 
KursNr:  FSTIn01H21 Start: FR 01.10.2021, 19:00–20:30 Uhr
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Kurse Erwachsene

Gewichtsmanagement - Fit in Form!
Ein vielseitiges, abwechslungsreiches und funktionelles Bewegungsprogramm zur 
Verbesserung der Kondition und Koordination inklusive Kräftigung des Bewegungs-
apparates. Ein optimaler Einstieg in regelmäßige körperliche Aktivität.
Es besteht die Möglichkeit, die Körperzusammensetzung mittels Bioelektrischer-Impedanz-Analyse (Körperfett-Ana-
lyse, Seite 3) bestimmen zu lassen. Zudem haben Sie die Möglichkeit, ein Ernährungscoaching zu buchen!

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  GMIn01H21 Start: DO 30.09.2021, 18:00–19:00 Uhr

Gewichtsmanagement mit Ergometertraining
Das Training am Ergometer ist eine optimale und gelenkschonende Belastung für 
übergewichtige Personen. 
Es besteht die Möglichkeit, die Körperzusammensetzung mittels Bioelektrischer-Impedanz-Analyse (Körperfett-Ana-
lyse, Seite 3) bestimmen zu lassen. Zudem haben Sie die Möglichkeit, ein Ernährungscoaching zu buchen!

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  GMERIn01H21 Start: MO 27.09.2021, 18:00–19:00 Uhr

Functional Training
Functional Training ist eine ganzheitliche Trainingsform, die sich auf alltagsnahe und natür-
liche Bewegungsabläufe stützt. Functional Training dient der Optimierung der Leistungs-
fähigkeit in den Bereichen Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit.
Im Grunde genommen werden Bewegungen anstelle einzelner Muskeln trainiert und der 
Körper als Ganzes gestärkt. Functional Training kann unabhängig von Fitnesslevel und Alter 
durchgeführt werden.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  FCTIn01H21 Start: DI 28.09.2021, 17:00–18:00 Uhr

Gymnastik mit Musik für Frauen
Abwechslungsreiche Übungen zur ganzkörperlichen Kräftigung und Mobilisierung so-
wie ausgleichende Übungen bei einseitigen Bewegungsmustern im Alltag.

Ort: Volksschule Reichenau, Wörndlestraße 3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 84,- für 14 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  GMFIn01H21 Start: MO 27.09.2021, 19:00–20:00 Uhr
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Kurse Erwachsene

Jumping Fitness
Jumping Fitness ist ein intensives Fitnesstraining auf einem speziell entwickelten Trampo-
lin. Ein dynamisches und gelenkschonendes Ganzkörpertraining, bei dem die Ausdauerleis-
tung, Koordination und Beweglichkeit verbessert werden. Das Springen zu motivierenden 
Beats macht richtig Spaß und nebenbei werden die Hauptmuskelgruppen sowie die Tiefen-
muskulatur der Wirbelsäule gekräftigt. Ein lockeres Aufwärmen sowie Ausgleichsübungen 
zwischendurch und ein sanftes Cool Down runden die Stunde ab.
Jumping Fitness ist für alle Leistungsgruppen geeignet, allerdings wird eine gewisse Grundkondition vorausgesetzt.
Ort: ASKÖ Volkshaus, Radetzkystraße 47, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 119,- für 16 Einheiten à 60 Minuten
KursNr:  JFIn01H21 Start: MO 27.09.2021, 18:00–19:00 Uhr
KursNr:  JFIn02H21 Start: MO 27.09.2021, 19:30–20:30 Uhr
KursNr:  JFIn03H21 Start: MI 29.09.2021, 17:00–18:00 Uhr
KursNr:  JFIn04H21 Start: MI 29.09.2021, 18:00–19:00 Uhr

Jumping Fitness 60 Plus
Jumping Fitness speziell für die Personengruppe ab 60 Jahren.
Ort: ASKÖ Volkshaus, Radetzkystraße 47, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 119,- für 16 Einheiten à 60 Minuten
KursNr:  JF60In01H21 Start: DI 28.09.2021, 09:00–10:00 Uhr

Lauftraining für AnfängerInnen
Für alle, die mit dem Laufen starten, oder nach einer längeren Pause wieder einsteigen
möchten. Ein sanftes Intervall-Training zur Verbesserung der Grundlagenausdauer. Lauf-
technik-, Laufkoordinations- und Laufkraft-Übungen sowie Stretching und Cool-Down 
ergänzen das Programm. Voraussetzung: 10 Minuten lockeres Durchlaufen sollte möglich sein.
Treffpunkt: ASKÖ Bewegungscenter - Parkplatz, Langer Weg 15, 6020 Ibk. (Treffpunkte können varieren!)
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten
KursNr:  LTAIn01H21 Start: MO 06.09.2021, 17:30–18:30 Uhr

Lauftraining für Leicht Fortgeschrittene & Fortgeschrittene
Grundlagenausdauer, Techniktraining, kurze und knackige Bergsprints, Fahrtenspiele 
und Rumpfstabilität stehen zu dieser Jahreszeit am Programm. Das Training legt den 
Grundbaustein für das schnelle Intervalltraining im Frühling.
Voraussetzung: Es sollten 45 Minuten am Stück  durchgelaufen werden können.
Treffpunkt: Tivoli Stadion-Eingang Süd/Laufbahn, Wiesengasse, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 105,- für 16 Einheiten à 75 Minuten
KursNr:  LTFIn01H21 Start: MO 27.09.2021, 17:30–18:45 Uhr
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Kurse Erwachsene

Line Dance für leicht Fortgeschrittene
Dieser Kurs ist für alle geeignet, die bereits einen AnfängerInnen-Kurs besucht haben 
bzw. mit den Grundschritten vertraut sind.

Ort: ASKÖ Volkshaus, Radetzkystraße 47, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  LDLFIn02H21 Start: DI 28.09.2021, 19:00–20:00 Uhr
KursNr:  LDLFIn04H21 Start: DO 30.09.2021, 19:00–20:00 Uhr

Ort: ASKÖ Volkshaus, Radetzkystraße 47, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 108,- für 16 Einheiten à 90 Minuten 
KursNr:  LDLFIn03H21 Start: DI 28.09.2021, 20:00–21:30 Uhr
KursNr:  LDLFIn01H21 Start: MI 29.09.2021, 10:30–12:00 Uhr

Line Dance für Fortgeschrittene
Dieser Kurs ist für alle geeignet, die bereits einen leicht Fortgeschrittenen-Kurs besucht 
haben bzw. seit längerem Line Dance tanzen.

Ort: ASKÖ Volkshaus, Radetzkystraße 47, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  LDFIn01H21 Start: DO 30.09.2021, 17:00–18:00 Uhr

Line Dance für AnfängerInnen
Getanzt werden fixe Choreografien zu schwungvoller Musik. Trainiert werden Gedächtnis, 
Koordination und Kondition. Ein Tanzpartner oder Tanzerfahrung sind nicht notwendig. 
Perfekt für jedes Alter, auch als Wiedereinstieg zu regelmäßiger Bewegung!

Ort: ASKÖ Volkshaus, Radetzkystraße 47, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 108- für 16 Einheiten à 90 Minuten 
KursNr:  LDAIn01H21 Start: MI 29.09.2021, 09:00–10:30 Uhr
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten
KursNr:  LDAIn02H21 Start: DO 30.09.2021, 20:00–21:00 Uhr

Line Dance Training für Fortgeschrittene
Dieser Kurs richtet sich an leicht fortgeschrittene bzw. fortgeschrittene Line Dancer, die 
bereits Gelerntes vertiefen möchten. Bekannte, aber auch neue Choreografien in verschie-
denen Schwierigkeitsgraden werden zu schwungvoller Musik getanzt. 
Dieser Kurs ist für AnfängerInnen nicht geeignet.

Ort: ASKÖ Volkshaus, Radetzkystraße 47, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  LDTIn01H21 Start: DO 30.09.2021, 18:00–19:00 Uhr
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Nordic Walking für Herz & Kreislauf
Erlernen Sie die korrekte Technik des Nordic Walking sowie Kräftigungs- und Dehnungs-
übungen. Leihstöcke sind im Beitrag inkludiert. Falls Sie Leihstöcke benötigen, teilen Sie uns 
bitte bei der Anmeldung Ihre Körpergröße mit!

Treffpunkt: Kirche Schönegg, Bei der Säule 7, 6060 Hall i.T.
Beitrag:  € 60,- für 10 Einheiten à 90 Minuten, Voraussetzung ist eine gute Grundkondition!
KursNr:  NWH01H21 Start: MO 27.09.2021, 17:00–18:30 Uhr
KursNr:  NWH02H21 Start: DO 30.09.2021, 09:00–10:30 Uhr

Treffpunkt: Baggersee, Eingang NORD Josef-Mayr-Nusser-Weg 31, 6020 Ibk.
Beitrag:  € 60,- für 10 Einheiten à 90 Minuten 
KursNr:  NWIn01H21 Neu!! Start: DO 30.09.2021, 17:00–18:30 Uhr

Osteofit
Bewegungsmangel sowie Ernährungsdefizite erhöhen das Risiko an Osteoporose 
zu erkranken. Inhalte dieser Stunde sind neben Wirbelsäulen- und Gelenksmobi-
lisation auch Koordinationsschulung sowie Kräftigungs- und Dehnungsübungen. 
Gemeinsam Bewegen zur gezielten Verbesserung der Knochengesundheit lautet 
die Grundlage dieses Kurses.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020  Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  OSTFIn01H21 Start: MI 29.09.2021, 09:30–10:30 Uhr

Mobility & Stretch Flow Neu!!
Durch langsame und fließende Dehnbewegungen verbunden mit Yogaelementen 
wird die Beweglichkeit verbessert, das Verletzungsrisiko vermindert, Haltungsproble-
me und Fehlbelastungen korrigiert und Muskelverspannungen gelöst. Das ruhige In-
nehalten in Dehnpositionen bewirkt zusätzlich eine geistige Entspannung.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020  Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten
KursNr:  MSFIn01H21 Start: MO 27.09.2021, 18:00–19:00 Uhr
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Pilates
Ein ganzheitliches Körpertraining, gekräftigt werden vorwiegend die tiefliegende Bauch-
muskulatur, die Beckenbodenmuskulatur und die kleinen Stabilisierungsmuskeln rund 
um die Wirbelsäule.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020  Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten
KursNr:  PILIn01H21 Start: DI 28.09.2021, 08:00–09:00 Uhr
KursNr:  PILIn02H21 Start: DI 28.09.2021, 09:00–10:00 Uhr
KursNr:  PILIn09H21 Start: MI 29.09.2021, 08:30–09:30 Uhr
KursNr:  PILIn05H21 Start: MI 29.09.2021, 18:00–19:00 Uhr
KursNr:  PILIn03H21 Start: MI 29.09.2021, 19:00–20:00 Uhr
KursNr:  PILIn04H21 Start: MI 29.09.2021, 20:00–21:00 Uhr
KursNr:  PILIn06H21 Start: DO 30.09.2021, 08:30–09:30 Uhr
KursNr:  PILIn07H21 Start: DO 30.09.2021, 19:00–20:00 Uhr
KursNr:  PILIn08H21 Start: DO 30.09.2021, 20:00–21:00 Uhr

Ort: Neue Mittelschule Gabelsbergerstraße, Gabelsbergerstraße 1, 6020 Ibk.
Beitrag:  € 84,- für 14 Einheiten à 60 Minuten
KursNr:  PILIn10H21 Start: FR 01.10.2021, 18:00–19:00 Uhr

Pilates mit TRX® Neu!!
Pilates kombiniert mit dem TRX®Suspension Trainer gibt Ihnen die Möglichkeit die 
tiefliegende Bauchmuskulatur, die Beckenbodenmuskulatur und die kleinen Stabili-
sierungsmuskeln rund um die Wirbelsäule noch effektiver zu trainieren. Man trainiert 
zusätzlich mit nicht elastischen Gurt- und Seilsystemen im Stehen oder Liegen gegen 
die Schwerkraft. Ein Ganzkörpertraining kombiniert mit Pilates Elementen.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020  Innsbruck
Beitrag:  € 119,- für 16 Einheiten à 60 Minuten
KursNr:  PILTRXIn01H21 Start: FR 01.10.2021, 09:00–10:00 Uhr

Qi gong
Die Stärkung und der Fluss der Lebensenergie Qi gelten in der traditionellen chinesi-
schen Lehre als Grundvoraussetzung für Gesundheit, Vitalität und Lebensqualität. Das Qi 
wird bewusst mit unserem Geist gelenkt, denn die Energie folgt immer der Aufmerksam-
keit. Qi gong Übungen dienen der Revitalisierung, dem Auftanken von neuer Energie 
sowie Kraft und der Verbesserung der Mobilität des ganzen Bewegungsapparates. Ver-
feinert wird das Programm durch verschiedenste Atemübungen zur inneren Stärkung.

Ort: Dao Schule Hall, Waldaufstraße 2a, 6060 Hall in Tirol
Beitrag:  € 114,- für 16 Einheiten à 60 Minuten
KursNr:  QGH01H21 Start: DI 28.09.2021,10:00–11:00 Uhr
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Qigong - Zhineng Qigong
Zhineng Qigong bedeutet das „Intelligente Kultivieren der Lebensenergie“. Die einfachen 
und effektiven Übungen arbeiten auf einer tiefen Ebene und helfen Ihnen Kraft, Energie 
und Ruhe mit achtsamen und fließenden Bewegungen zu tanken. Energieblockaden und 
Spannungen werden gelöst und die Regenerationskräfte des Körpers entfalten sich.
Ein abwechslungsreiches Programm für Körper, Geist und Seele.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020  Innsbruck
Beitrag:  € 120,- für 16 Einheiten à 90 Minuten
KursNr:  QGIn01H21 Start: DI 28.09.2021, 09:00–10:30 Uhr

Rücken-Fit
Die Rückenkurse sollen helfen, Rückenbeschwerden vorzubeugen bzw. diese zu lindern 
und ein persönliches „Rückenbewusstsein“ zu entwickeln.
Es besteht die Möglichkeit, vor Kursbeginn einen Rücken-Fit-Check (Seite 2) durchführen zu lassen.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  RFIn06H21 Start: MO 27.09.2021, 17:00–18:00 Uhr
KursNr:  RFIn09H21 Start: DO 30.09.2021, 09:30–10:30 Uhr
KursNr:  RFIn08H21 Start: DO 30.09.2021, 15:00–16:00 Uhr
KursNr:  RFIn04H21 Start: DO 30.09.2021, 17:00–18:00 Uhr
KursNr:  RFIn07H21 Start: DO 30.09.2021, 18:00–19:00 Uhr
KursNr:  RFIn05H21 Start: DO 30.09.2021, 19:00–20:00 Uhr

Ort: Volksschule Amras, Kirchsteig 8, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 84,- für 14 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  RFIn03H21 Start: DI 28.09.2021, 19:00–20:00 Uhr

Ort: Feuerwache Arzl, Weinberggasse 2, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 84,- für 14 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  RFIn01H21 Start: MI 29.09.2021, 16:00–17:00 Uhr 
KursNr:  RFIn02H21 Start: MI 29.09.2021, 17:00–18:00 Uhr

Richtiges Dehnen & Entspannen  Neu!!
Ob im Beruf, in der Schule, im Freundeskreis, in der Familie oder auch im Urlaub, Stress 
ist meist ein stiller Begleiter. Mit einfachen Atem- und Entspannungsübungen können 
Sie Stress reduzieren und Ihrem Körper mehr Gelassenheit und Wohlbefinden schenken.
Dieser Kurs bietet Theorie zur richtigen Atmung (Anatomie), Alltags-Entspannungs-
übungen, leichte Atemübungen sowie Übungen zur Brustkorböffnung.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  RDEIn01H21 Start: DO 30.09.2021, 20:00–21:00 Uhr
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Step Aerobic
Zu schwungvoller Aerobicmusik werden verschiedenste Schrittvariationen am Step zu 
einer Choreographie zusammengeführt. Neben dem intensiven Herz-Kreislauf-Training 
(Hochsteigen von ca. 1.600 Stufen pro Stunde), werden die Koordinationsfähigkeit er-
höht und die Bein- und Gesäßmuskeln gekräftigt.
Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020  Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  SAIn01H21 Start: MO 27.09.2021, 20:00–21:00 Uhr

Selbstverteidigungskurs Neu!!
Selbstverteidigung und Selbstschutz sind nicht nur wichtig, um sich gegen körperliche An-
griffe verteidigen zu können, sondern auch um seine persönlichen Grenzen abzustecken 
und wenn nötig zu behaupten. Inhalte: Selbstbewusstes Auftreten, Setzen von klaren Gren-
zen, grundlegende Exit-Strategien aus Gewaltspiralen sowie körperliche Gegenwehr.
Neben Theorie erfolgt auch freundschaftliches Partnertraining und sogenannte Rollen-
spiele, in denen bereits Gelerntes auf Stresstauglichkeit getestet wird. Anhand von einfa-
chen Prinzipien soll ein Gefühl dafür entwickelt werden, wie man sich im Vorfeld verhalten 
kann, wann es angebracht ist sich zu wehren und wie dies erfolgen kann.
Ort: Dao Schule Hall, Waldaufstraße 2a, 6060 Hall in Tirol
Beitrag:  € 30,- für 3 Einheiten à 120 Minuten
KursNr:  SVH01H21 Start: DO 07.10.2021, 14:00–16:00 Uhr

Salsa Ladies für AnfängerInnen
Ein Kurs für alle Frauen, die Salsa lernen und an ihrem gesamten Körperausdruck arbeiten 
möchten. Mit Salsa werden das Rhythmusgefühl und die Körperbeweglichkeit gesteigert 
und man erlernt einen selbstbewussten Tanzstil mit weiblichem Ausdruck.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020  Innsbruck
Beitrag:  € 108,- für 16 Einheiten à 90 Minuten 
KursNr:  SLAIn01H21 Start: DI 28.09.2021, 20:00–21:30 Uhr

Schwimmen für Erwachsene - Fortgeschrittene Neu!!
Sie haben Freude am Schwimmen und möchten Ihre Technik verbessern? Dann sind Sie 
bei diesem Schwimmkurs in einer Kleingruppe genau richtig!
Voraussetzung für diesen Kurs sind Grundkenntnisse in Brust,- Rücken- und Kraultechnik.
Während des Kurses steht die gesamte Schwimmhalle ausschließlich den Kursteilnehmer-
Innen zur Verfügung. Es fallen keine zusätzlichen Kosten für den Schwimmbadeintritt an.
Ort: Pädagogische Hochschule (PHT) Pastorstraße 7, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 132,- für 12 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  ESFIn01H21 Start: SA 02.10.2021, 12:00–13:00 Uhr



16

Kurse Erwachsene

TRX Training für AnfängerInnen
TRX Training ist ein Ganzkörpertraining mit dem eigenen Körpergewicht. Man trainiert mit 
nicht elastischen Gurt- und Seilsystemen im Stehen oder Liegen gegen die Schwerkraft. 
Dadurch wird einerseits die Muskulatur gestärkt und andererseit wird die Koordination, 
das Gleichgewicht und die Stabilität gefördert.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 119,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  TRXAIn01H21 Start: DO 30.09.2021, 17:00–18:00 Uhr
KursNr:  TRXAIn02H21 Start: DO 30.09.2021, 19:00–20:00 Uhr

TRX Training für AnfängerInnen und leicht Fortgeschrittene
TRX Training ist ein Ganzkörpertraining mit dem eigenen Körpergewicht. Man trainiert mit 
nicht elastischen Gurt- und Seilsystemen im Stehen oder Liegen gegen die Schwerkraft. 

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 119,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  TRXALFIn03H21 Start: DO 30.09.2021, 18:00–19:00 Uhr
KursNr:  TRXALFIn01H21 Start: DO 30.09.2021, 20:00–21:00 Uhr

Tabata - Ganzkörper Intervalltraining
Tabata ist ein hochintensives Ganzkörper- Intervalltraining  und ist eine Variante des HIT Trai-
nings (High Intensity Training). Die Intervalle setzen sich aus acht Wiederholungen von 20 
Sekunden bei maximaler Belastung zusammen und dazwischen liegen 10 Sekunden Pause.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020  Innsbruck
Beitrag:  € 119,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  TABIn01H21 Start: MO 27.09.2021, 17:00–18:00 Uhr

Step Workout
Ein gezieltes Fitnessprogramm begleitet von schwungvoller Musik zur Straffung der 
Muskulatur, Steigerung der Beweglichkeit, Verbesserung der Ausdauer und Koordina-
tion. Einfache Aufwärmschritte oder Warm-Up am Step, gefolgt von einem inten-
siven Kräftigungsprogramm mit und am Step. Abwechslungsreich gestaltet mit 
Kleingeräten wie Hanteln, Tubes, etc.

Der abschließende Dehn- und Entspannungsteil rundet die Stunde ab.
Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020  Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  STWIn01H21 Start: DI 28.09.2021, 19:00–20:00 Uhr
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TRX Training für Fortgeschrittene
TRX Training ist ein Ganzkörpertraining mit dem eigenen Körpergewicht. Man trainiert mit 
nicht elastischen Gurt- und Seilsystemen im Stehen oder Liegen gegen die Schwerkraft. 
Das TRX Training für Fortgeschrittene ist perfekt geeignet, wenn Sie bereits einen TRX Kurs 
besucht haben und die Basic-Übungen beherrschen.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 119,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  TRXFIn02H21 Start: MI 29.09.2021, 17:00–18:00 Uhr
KursNr:  TRXFIn01H21 Start: MI 29.09.2021, 18:00–19:00 Uhr

Yin und Restorative Yoga
Yin und Restorative Yoga sind sehr ruhige und langsame Stile, die für alle Level geeignet 
sind. Im Yin Yoga werden Sie länger in den eher passiven Haltungen verweilen, um tiefere 
Gewebeschichten des Körpers zu erreichen. Einzelne Elemente aus dem sanften Restora-
tive Yoga helfen Ihnen zu entspannen und die Körperwahrnehmung zu verbessern.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  YRYIn01H21 Start: FR 01.10.2021, 19:00–20:00 Uhr

TRX Training für leicht Fortgeschrittene 
TRX Training ist ein Ganzkörpertraining mit dem eigenen Körpergewicht. Man trainiert mit 
nicht elastischen Gurt- und Seilsystemen im Stehen oder Liegen gegen die Schwerkraft. 
Das TRX Training für leicht Fortgeschrittene ist perfekt geeignet, wenn Sie bereits einen 
TRX AnfängerInnen-Kurs besucht haben.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 119,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  TRXLFIn02H21 Start: DI 28.09.2021, 19:00–20:00 Uhr
KursNr:  TRXLFIn01H21 Start: MI 29.09.2021, 19:00–20:00 Uhr

Yin Yang Balance Yoga
Der Kurs beginnt mit Meditation und Pranayama (Atemübungen). Das Zusammenspiel 
von aktivem Yang- und passivem, lang gehaltenem Yin Yoga hat eine wunderbar aus-
gleichende Wirkung, probieren Sie es aus!

Ort: Volksschule Arzl, Framsweg 19, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 14 Einheiten à 90 Minuten 
KursNr:  YYBIn02H21 Start: MI 29.09.2021, 20:00–21:30 Uhr

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 108,- für 16 Einheiten à 90 Minuten 
KursNr:  YYBIn01H21 Start: FR 01.10.2021, 17:30–19:00 Uhr
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Yoga
Durch gezielte Körperübungen (Asanas) und bewusste Atmung werden verschiedene 
Muskelgruppen mobilisiert und gekräftigt und dadurch mehr Beweglichkeit erzielt.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  YOIn02H21  Sivananda Hatha Yoga Start: MI 29.09.2021, 17:00–18:00 Uhr
KursNr:  YOIn01H21  Hatha Yoga Start: MI 29.09.2021, 18:00–19:00 Uhr

Yoga für Fortgeschrittene
Dieser Kurs richtet sich an Personen, die bereits Yoga-Erfahrung haben. 

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 108,- für 16 Einheiten à 90 Minuten 
KursNr:  YOFIn02H21  Hatha Yoga Start: MO 27.09.2021, 19:00–20:30 Uhr
KursNr:  YOFIn01H21  Sivananda Hatha Yoga Start: FR 01.10.2021, 19:00–20:30 Uhr

Yoga für AnfängerInnen
Dieser Kurs richtet sich an Personen ohne Yoga-Erfahrung. 

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 108,- für 16 Einheiten à 90 Minuten 
KursNr:  YOAIn02H21  Hatha Yoga Start: DI 28.09.2021, 17:30–19:00 Uhr
KursNr:  YOAIn01H21  Vinyasa Flow Yoga Start: FR 01.10.2021, 17:30–19:00 Uhr

Yoga mit Pilates (2 in 1)
Dieser Kurs ist ein Mix aus Yoga und Pilates und verbindet zwei Welten. Mit Pilatesübun-
gen wird die tiefer liegende Stützmuskulatur des Rumpfes (Rücken und Bauch) gekräf-
tigt und die Haltung geschult. Durch die richtige Atemtechnik wird einerseits die Körper-
wahrnehmung geschult und das Selbstvertrauen gestärkt. 

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  YOPIn01H21 Start: FR 01.10.2021, 09:00–10:00 Uhr
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Zirkeltraining
Zirkeltraining ist ein sehr intensives Ganzkörper-Workout mit eigenem Körpergewicht. 
Geeignet für alle Bewegungsbegeisterte mit guter Grundkondition!
Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  ZTIn01H21 Start: MO 27.09.2021, 19:00–20:00 Uhr

Zumba®
Zumba ist eine Kombination aus Aerobic und einfachen Tanzschritten zu lateinamerika-
nischer und internationaler Musik. Ein effektives Fitness-Workout mit großem Spaßfaktor.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 96,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  ZUMIn04H21 Start: MO 27.09.2021, 17:00–18:00 Uhr
KursNr:  ZUMIn01H21 Start: DI 28.09.2021, 18:00–19:00 Uhr
KursNr:  ZUMIn03H21 Start: FR 01.10.2021, 10:00–11:00 Uhr
Ort: Volksschule Arzl, Framsweg 19, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 84,- für 14 Einheiten à 60 Minuten 
KursNr:  ZUMIn02H21 Start: MO 27.09.2021, 18:00–19:00 Uhr
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Dance for Kids für 6-10 Jährige
Tanzen ist träumen mit den Beinen - laut diesem Motto werden die Kinder spielerisch zum 
Tanzen hingeführt. Einerseits studieren die Kids in der Gruppe Choreografien verschiedener 
Tanzstile (Aerobic, Hip Hop, Modern, etc.) ein. Andererseits lernen sie auch die Lateinameri-
kanischen Tänze kennen. Es wird zugleich das Körpergefühl und die Körperwahrnehmung 
durch das Tanzen geschult. Im Vordergrund stehen vor allem der Spaß am Tanzen und das 
gemeinsame Erarbeiten von Tanzschritten.
Ort: ASKÖ Volkshaus, Radetzkystraße 47, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 78,- für 14 Einheiten à 60 Minuten, Geschwisterbonus: 2. Kind bezahlt € 39,- 
KursNr:  DFKIn01H21 Start: DI 28.09.2021, 17:00–18:00 Uhr

Capoeira für Kinder
Capoeira ist eine brasilianische (Tanz)Kampfkunst mit afrikanischen Wurzeln. Bei Capoeira 
lernst du Kicks, Ausweichbewegungen, Bodenmoves und coole Akrobatik. Dabei verbesserst 
du deine Beweglichkeit, deine Kraft, deine Schnelligkeit und dein Gleichgewicht. Aber 
nicht nur dein Körper wird trainiert, sondern auch dein Kopf-Rhythmusgefühl, deine Reak-
tionsfähigkeit und deine Kreativität werden durch Capoeira verbessert.
Gegenseitiger Respekt ist bei Capoeira wichtig. Capoeira wird nicht gegeneinander 
gekämpft, sondern miteinander gespielt - Probiere es aus!

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 99,- für 16 Einheiten à 90 Minuten, Geschwisterbonus: 2. Kind bezahlt € 49,- 
KursNr:  CFKIn01H21 für 7-12 Jährige Start: FR 01.10.2021, 14:30–16:00 Uhr

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 90,- für 16 Einheiten à 60 Minuten, Geschwisterbonus: 2. Kind bezahlt € 45,- 
KursNr:  CFKIn02H21 für 4-6 Jährige Start: FR 01.10.2021, 16:00–17:00 Uhr

Hopsi Hopper Kinder-
und Jugendkurse
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Eltern-Kinder-Turnen mit Hopsi Hopper
Ein gemeinsames Spielen und Turnen für Kinder im Al-
ter von 1 bis 3 Jahren, um zusammen mit den Eltern 
oder Großeltern die Bewegungsfertigkeiten zu schulen 
und den Spaß und die Freude an der Bewegung zu ent-
decken.
Hopsi Hopper freut sich auf Euer Kommen!

Ort:  ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 78,- für 14 Einheiten à 60 Minuten, Geschwisterbonus: 2. Kind bezahlt € 39,- 

KursNr:  EKTIn03H21 Start: MO 27.09.2021, 10:00–11:00 Uhr
KursNr:  EKTIn08H21 Start: MO 27.09.2021, 16:00–17:00 Uhr
KursNr:  EKTIn02H21 Start: DI 28.09.2021, 16:00–17:00 Uhr
KursNr:  EKTIn05H21 Start: MI 29.09.2021, 09:30–10:30 Uhr
KursNr:  EKTIn04H21 Start: MI 29.09.2021, 15:00–16:00 Uhr
KursNr:  EKTIn07H21 Start: MI 29.09.2021, 16:00–17:00 Uhr
KursNr:  EKTIn06H21 Start: DO 30.09.2021, 15:00–16:00 Uhr

Ort: Volksschule Arzl, Framsweg 19, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 78,- für 14 Einheiten à 60 Minuten, Geschwisterbonus: 2. Kind bezahlt € 39,- 

KursNr:  EKTIn01H21 Start: MI 29.09.2021, 17:00–18:00 Uhr
KursNr:  EKTIn09H21 Start: FR 01.10.2021, 17:00–18:00 Uhr

Ort: Volksschule Rum, Langer Graben 1, 6063 Rum
Beitrag:  € 78,- für 14 Einheiten à 60 Minuten, Geschwisterbonus: 2. Kind bezahlt € 39,- 

KursNr:  EKTRum03H21 Start: MI 29.09.2021, 16:30–17:30 Uhr
KursNr:  EKTRum01H21 Start: FR 01.10.2021, 14:00–15:00 Uhr
KursNr:  EKTRum02H21 Start: FR 01.10.2021, 15:00–16:00 Uhr
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Kurse Kinder

Kinderfußball (6-9 Jahre)
Vereinsungebunden können Kinder im Alter von 6-9 Jahren in diesem Kurs gemeinsam 
„kicken“. Dabei stehen Laufen und Spaß am Spiel im Vordergrund!

Ort: Volksschule Arzl, Framsweg 19, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 78,- für 14 Einheiten à 60 Minuten, Geschwisterbonus: 2. Kind bezahlt € 39,- 
KursNr:  KFIn01H21 Start: MO 27.09.2021, 17:00–18:00 Uhr

Kleinkinderturnen mit Hopsi Hopper
Ein spaßiges und spielerisches Kinderturnen für Kinder von 4-6 Jahren ohne Eltern! 

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 78,- für 14 Einheiten à 60 Minuten, Geschwisterbonus: 2. Kind bezahlt € 39,- 
KursNr:  KKTIn04H21 Start: MO 27.09.2021, 15:00–16:00 Uhr
KursNr:  KKTIn02H21 Start: DI 28.09.2021, 15:00–16:00 Uhr
KursNr:  KKTIn03H21 Start: DO 30.09.2021, 16:00–17:00 Uhr

Ort: Volksschule Rum, Langer Graben 1, 6063 Rum
Beitrag:  € 78,- für 14 Einheiten à 60 Minuten, Geschwisterbonus: 2. Kind bezahlt € 39,- 
KursNr:  KKTRum01H21 Start: MI 29.09.2021, 15:30–16:30 Uhr

Ort: Volksschule Arzl, Framsweg 19, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 78,- für 14 Einheiten à 60 Minuten, Geschwisterbonus: 2. Kind bezahlt € 39,- 
KursNr:  KKTIn01H21 Start: DO 30.09.2021, 17:00–18:00 Uhr

Ort: Volksschule Aldrans, Dorf 33, 6078 Aldrans
Beitrag:  € 78,- für 14 Einheiten à 60 Minuten, Geschwisterbonus: 2. Kind bezahlt € 39,-
KursNr:  KKTA01H21 Start: DO 30.09.2021, 14:30–15:30 Uhr

Kinderschwimmen mit Hopsi Hopper
Kinder ab 5 Jahren erlernen im AnfängerInnen-Kurs das Element Wasser spielerisch kennen, 
gewinnen Sicherheit darin und erlernen kindgerecht die Grundlagen der Brustschwimmtechnik.
Der Kurs für leicht Fortgeschrittene richtet sich an Kinder ab 6 Jahren, die bereits 25 Meter 
sicher schwimmen können.
Während der Kurse steht die gesamte Schwimmhalle ausschließlich den Kindern zur Verfü-
gung. Es fallen keine zusätzlichen Kosten für den Schwimmbadeintritt an.

Ort: Pädagogische Hochschule (PHT) Pastorstraße 7, 6020 Innsbruck
Beitrag:  €144,- für 12 Einheiten à 60 Minuten
KursNr:  KSAIn01H21 AnfängerInnen Start: SA 02.10.2021, 09:00–10:00 Uhr
KursNr:  KSAIn02H21 AnfängerInnen Start: SA 02.10.2021, 10:00–11:00 Uhr
KursNr:  KSLFIn01H21 leicht Fortgeschrittene Start: SA 02.10.2021, 11:00–12:00 Uhr

Neu!!  Neu!!  Neu!!
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Workshops Erwachsene

Workshop Line Dance Training
Zum Line Dance Training sind ALLE Line Dance Begeisterten recht herzlich eingeladen, 
die das bereits Erlernte wiederholen und vertiefen möchten. Ein Abend mit schwung-
voller Musik, bei dem der Spaß und die Freude am Tanzen nicht zu kurz kommen.

Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020  Innsbruck
Beitrag:  € 7,- für 2 Stunden
KursNr:  WLDTIn01H21 am SA 30.10.2021, 18:00–20:00 Uhr
KursNr:  WLDTIn02H21 am SA 27.11.2021, 18:00–20:00 Uhr

Workshop Klangschale meets Yoga Neu!!
Lernen Sie die tiefenentspannende, regenerierende Kombination von Yoga und Klang-
schalen kennen und erfahren Sie die massierende Wirkung der Schalen am eigenen 
Körper. Eine abschließende Klangmeditation hilft Ihnen, wieder zu Ihrer Mitte zu finden.
Klangschalen werden den TeilnehmerInnen zur Verfügung gestellt.
Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 26,- für 4 Stunden
KursNr:  KSIn01H21  am SA 20.11.2021, 09:00–13:00 Uhr

Schneeschuhwanderungen für Naturgenießer
Schneeschuhwandern ist ein geruhsames Vorwärtsschreiten in freier Natur, im tiefen 
Schnee, in bezaubernden Winterlandschaften. Ein besonders intensives Naturerlebnis, 
Erholung und Sport gleichermaßen! Der genaue Treffpunkt variiert je nach Schneelage 
und wird Ihnen rechtzeitig vor der Tour bekannt gegeben.
Maximal 15 Personen pro Termin!
Ort: Je nach Schneelage, wird rechtzeitig bekannt gegeben!
Beitrag:  € 24,- für 1 Schneeschuhwanderung, Dauer ca. 3 Stunden
 (Eigenanreise!, Leihschneeschuhe inkludiert)
KursNr:  SSW01H21 am SA 22.01.2022, 09:00–12:00 Uhr
KursNr:  SSW02H21 am SA 05.02.2022, 09:00–12:00 Uhr 
KursNr:  SSW03H21 am SA 05.03.2022, 09:00–12:00 Uhr  

Workshop (E-)Mountainbike-Fahrtechniktraining
Inhalte: Richtige Position am Fahrrad, Bremsen, Kurventechnik, Bergauf Anfahren, kleine 
Hindernisse überwinden, Materialkunde sowie viele Tipps & Tricks.
Ausrüstung: (E-)Mountainbike (muss kein Fully sein), Bike taugliche Kleidung, Helm, Trink-
flasche, evt. kleine Jause (Müsliriegel etc.).
Treffpunkt: Hungerburg Parkplatz, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 24,- für 3 Stunden
KursNr:  MTBFTIn01H21  am SA 25.09.2021, 09:00–12:00 Uhr
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Workshops Erwachsene

Workshop Yin Yoga Neu!!
Eintauchen in den Jahresabschluss mit Yin Yoga und Mediation. Wir schenken uns ausgie-
big Zeit für Yin Yoga, verschiedene Atemübungen und Meditation, um das Jahr gebührend 
abzuschließen, zu reflektieren und uns auf die kommende stille Zeit vorzubereiten. Wir 
tauchen in passende Körperhaltungen ein und lassen uns von Klangschalen begleitet in 
Meditation und Körperbewusstheit tragen, um tief genährt und achtsam die letzten Tage 
des Jahres zu beschreiten. Mitzubringen: Kissen und Decke
Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 26,- für 4 Stunden
KursNr:  YYOIn01H21  am SA 11.12.2021, 09:00–13:00 Uhr

Workshop Vinyasa Dance Flow
Wir starten mit Meditation und Pranayama, machen ein gründliches Warm up und bauen 
dann die einzelnen Elemente unseres Yoga Tanzes auf. Diese tänzerischen Elemente führen 
zu einem poppigen, lauten, kraftvollen Flow. Spaß und Schwitzen sind garantiert.
Zum Ausklingen gibt es eine Portion YIN YOGA und eine abschließende Meditation, um 
dann ganz gelassen in das restliche Wochenende zu starten.
Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 26,- für 4 Stunden
KursNr:  VDFIn01H21  am SA 09.10.2021, 09:00–13:00 Uhr

Workshop Selbstverteidigung für Frauen
Selbstverteidigung und Selbstschutz sind nicht nur wichtig, um sich gegen körperliche An-
griffe verteidigen zu können, sondern auch um seine persönlichen Grenzen abzustecken. 
Anhand von einfachen Prinzipien soll ein Gefühl dafür entwickelt werden, wie man sich im 
Vorfeld verhalten kann, wann es angebracht ist sich zu wehren und wie dies erfolgen kann.
Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020  Innsbruck
Beitrag:  € 22,- für 3 Stunden
KursNr:  SV01H21  am SA 18.09.2021, 09:00–12:00 Uhr



25

Aus- und Fortbildungen Erwachsene

Ausbildungen
Um ein ASKÖ Fit Übungsleiter-Zertifikat zu erhalten, muss das Basismodul (Theorie - 1 
Wochenende) sowie mindestens ein Praxismodul (Erwachsene, Senioren, Kinder | Jugend 
- jeweils 2 Wochenenden, Nordic Walking - 1 Wochenende) absolviert werden. Die Teilnah-
me am Basismodul gilt dabei als Voraussetzung für die Praxismodule. Die Prüfung des Ba-
sismoduls erfolgt zusammen mit der Prüfung des Praxismoduls. Das Basismodul muss nur 
einmal absolviert werden und ist für alle weiteren Ausbildungsmodule bis zu 3 Jahre an-
rechenbar! Detaillierte Informationen finden Sie auf unserer Homepage www.askoe-fit.at.

Modul Nordic Walking
Treffpunkt: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 100,-  (ASKÖ Mitglieder und StudentInnen: € 70,-)
KursNr:  NWH21 11.09.–12.09.2021, 09:00–18:00 Uhr

Basismodul
Ort: ASKÖ Volkshaus, Radetzkystraße 47, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 150,- (Sport Austria Mitglied, Mitglied in einem Sportdachverband | ASKÖ,  
  ASVÖ, Sportunion und StudentInnen: € 99,-)
KursNr:  BasicH21 18.09.–19.09.2021, 09:00–18:00 Uhr
 Prüfung (zusammen mit Modul Kinder | Jugend)     16.10.2021, 09:00–17:00 Uhr

Modul Kinder | Jugend
Ort: Volksschule Rum, Langer Graben 1, 6063 Rum
Beitrag:  € 240,- für 44 Stunden (ASKÖ Mitglieder und StudentInnen: € 160,-)
KursNr:  KIJU21 25.09.–26.09.2021, 09:00–18:00 Uhr und
  02.10.–03.10.2021, 09:00–18:00 Uhr
 Prüfung 16.10.2021, 09:00–17:00 Uhr

Fortbildung BrainGames - Sportlich spielerische Herausforderungen für den Kopf
Bereit für abwechslungsreiche neue Herausforderungen, die nicht nur den Körper, son-
dern auch das Gehirn beanspruchen? Bei dieser Fortbildung werden Gehirn und Körper-
mit zahlreichen kleinen Übungen, Spielen und Sportarten gefordert.
Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 50,- für 4 Stunden (ASKÖ Mitglieder und StudentInnen: € 35,-)
KursNr:  FB0521 am SA 11.09.2021, 09:00–13:00 Uhr

Fortbildung Rücken-Fit - Ein starker Rücken von Jung bis Alt
Ziel der Fortbildung ist es, Bewegungseinheiten mit dem Schwerpunkt Rücken-Fit, Wir-
belsäulengymnastik, Rückenschule, etc.  für Erwachsene und SeniorInnen durch verschie-
dene Übungen mit dem Körpergewicht und den Einsatz von Kleingeräten abwechslungs-
reich zu gestalten.
Ort: ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 50,- für 4 Stunden (ASKÖ Mitglieder und StudentInnen: € 35,-)
KursNr:  FB0621 am SA 13.11.2021, 09:00–13:00 Uhr
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Geförderte Projektkurse Erwachsene

 

Ein Fit-Projekt nach Reha, Kur und Therapie.
Ein Projekt für chronisch Kranke und Personen nach einem Reha- bzw. Kuraufenthalt!
Ort:  ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:  € 56,- für 16 Einheiten à 60 Minuten
 Eine Teilnahme ist nur nach Freigabe durch einen Arzt | eine Ärztin möglich!
Yoga  Hatha Yoga
KursNr:  YOIn01BH21 Start: Mo 27.09.2021, 18:00–19:00 Uhr
Body Cardiofit
KursNr:  BCFIn01BH21 Start: Di 28.09.2021, 17:00–18:00 Uhr
Line Dance
Ort: ASKÖ Volkshaus, Radetzkystraße 47, 6020 Innsbruck
KursNr:  LDIn01BH21 Start: Di 28.09.2021, 18:00–19:00 Uhr
Pilates
KursNr:  PILIn01BH21 Start: Mi 29.09.2021, 17:00–18:00 Uhr
Rücken-Fit
KursNr:  RFIn03BH21 Start: Mi 29.09.2021, 08:30–09:30 Uhr
KursNr:  RFIn01BH21 Start: Mi 29.09.2021, 20:00–21:00 Uhr
KursNr:  RFIn02BH21 Start: Do 30.09.2021, 10:30–11:30 Uhr
Herz-Kreislauf-Training am Fahrradergometer
KursNr:  HKIn01BH21 Start: Do 30.09.2021, 17:00–18:00 Uhr

Bewegung und Sport mit onkologischen PatientInnen
Regelmäßige Bewegung und Sport kann gewissen negativen Begleit- und Folge-
erscheinungen einer Krebserkrankung und -therapie positiv entgegenwirken.
Ort:   ASKÖ Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck
Beitrag:   € 56,- für 16 Einheiten à 60 Minuten
   Eine Teilnahme ist nur nach Freigabe durch einen Arzt | eine Ärztin möglich!

Herz-Kreislauf-Training am Fahrradergometer
KursNr:  HKIn01OH21 Start: Mo 27.09.2021, 10:00–11:00 Uhr
Line Dance
Ort: ASKÖ Volkshaus, Radetzkystraße 47, 6020 Innsbruck
KursNr:  LDIn01OH21 Start: Di 28.09.2021, 18:00–19:00 Uhr
Yoga  Yin Yoga
KursNr:  YOIn01OH21 Start: Mi 29.09.2021, 16:00–17:00 Uhr
Allgemeine Kräftigungsgymnastik
KursNr:  AKIn01OH21 Start: Do 30.09.2021, 16:00–17:00 Uhr
Yoga und Pilates  Dieser Kurs ist ein Mix aus Yoga und Pilates.
KursNr:  YOPIn01OH21 Start: Fr 01.10.2021, 10:00–11:00 Uhr 
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Kurse Erwachsene online

Ermäßigung für alle PVÖ-Mitglieder!
Bei Vorlage des PVÖ-Ausweises erhalten Sie auf alle Kurse 
(ausgenommen bereits vergünstigte Kurse!) eine 10%ige 
Ermäßigung. Wenn Sie PVÖ-Mitglied werden möchten, 
wenden Sie sich bitte direkt an den
Pensionistenverband Tirol, Salurner Straße 2, 6020 IBK
Telefon: +43 512 589113; E-Mail: tirol@pvoe.at
Homepage: tirol.pvoe.at

Fotos © fotolia und ASKÖ Tirol
Satz- und Druckfehler vorbehalten!

Tel: 05223 | 42016 Römerstraße 10 Top | 4 
Mobil: 0676 | 6353521 6065 Thaur

Unsere Online-Kurse finden via Zoom statt. Mit der Anmeldebestätigung erhalten Sie 
den Link zum Einstieg in den jeweiligen Kurs sowie eine genaue Anleitung.
Ort: online via Zoom

Pilates online
Ein ganzheitliches Körpertraining, gekräftigt werden vorwiegend die tiefliegende 
Bauchmuskulatur, die Beckenbodenmuskulatur und die kleinen Stabilisierungsmuskeln 
rund um die Wirbelsäule.
KursNr:  oPIL01H21 Start: DI 28.09.2021, 18:00 – 19:00 Uhr
Beitrag:  € 80,- für 16 Einheiten à 60 Minuten

Yoga für Schwangere online Neu!!
Yoga ist eine wundervolle Möglichkeit das Wohlbefinden während der Schwangerschaft 
zu steigern und sich auf die Geburt vorzubereiten.
KursNr:  oYOS01H21 Start: MI 29.09.2021, 09:00 – 10:00 Uhr
Beitrag:  € 80,- für 16 Einheiten à 60 Minuten

Yoga online
Durch gezielte Körperübungen (Asanas) und bewusste Atmung werden verschiedene 
Muskelgruppen mobilisiert und gekräftigt und dadurch mehr Beweglichkeit erzielt.
KursNr:  oYO01H21 Start: MI 29.09.2021, 18:15 – 19:45 Uhr
Beitrag:   € 92,- für 16 Einheiten à 90 Minuten

Yoga online für onkologische PatientInnen Neu!!
Gezielte Körperübungen (Asanas), bewusste Atmung und Entspannungsübungen (Yoga 
Nidra) sind Inhalte dieses Kurses speziell für onkologische PatientInnen.
KursNr:  oYO01OH21 Start: MI 29.09.2021, 17:00 – 18:00 Uhr
Beitrag:   € 56,- für 16 Einheiten à 60 Minuten 
   Eine Teilnahme ist nur nach Freigabe durch einen Arzt | eine Ärztin möglich!
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