
 

 
ASKÖ FIT Programm im Sommersemester 2026 

Bewegung für alle – vom Kleinkind bis ins hohe Alter 
 
Unsere Bewegungsangebote umfassen Aktivitäten für alle – vom Kleinkind bis ins hohe 
Alter. Sie sind gesundheitsorientiert, niederschwellig und somit auch für Einsteiger:innen 
geeignet. Im Mittelpunkt steht die Freude an der Bewegung und die Förderung von 
Gesundheit, Mobilität und Wohlbefinden.  
 
Alle Angebote werden von qualifizierten Übungsleiter:innen durchgeführt und sind mit dem Fit-Sport-
Austria Qualitätssiegel ausgezeichnet! 
 
Anmeldung auf www.wirbewegenvorarlberg.at 

 
ERWACHSENENANGEBOTE 

 
Rücken-Fit 

 
Dieses Angebot soll helfen, Rückenbeschwerden vorzu-
beugen oder zu lindern und ein persönliches „Rücken-
bewusstsein“ zu entwickeln. Rückenschmerzen zählen zu 
den häufigsten Volkskrankheiten. Regelmäßiges Training ist 
eine wirkungsvolle Möglichkeit, ihnen entgegenzuwirken. 
 
Durch gezielte Kräftigungs- und Mobilisationsübungen wird 
die Muskulatur gestärkt, die Beweglichkeit verbessert und 
Verspannungen gelöst. Das Training unterstützt ein 
gesundes Körpergefühl, beugt Abnützungserscheinungen 
vor und sorgt für mehr Wohlbefinden im Alltag. 

 
Für alle geeignet, die ihre Rückengesundheit aktiv fördern möchten. 
 
 
STANDORTE: 
 
Hörbranz Dienstag  08:30 bis 09.30 Uhr Start: 24.02.2026 €84 / 14 EH (Hörbranz 3) 
  Dienstag 09:30 bis 10:30 Uhr Start: 24.02.2026 €84 / 14 EH (Hörbranz 4) 
 
Bregenz Montag  18:00 bis 19:00 Uhr Start: 13.04.2026 €54 / 9 EH (Bregenz 1) 
  Montag  19:00 bis 20:00 Uhr Start: 23.02.2026 €84 / 14 EH (Bregenz 2) 

 Mittwoch 19:15 bis 20:15 Uhr Start: 18.02.2026 €84 / 14EH (Bregenz 9) 
 Donnerstag 18:00 bis 19:00 Uhr Start: 19.02.2026 €84 / 14 EH (Bregenz 10) 

 
Lustenau Montag  19:30 bis 20:30 Uhr Start: 23.02.2026 €84 / 14 EH (Lustenau 1) 
 
Dornbirn  Mittwoch 18:15 bis 19:15 Uhr Start: 18.02.2026 €84 / 14 EH (Dornbirn 4) 

Donnerstag 18:00 bis 19:00 Uhr Start: 26.02.2026 €84 / 14 EH (Dornbirn 3) 
 
Muntlix Dienstag 18:00 bis 19:00 Uhr Start: 24.02.2026 €84 / 14 EH (Muntlix 1) 



 

 
Rücken-Fit & Mobility  

 
Mobility-Training ist der Schlüssel zu einer guten Beweglich-
keit und Flexibilität. In diesem Angebot stehen Mobilisation 
der Wirbelsäule, Stärkung der Rückenmuskulatur und Verbes-
serung der allgemeinen Beweglichkeit im Mittelpunkt. 

 
Dies ist besonders wichtig für Menschen, die viel sitzen oder 
sich wenig bzw. einseitig bewegen, profitieren von Übungen, 
die die Haltung verbessern und das Verletzungsrisiko redu-
zieren. 
 
Ein Angebot für alle, die Rückenstärke und Beweglichkeit 
kombinieren möchten. 

 
 
STANDORTE: 
 
Lustenau Mittwoch 17.30 bis 18:30 Uhr Start: 18.02.2026 €84 / 14 EH (Lustenau 2) 
 
Feldkirch Dienstag 9:30 bis 10:30 Uhr Start: 24.02.2026 €91 / 14 EH (Feldkirch 3) 
 
 
 

Mobility & Faszientraining 
 
Beim Mobility- und Faszientraining stehen geschmeidige 
Bewegungen und die Pflege unseres Bindegewebes im 
Zentrum. Ziel ist es, Spannungen zu lösen, die Beweglichkeit 
zu erweitern und die natürliche Elastizität des Körpers zu 
fördern. 
 
Dieses Angebot verbessert das Körpergefühl, die Haltung und 
die Leistungsfähigkeit. 
 
Ideal für alle, die sich im Alltag leichter und freier bewegen 
möchten. 

 
 
STANDORT: 
 
Bregenz Montag  8:00 bis 9:00 Uhr Start: 23.02.2026 €91 / 14 EH (Bregenz 5)  
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Rücken-Fit trifft Yoga  

 
In diesem Angebot kombinieren wir gezielte Rückenübungen 
mit den sanften, dehnenden und entspannenden Elementen 
des Yoga.  
 
Wir integrieren zudem Atemübungen, die helfen, Stress abzu-
bauen und die Körperwahrnehmung zu verbessern. Ziel ist es, 
die Rückenmuskulatur zu stärken, die Flexibilität zu erhöhen 
und das allgemeine Wohlbefinden zu fördern. 

 
Für alle Levels geeignet – auch ohne Yogaerfahrung. 

 
 
STANDORTE: 
 
Hörbranz Montag  18:00 bis 19:00 Uhr Start: 23.02.2026 €98 / 14 EH  (Hörbranz 1) 
  Montag  19:00 bis 20:00 Uhr Start: 23.02.2026 €98 / 14 EH (Hörbranz 2) 
 
  Mittwoch 08:30 bis 09:30 Uhr Start: 18.02.2026 €112 / 16 EH (Hörbranz 5) 
  Mittwoch 09:30 bis 10:30 Uhr Start: 18.02.2026 €112 / 16 EH (Hörbranz 6) 
 
Bregenz Montag  18:00 bis 19:00 Uhr Start: 23.02.2026 €84 / 14 EH (Bregenz 3) 
  Montag  19:00 bis 20:00 Uhr Start: 23.02.2026 €84 / 14 EH (Bregenz 4) 
 
  Mittwoch 08:30 bis 09:30 Uhr Start: 18.02.2026 €112 / 16 EH (Bregenz 7) 
  Mittwoch 09:30 bis 10:30 Uhr Start: 18.02.2026 €112 / 16 EH (Bregenz 8) 
 
Dornbirn Montag  18:00 bis 19:00 Uhr Start: 23.02.2026 €84 / 14 EH (Dornbirn 1) 
  Montag  19:00 bis 20:00 Uhr Start: 23.02.2026 €84 / 14 EH (Dornbirn 2) 
 
Rankweil Dienstag 18:00 bis 19:00 Uhr Start: 24.02.2026 €112 / 16 EH (Rankweil 2) 
  Dienstag 19:00 bis 20:00 Uhr Start: 24.02.2026 €112 / 16 EH (Rankweil 3) 
 
Feldkirch Montag  09:45 bis 10:45 Uhr Start: 23.02.2026 €98 / 14 EH (Feldkirch 1) 
  Montag  10:45 bis 11:45 Uhr Start: 23.02.2026 €98 / 14 EH (Feldkirch 2) 

 
 

  



 

 
Ganzkörper-Fit  
 
Dieses Bewegungsangebot ist ein ganzheitliches Fitnesspro-
gramm, das darauf abzielt alle Muskelgruppen effektiv zu 
stärken sowie die körperliche Fitness in allen Bereichen zu 
verbessern.  
Durch eine Kombination aus Kraft-, Ausdauer-, Stabilitäts- 
und Koordinationstraining fördern wir nicht nur die 
körperliche Gesundheit, sondern auch das allgemeine Wohl-
befinden.  
 
Dieses Training ist ideal für alle, die ihre Fitness steigern 
möchten – egal ob Einsteiger:in oder Fortgeschrittene:r. 

 
 
STANDORTE: 
 
Lustenau Mittwoch 18:30 bis 19:30 Uhr Start: 18.02.2026 €84 / 14 EH (Lustenau 3) 
  Mittwoch 19:30 bis 20:30 Uhr Start: 18.02.2026 €84 / 14 EH (Lustenau 4) 
 
Gaißau  Mittwoch 18:30 bis 19:30 Uhr Start: 11.03.2026 €112 / 14 EH (Gaißau 1) 
  Mittwoch 19:30 bis 20:30 Uhr Start: 11.03.2026 €112 / 14 EH (Gaißau 2) 
 
Muntlix Donnerstag 18:00 bis 19:00 Uhr Start: 26.02.2026 €84 / 14 EH (Muntlix 2) 
 
Rankweil Montag  18:00 bis 19:00 Uhr Start: 23.02.2206 €84 / 14 EH (Rankweil 1) 
 
Feldkirch Dienstag 18:00 bis 19:00 Uhr Start: 24.02.2026 €91 / 14 EH (Feldkirch 5) 
  Dienstag 19:00 bis 20:00 Uhr Start: 24.02.2026 €91 / 14 EH (Feldkirch 6) 
 
 
 

Ganzkörper-Fit & Mobility 
 
In diesem Angebot kombinieren wir Ganzkörperkräftigung 
mit Mobility-Training, um die allgemeine Fitness zu steigern 
und die Beweglichkeit zu verbessern. Auch für Einsteiger-
innen! 
 
Durch Mobilitäts- und Kräftigungsübungen werden alle 
wichtigen Muskelgruppen gestärkt und die Beweglichkeit 
verbessert, um Verspannungen zu lösen und Verletzungen 
vorzubeugen. 
 
Ein idealer Kurs, für alle, die sich ausgewogen und gelenks-
schonend bewegen möchten. 

 
 
STANDORTE: 
 
Hörbranz Donnerstag 08.30 bis 09:30 Uhr Start: 26.02.2026 €84 / 14 EH (Hörbranz 7) 
  Donnerstag 09:30 bis 10:30 Uhr Start: 26.02.2026 €84 / 14 EH (Hörbranz 8) 



 

 
Rücken-Fit trifft Pilates 
 
In diesem ganzheitlichen Angebot verbindet sich Rückenfit-
Training mit der sanften Kraft des Pilates. Der Fokus liegt auf 
einer gesunden Haltung, einer starken Körpermitte und 
einem achtsamen Umgang mit dem eigenen Körper. 
 
Durch einen ausgewogenen Mix aus Kräftigung, Mobili-
sation und Entspannung wird der gesamte Bewegungs-
apparat, insbesondere die tief liegende Muskulatur für 
Stabilität und Aufrichtung aktiviert. 
 
Im Mittelpunkt stehen nicht Leistung oder Tempo, sondern 

eine saubere Ausführung und das bewusste Spüren des Körpers. Ob zur Vorbeugung von Verspannungen, 
zur Haltungsverbesserung oder für mehr Beweglichkeit und Kraft im Alltag – dieser Kurs hilft dir, deinem 
Körper nachhaltig etwas Gutes zu tun. 
 
Für Erwachsene jeden Alters, ganz ohne Vorkenntnisse. 

 
 
STANDORTE: 
 
Bregenz Montag  09:00 bis 10:00 Uhr Start: 23.02.2026 €91 / 14 EH (Bregenz 6) 
 
Feldkirch Donnerstag 09.30 bis 10:30 Uhr Start: 19.02.2026 €91 / 14 EH (Feldkirch 4) 
 
 
 

Sanftes YOGA für alle Levels 
 
In diesem Bewegungsangebot erwartet dich eine sanfte, 
achtsame Yogapraxis, die dir hilft, deinen Körper bewusst 
wahrzunehmen, zu kräftigen und zu entspannen. Einfache 
Bewegungs- und Atemübungen lösen Verspannungen, 
verbessern die Haltung und stärken dein Wohlbefinden. 
Themen wie Herzöffnung, Loslassen oder Rückenstärkung 
unterstützen dich dabei, körperlich und mental in Balance zu 
kommen. 
 
Auch Entspannung, Achtsamkeit, Mantras oder Mudras  

können je nach Fokus integriert werden. Yoga beruhigt das Nervensystem, stärkt den Körper und wirkt 
zugleich aktivierend und ausgleichend. 
 
Ob Anfänger:in oder mit Erfahrung – dieser Kurs bietet Raum für Ruhe, Regeneration und bewusste 
Bewegung. 
 
 
STANDORT: 
 
Rankweil Donnerstag 19:30 bis 20:30 Uhr Start: 19.02.2026 €98 / 14 EH  (Rankweil 4) 
 



 

 
 

KINDERANGEBOTE 
 
 

Eltern-Kind-Turnen (1-3 Jahre) 
 
Dieses Angebot bietet Raum für Eltern mit Kindern, die 
gemeinsam spielerisch Bewegung, Motorik und Freude am 
Turnen entdecken möchten.  
 
Dabei stärken gemeinsame Übungen nicht nur Körpergefühl 
und Selbstvertrauen der Kinder, sondern auch die Bindung 
zwischen Eltern und Kind. 

 
 

 
STANDORTE: 
 
Bregenz Freitag  16:00 bis 17:00 Uhr Start: 20.02.2026 €74 / 14 EH (Bregenz 4) 

 
 
 
Spielerischer Einsteigerkurs mit Hopsi Hopper & 
 Judo Bregenz – FIT für die Matte (4-5 Jahre) mit ELKI-Option 
 
Das Piccolo Judo (ELKI Eltern-Kind) bietet 
entwicklungsorientierten Bewegungsspaß,  
an dem Kinder von 4 bis 5 Jahren nach 
Wunsch gemeinsam mit Mama, Papa, Onkel 

oder Tante ihre motorische Entwicklung fördern. 
Hier haben sie die Gelegenheit, mit 
Begeisterung Neues zu erkunden und 
spannende Abenteuer zu erleben. 

 
Judo trägt maßgeblich zur Entwicklung der Kraft und Beweglichkeit bei, steigert die Selbstsicherheit und 
fördert zudem Disziplin und Fairness. Das kindgerechte Bewegungsangebot umfasst Turn-, Roll-, Fall- und 
Geschicklichkeitsübungen sowie spielerisch grundlegende Basistechniken. 

 
 

STANDORTE: 
 
Bregenz Mittwoch 16:45 bis 17:45 Uhr Start: 18.02.2026 €30 / 5 EH (Bregenz 3) 
   
INFO: Nach Kursende wird dieses Angebot als reguläres Training weitergeführt. 
 
  



 

 
Kleinkinderturnen mit Hopsi Hopper (4-6 Jahre)  
 
Ein spaßiges und spielerisches Kinderturnen für Kinder von  
4-6 Jahren ohne Eltern! Ziel des Angebots ist es, den Kindern 
Freude an der Bewegung zu vermitteln und 
ein gemeinschaftliches "Miteinander" zu 
fördern. 
Die Kinder erwartet hier ein polysportives 
Bewegungsangebot unter Anleitung unserer 
qualifizierten Trainerinnen. Der Spaß an der Bewegung steht 
stets im Mittelpunkt. 

 
Die Kinder unterstützt Hopsi Hopper, der „Fit und locker Frosch”, mit seinen lustigen Ideen und Aktionen. 
Mit ihm werden Geschicklichkeit, Reaktion, Körperbeherrschung und Koordination geübt.  
 
 
STANDORTE: 
 
Bregenz Freitag  14:30 bis 15:30 Uhr Start: 20.02.2026 €68 / 14 EH (Bregenz 1) 
  Freitag  17:00 bis 18:00 Uhr Start: 20.02.2026 €68 / 14 EH (Bregenz 5) 
   
Hohenems Montag  16:15 bis 17:15 Uhr Start: 23.02.2026 €68 / 14 EH (Hohen. 1) 
  Dienstag 16:15 bis 17:15 Uhr Start: 24.02.2026 €68 / 14 EH (Hohen. 2) 

Donnerstag 16.15 bis 17:15 Uhr Start: 19.02.2026 €68 / 14 EH  (Hohen. 3) 
 
 
 

Kinderturnen mit Hopsi Hopper (6-10 Jahre) 
 
Ein spaßiges und spielerisches Kinderturnen für Kinder von 6-
10 Jahren! Ziel des Angebots ist es, den Kindern Freude an 
der Bewegung zu vermitteln und ein 
gemein-schaftliches "Miteinander" zu 
fördern. 
 
Die Kinder erwartet hier ein abwechslungs-
reiches sowie polysportives Bewegungsan-gebot unter 
Anleitung unserer qualifizierten TrainerInnen. Der Spaß an 
der Bewegung steht stets im Mittelpunkt.  

 
Die Kinder unterstützt Hopsi Hopper, der „Fit und locker Frosch”, mit seinen lustigen Ideen und Aktionen. 
Mit ihm werden Geschicklichkeit, Reaktion, Körperbeherrschung und Koordination geübt. 

 
 
STANDORTE: 
 
Hohenems Donnerstag 17:15 bis 18:15 Uhr Start: 19.02.2026 €68 / 14 EH (Hohen. 4) 
 
Bregenz Freitag  15:30 bis 16:30 Uhr Start: 20.02.2026 €68 / 14 EH (Bregenz 2) 
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Yoga & Elementetanz für Kleinkinder (4-6 Jahre) 
 
In diesem liebevoll gestalteten Kurs entdecken Kinder spieler-
isch die Welt des Yoga und des Elementetanzes. Mit 
Geschichten, Musik und Bewegungsabenteuern lernen sie, 
ihren Körper bewusst wahrzunehmen und Gefühle auszu-
drücken. Durch Atemspiele, einfache Yogahaltungen und 
kreative Tänze stärken sie Körpergefühl, Konzentration und 
Selbstvertrauen. 

 
Kinderyoga & Elementetanz fördern Motorik, Koordination 
und Beweglichkeit und unterstützen emotionale Ausgeglich-
enheit sowie Entspannung.  

 
Der Kurs eignet sich für Kinder, die Freude an Bewegung, Musik und fantasievollem Ausdruck haben. 
 
 
STANDORT: 
 
Dornbirn Freitag  14:00 bis 14:55 Uhr Start: 20.02.2026 €105 / 14 EH (Dornbirn 1) 
   
 
 

Yoga & Elementetanz für Kleinkinder (6-10 Jahre) 
 
In diesem kreativen Kurs entdecken die Kinder Yoga und 
Elementetanz auf spielerische, aber auch herausfordernde 
Weise. Mit Musik, Geschichten und abwechslungsreichen 
Übungen fördern sie Körperwahrnehmung, Ausdruckskraft 
sowie Konzentration. Atemtechniken, kindgerechte Yoga-
haltungen und fließende Tänze stärken Selbstvertrauen und 
Körperbewusstsein. 
 
Kinderyoga & Elementetanz unterstützen Koordination, 
Beweglichkeit, Haltung und emotionale Balance.  

 
Der Kurs eignet sich ideal für Kinder, die Freude an Bewegung, Musik und kreativem Ausdruck mitbringen – 
egal ob ruhig, sportlich oder lebhaft. 
 
 
STANDORT: 
 
Dornbirn Freitag  15:00 bis 15:55 Uhr Start: 20.02.2026 €105 / 14 Eh  (Dornbirn 2) 
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