Brixlegg

Bewegung und Sport
mit onkologischen Patientinnen

Allgemeine Kraftigungsgymnastik

Ort: Gundi’s Fitness, Herrnhausplatz 5, 6230 Brixlegg
Beitrag: €42,00 (12 Einheiten)

KursNr: AKBrO1OH22 Start: M1 28.09.2022, 10:00-11:00 Uhr

e
&

Kufstein
Yoga Bitte Matte s Kursprogramm Tirol Herbst.Winter 2022|2023
ort: Bezirkskrankenhaus Kufstein, Bewegungsraum, Endach 27, 6330 Kufstein
Beitrag: €51,00 (12 Einheiten) .
KursNr: YOKUFO010H22 Start: DI 27.09.2022, 16:30-17:45 Uhr Osterreichische
Gesundheitskasse
Telfs
Allgemeine Kraftigungsgymnastik
Ort: Pilates Zentrum Telfs, Niedere-Munde-Stra3e 9, 6410 Telfs
Beitrag: € 49,00 (14 Einheiten)
KursNr: AKTO10H22 Start: FR 30.09.2022, 09:45-10:45 Uhr
Worgl
Allgemeine Kraftigungsgymnastik Bitte Matte selbst mitbringen!
ort: Kindergarten Gromerweg, Professor-Gromer-Weg 1, 6300 Worgl
Beitrag: €49,00 (14 Einheiten)
KursNr: AKWO10H22 Start: DI 27.09.2022, 17:00-18:00 Uhr
Zell am Ziller
/Allgemeine Kraftigungsgymnastik )
Ort: Neue Mittelschule, Schwimmbadweg 2, 6280 Zell am Ziller
Beitrag: €42,00 (12 Einheiten)
\KursNr: AKZ010H22 Start: Ml 28.09.2022, 18:30-19:30 Uhr/
( )
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+43 512589112
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Bewegung und Sport mit onkologischen Patientinnen

Regelmafige Bewegung und Sport kann gewissen negativen Begleit- und Folgeerscheinun-
gen einer Krebserkrankung und -therapie positiv entgegenwirken. Voraussetzung dafir ist,
dass Sie die sportliche Aktivitét in verniinftiger Form und lhrem persénlichen momentanen
Leistungszustand angepasst ausfiihren.

Ein Kurs-Einstieg ist jederzeit méglich, 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 Verstandnis, dass die Kurseinheiten gegebenenfalls ca. 5 min friiher enden, um ein
Durchliiften zwischen den Kurseinheiten zu ermoglichen.

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

Neben einer ausgewogenen Erndhrung ist vor allem regelma-
Bige korperliche Aktivitat die Basis fiir ein gesundes Leben, egal
in welchem Alter. Dabei geht es nicht darum ein bestimmtes
Schdnheitsideal zu erfullen, sondern bekannten Volkskrank-
heiten wie Riickenschmerzen, Depressionen, Diabetes, Osteo-
porose und Herzinsuffizienz vorzubeugen und unterstitzend
zur arztlichen Behandlung selbst Einfluss auf den Krankheits-
verlauf zu nehmen.
Im Vortag geht Frau Univ. Prof. Dr. Lechleitner ausfiihrlich darauf
W ein, wie sich eine addquate regelméfige Bewegung und eine
Univ. Prof.Dr. Monika Lechleitner  @USge€Wogene Erndhrungsweise positiv gegen die Entwicklung
lirztliche Direktion der Internen - UNd den Verlauf diverser Zivilisationskrankheiten auswirken

Abteilung LKH Hochzirl konnen. Gerne werden im Anschluss Ihre Fragen beantwortet.
Ort: ASKO Volkshaus, RadetzkystraBBe 47, 6020 Ibk.
Beitrag: kostenloser Vortrag, Anmeldung erforderlich - begrenzte Teilnehmerzahl!
KursNr: VAKTH22
Qermin: FR 02.12.2022, 19:00-20:30 Uhr (Vortrag und Fragerunde) )
Innsbruck

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

Ort: ASKO Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Ibk.
Beitrag: €56,00 (16 Einheiten)
KursNr: HKIN01OH22 Start: MO 26.09.2022, 10:00 -11:00 Uhr

. Y
/Lme Dance

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

Ort: ASKO Volkshaus, RadetzkystraB3e 47, 6020 Ibk.
Beitrag: €56,00 (16 Einheiten)
kKursNr: LDIN01OH22 Start: DI 27.09.2022, 18:00-19:00 Uhr
/Yoga (Yin Yoga) N
Oort: ASKO Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Ibk.
Beitrag: € 56,00 (16 Einheiten)
kKursNr: YOIn010OH22 Start: Ml 28.09.2022, 16:00-17:00 Ulp

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

Oort: ASKO Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Ibk.
Beitrag: €56,00 (16 Einheiten)
KursNr: AKIn010H22 Start: DO 29.09.2022, 16:00-17:00 Uhr

Yoga 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.

Oort: ASKO Bewegungscenter, Langer Weg 15/3, 6020 Ibk.
Beitrag: €56,00 (16 Einheiten)
KursNr: YOPIN010OH22 Start: FR 30.09.2022, 10:00-11:00 Uhr




