ASKO FIT Programm im Wintersemester 2026-27

Bewegung fiir alle — vom Kleinkind bis ins hohe Alter

Unsere Bewegungsangebote umfassen Aktivitaten fir alle —vom Kleinkind bis ins hohe Alter.
Sie sind gesundheitsorientiert, niederschwellig und somit auch filir Einsteiger:innen
geeignet. Im Mittelpunkt steht die Freude an der Bewegung und die Férderung von
Gesundheit, Mobilitat und Wohlbefinden.

Alle Angebote werden von qualifizierten Ubungsleiter:innen durchgefiihrt und sind mit dem Fit-Sport-Austria
Qualitatssiegel ausgezeichnet!

Anmeldung auf www.wirbewegenvorarlberg.at

ERWACHSENENANGEBOTE
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Fir alle geeignet, die ihre Riickengesundheit aktiv fordern mochten.

Ricken-Fit

Dieses Angebot soll helfen, Riickenbeschwerden vorzu-
beugen oder zu lindern und ein personliches ,Ricken-
bewusstsein” zu entwickeln. Riickenschmerzen zdhlen zu den
haufigsten Volkskrankheiten. RegelmaRiges Training ist eine
wirkungsvolle Moéglichkeit, ihnen entgegenzuwirken.

Durch gezielte Kraftigungs- und Mobilisationsiibungen wird
die Muskulatur gestarkt, die Beweglichkeit verbessert und
Verspannungen geldst. Das Training unterstitzt ein gesundes
Korpergefiihl, beugt Abnltzungserscheinungen vor und sorgt
flir mehr Wohlbefinden im Alltag.

STANDORTE:
Hoérbranz Dienstag 08:30 bis 09:30 Uhr  Start: 22.09.2026 €84 /14 EH (Horbranz 3)
Dienstag 09:30 bis 10:30 Uhr  Start: 22.09.2026 €84 /14 EH (Horbranz 4)
Bregenz Montag 19:30 bis 20:30 Uhr  Start: 14.09.2026 €96 /16 EH (Bregenz 4)
NEU Dienstag 09:00 bis 10:00 Uhr  Start: 15.09.2026 €128 /16 EH (Bregenz 5)
Mittwoch 19:15 bis 20:15 Uhr Start: 16.09.2026 €96 /16 EH (Bregenz 9)
Donnerstag 18:00 bis 19:00 Uhr Start: 24.09.2026 €96 /16 EH (Bregenz 10)
Lustenau Montag 19:30 bis 20:30 Uhr Start: 14.09.2026 €96 /16 EH (Lustenau 1)
Dornbirn Mittwoch 18:15 bis 19:15 Uhr  Start: 16.09.2026 €96 /16 EH (Dornbirn 3)
Donnerstag 18:00 bis 19:00 Uhr Start: 24.09.2026 €84 /14 EH (Dornbirn 4)
Muntlix Dienstag 19:00 bis 20:00 Uhr Start: 15.09.2026 €84 /14 EH (Muntlix 1)


http://www.wirbewegenvorarlberg.at/

Rankweil
NEU Dienstag
NEU Dienstag

Feldkirch

Dienstag

STANDORTE:
Lustenau

Feldkirch
NEU Dienstag

STANDORT:

Bregenz
NEU  Montag

Mittwoch

18:00 bis 19:00 Uhr Start: 22.09.2026 €98 /14 EH (Rankweil 2)
19:00 bis 20:00 Uhr  Start: 22.09.2026 €98 /14 EH (Rankweil 3)
08:30 bis 09:30 Uhr  Start: 22.09.2026 €98 /14 EH (Feldkirch 1)

Riicken-Fit & Mobility

Mobility-Training ist der Schlissel zu einer guten Beweglich-
keit und Flexibilitdt. In diesem Angebot stehen Mobilisation
der Wirbelsaule, Starkung der Riickenmuskulatur und Verbes-
serung der allgemeinen Beweglichkeit im Mittelpunkt.

Ganz besonders Menschen, die viel sitzen oder sich wenig bzw.
einseitig bewegen, profitieren von Ubungen, die die Haltung
verbessern und das Verletzungsrisiko reduzieren.

Ein Angebot fiir alle, die Rickenstarke und Beweglichkeit
kombinieren mochten.

17.30 bis 18:30 Uhr Start: 16.09.2026 €96 /16 EH (Lustenau 2)

9:30 bis 10:30 Uhr Start: 22.09.2026 €98 /14 EH (Feldkirch 2)

Fit durch Koérper in Balance

Starke deinen Riicken und bring deinen ganzen Korper in
Balance! In diesem Kurs kombinieren wir gezielte
Rickenlbungen mit sanften Yogaelementen und
Atemiibungen.

Als Teil des ganzheitlichen Programms betrachten wir den
Koérper immer als Ganzes — Rlickenschmerzen entstehen oft
nicht nur im Riicken selbst.

Fir alle Levels —auch ohne Yogaerfahrung.

8:30 bis 9:30 Uhr Start: 05.10.2026 €119/14EH (Bregenz1)



Riicken-Fit trifft Yoga

In diesem Angebot kombinieren wir gezielte Riickentibungen
mit den sanften, dehnenden und entspannenden Elementen
des Yoga.

| Wirintegrieren zudem Atemibungen, die helfen, Stress abzu-
bauen und die Kérperwahrnehmung zu verbessern. Ziel ist es,

die Rickenmuskulatur zu starken, die Flexibilitdt zu erhéhen
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STANDORTE:
Hérbranz Montag 18:00 bis 19:00 Uhr
Montag 19:00 bis 20:00 Uhr
NEU  Mittwoch 07:00 bis 08:00 Uhr
NEU Donnerstag 07:00 bis 08:00 Uhr
Bregenz Montag 18:00 bis 19:00 Uhr
Montag 19:00 bis 20:00 Uhr
Mittwoch 08:30 bis 09:30 Uhr
Mittwoch 09:30 bis 10:30 Uhr
Dornbirn Montag 18:00 bis 19:00 Uhr
Montag 19:00 bis 20:00 Uhr
NEU  Donnerstag 18:00 bis 19:00 Uhr
NEU  Donnerstag 19:00 bis 20:00 Uhr
Lustenau
NEU  Mittwoch 18:30 bis 19:30 Uhr
Rankweil
NEU Dienstag 18:00 bis 19:00 Uhr
90 Min.NEU  Donnerstag 09:00 bis 10:30 Uhr

Start:
Start:

Start:
Start:

Start:
Start:

Start:
Start:

Start:
Start:
Start:
Start:

Start:

Start:
Start:

14.09.2026
14.09.2026

16.09.2026
24.09.2026

14.09.2026
14.09.2026

16.09.2026
16.09.2026

21.09.2026
21.09.2026
24.09.2026
24.09.2026

16.09.2026

06.10.2026
08.10.2026

und das allgemeine Wohlbefinden zu férdern.

€112 /16 EH
€112 /16 EH

€112 /16 EH
€112 /16 EH

€96 /16 EH
€96 /16 EH

€128 /16 EH
€128 /16 EH

€84 /14 EH
€84 /14 EH
€112 /16 EH
€112 /16 EH

€112 /16 EH

€147 / 14 EH
€196 / 14 EH

Flr alle Levels geeignet —auch ohne Yogaerfahrung.

(Horbranz 1)
(Horbranz 2)

(Horbranz 5)
(Horbranz 6)

(Bregenz 2)
(Bregenz 3)

(Bregenz 6)
(Bregenz 7)

Dornbirn 1)
Dornbirn 2)
Dornbirn 7)
Dornbirn 8)

—_ e~~~

(Lustenau 5)

(Rankweil 4)
(Rankweil 5)



Atem-Yoga — Die Kraft des bewussten Atmens

Atmen. Ankommen. Auftanken

Im Alltag und Training lauft unser Atem oft unbemerkt auf
Autopilot. Doch im Atem liegt ein Schliissel zu mehr Ruhe,
Klarheit, Energie und innerer Starke.

Atem-Yoga, auch Chumba-Yoga genannt, zeigt, wie bewusste
Atmung Kraft, Ausdauer, Konzentration und Gelassenheit
fordern kann. Viele der Techniken stammen aus
jahrhundertealten Budo- und Meditationstraditionen.

Chumba Lama wuchs in einem buddhistischen Kloster in Nepal auf und lernte dort friih die tiefe Wirkung
des Atems auf Korper und Geist kennen. Heute vermittelt er dieses Wissen in einfachen, alltagstauglichen
Ubungen.

Fir mehr Energie, Fokus und innere Balance. In Kooperation mit

STANDORT: udo

BREGENZ

Bregenz
75 Min. NEU  Mittwoch 18:15 bis 19:30 Uhr Start: 23.09.2026 €139 /14EH (Bregenz 8)



STANDORTE:

Lustenau

NEU

GaifRau

Dornbirn

NEU

Muntlix

Rankweil

STANDORTE:

Horbranz

Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag

Donnerstag

Montag

Donnerstag
Donnerstag

Ganzkorper-Fit

Dieses Bewegungsangebot ist ein ganzheitliches Fitnesspro-
gramm, das darauf abzielt alle Muskelgruppen effektiv zu
starken sowie die korperliche Fitness in allen Bereichen zu
verbessern.

Durch eine Kombination aus Kraft-, Ausdauer-, Stabilitats- und
Koordinationstraining fordern wir nicht nur die korperliche
Gesundheit, sondern auch das allgemeine Wohlbefinden.

Dieses Training ist ideal fiir alle, die ihre Fitness steigern
mdochten — egal ob Einsteiger:in oder Fortgeschrittene:r.

18:30 bis 19:30 Uhr
19:30 bis 20:30 Uhr
18:00 bis 19:00 Uhr
18:30 bis 19:30 Uhr
19:30 bis 20:30 Uhr
18:00 bis 19:00 Uhr

18:00 bis 19:00 Uhr

18:00 bis 19:00 Uhr

Start: 16.09.2026 €96 /16 EH (Lustenau 3)
Start: 16.09.2026 €96 /16 EH (Lustenau 4)
Start: 24.09.2026 €112 /16 EH  (Lustenau 6)
Start: 16.09.2026 €128 /16 EH (GaiBau 1)
Start: 16.09.2026 €128 /16 EH (GaiRau 2)
Start: 24.09.2026 €112 /16 EH  (Dornbirn 5)
Start: 17.09.2026 €84 /14 EH (Muntlix 2)
Start: 21.09.2026 €84 /14 EH (Rankweil 1)

08:30 bis 09:30 Uhr
09:30 bis 10:30 Uhr

Ganzkorper-Fit & Mobility

In diesem Angebot kombinieren wir Ganzkorperkraftigung mit
Mobility-Training, um die allgemeine Fitness zu steigern und
die Beweglichkeit zu verbessern. Auch fiir Einsteiger:innen!

Durch Mobilitats- und Kraftigungsiibungen werden alle
wichtigen Muskelgruppen gestarkt und die Beweglichkeit
verbessert, um Verspannungen zu l6sen und Verletzungen
vorzubeugen.

Ein idealer Kurs fur alle, die sich ausgewogen und gelenks-
schonend bewegen méchten.

Start: 24.09.2026
Start: 24.09.2026

€96 /16 EH
€96 /16 EH

(Horbranz 7)
(Horbranz 8)



Riicken-Fit trifft Pilates

In diesem ganzheitlichen Angebot verbindet sich Riickenfit-
Training mit der sanften Kraft des Pilates. Der Fokus liegt auf
einer gesunden Haltung, einer starken Kérpermitte und einem
achtsamen Umgang mit dem  eigenen  Korper.

Durch einen ausgewogenen Mix aus Kraftigung, Mobili-
sation und Entspannung wird der gesamte Bewegungs-
apparat, insbesondere die tief liegende Muskulatur fir
Stabilitat und Aufrichtung aktiviert.

Im Mittelpunkt stehen nicht Leistung oder Tempo, sondern
eine saubere Ausfliihrung und das bewusste Spiren des Korpers. Ob zur Vorbeugung von Verspannungen, zur
Haltungsverbesserung oder fir mehr Beweglichkeit und Kraft im Alltag — dieser Kurs hilft dir, deinem Korper
nachhaltig etwas Gutes zu tun.

Flr Erwachsene jeden Alters, ganz ohne Vorkenntnisse.

STANDORTE:
Dornbirn
NEU Donnerstag 19:00 bis 20:00 Uhr  Start: 24.09.2026 €112 /16 EH  (Dornbirn 6)
Sanftes YOGA fiir alle Levels
Ny In diesem Bewegungsangebot erwartet dich eine sanfte,

achtsame Yogapraxis, die dir hilft, deinen Korper bewusst
wahrzunehmen, zu kraftigen und zu entspannen. Einfache
Bewegungs- und Atemibungen |6sen Verspannungen,
verbessern die Haltung und stirken dein Wohlbefinden.
Themen wie Herz6ffnung, Loslassen oder Rickenstarkung
unterstitzen dich dabei, korperlich und mental in Balance zu
kommen.

(C) Pixabay

: Auch Entspannung, Achtsamkeit, Mantras oder Mudras
kénnen je nach Fokus integriert werden. Yoga beruhigt das Nervensystem, starkt den Koérper und wirkt
zugleich aktivierend und ausgleichend.

Ob Anfanger:in oder mit Erfahrung — dieser Kurs bietet Raum fiir Ruhe, Regeneration und bewusste
Bewegung.

STANDORT:

Rankweil Donnerstag 19:30 bis 20:30 Uhr  Start: 08.10.2026 €98 /14 EH (Rankweil 6)



KINDERANGEBOTE

Eltern-Kind-Turnen (1-3 Jahre)

Dieses Angebot bietet Raum fiir Eltern mit

Kindern, die gemeinsam spielerisch r,
Bewegung, Motorik und Freude am Turnen \
entdecken moéchten.

Dabei starken gemeinsame Ubungen nicht nur Kérpergefiihl
und Selbstvertrauen der Kinder, sondern auch die Bindung
zwischen Eltern und Kind.

STANDORTE:

Bregenz Freitag 15:00 bis 16:00 Uhr  Start: 18.09.2026 €88 /14 EH (Bregenz 4)

Spielerischer Einsteigerkurs mit Hopsi Hopper &
Judo Bregenz — FIT fiir die Matte (4-5 Jahre) mit ELKI-Option

Das Piccolo Judo (ELKI Eltern-Kind) bietet
entwicklungsorientierten Bewegungsspals, /
an dem Kinder von 4 bis 5 Jahren nach
Wunsch gemeinsam mit Mama, Papa, Onkel
oder Tante ihre motorische Entwicklung
fordern. Hier haben sie die Gelegenheit, mit

> ,«:, Begeisterung Neues zu erkunden und le()

spannende Abenteuer zu erleben. BREGENZ

.

Judo tragt maRgeblich zur Entwicklung der Kraft und Beweglichkeit bei, steigert die
Selbstsicherheit und fordert zudem Disziplin und Fairness. Das kindgerechte Bewegungsangebot umfasst
Turn-, Roll-, Fall- und Geschicklichkeitsiibungen sowie spielerisch grundlegende Basistechniken.

STANDORTE:
Bregenz Mittwoch 16:45 bis 17:45 Uhr Start: 23.09.2026 €30/5EH (Bregenz 3)

INFO: Nach Kursende wird dieses Angebot als regulares Training weitergefiihrt.



Kleinkinderturnen mit Hopsi Hopper (4-6 Jahre)

Ein spalliges und spielerisches Kinderturnen
fir 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 férdern.

Die Kinder erwartet hier ein polysportives Bewegungsangebot
unter Anleitung unserer qualifizierten Trainer:innen. Der SpaR
an der Bewegung steht stets im Mittelpunkt.

Die Kinder unterstiitzt Hopsi Hopper, der ,Fit und locker Frosch”, mit seinen lustigen Ideen und Aktionen.
Mit ihm werden Geschicklichkeit, Reaktion, Kérperbeherrschung und Koordination gelibt.

STANDORTE:

Bregenz

Hohenems

Dornbirn
NEU

Freitag
Freitag

Montag
Dienstag
Donnerstag

Freitag

14:30 bis 15:30 Uhr
16:00 bis 17:00 Uhr

16:15 bis 17:15 Uhr

16:15 bis 17:15 Uhr
16:15 bis 17:15 Uhr

14:30 bis 15:30 Uhr

Start: 18.09.2026 €80 /16 EH (Bregenz 1)
Start: 18.09.2026 €80 /16 EH (Bregenz 5)
Start: 21.09.2026 €78 /16 EH (Hohen. 1)
Start: 22.09.2026 €78 /16 EH (Hohen. 2)
Start: 24.09.2026 €78 /16 EH (Hohen. 3)
Start: 18.09.2026 €88 /16 EH (Dornbirn 1)

Kinderturnen mit Hopsi Hopper (6-8 Jahre — 1.&2. VS)

Ein spalliges und spielerisches Kinderturnen
fir Kinder von 6-8 Jahren! Ziel des Angebots
ist es, den Kindern Freude an der Bewegung
zu vermitteln und ein gemeinschaftliches
"Miteinander" zu férdern.

Die Kinder erwartet hier ein abwechslungs-reiches sowie
polysportives Bewegungsangebot unter Anleitung unserer
qualifizierten Trainer:innen. Der Spal? an der Bewegung steht
stets im Mittelpunkt.

Die Kinder unterstiitzt Hopsi Hopper, der ,Fit und locker Frosch”, mit seinen lustigen ldeen und Aktionen.
Mit ihm werden Geschicklichkeit, Reaktion, Kérperbeherrschung und Koordination gelibt.

STANDORT:

Bregenz
NEU

Freitag

17:00 bis 18:00 Uhr

Start: 18.09.2026 €80/ 16 EH (Bregenz 6)



Dornbirn
NEU  Freitag 15:30 bis 16:30 Uhr  Start: 18.09.2026 €88 /16 EH (Dornbirn 2)

Kinderturnen mit Hopsi Hopper (6-10 Jahre)

Ein spalliges und spielerisches Kinderturnen

fiir Kinder von 6-10 Jahren! Ziel des Angebots r,

ist es, den Kindern Freude an der Bewegung zu N
vermitteln und ein gemeinschaftliches

"Miteinander" zu fordern.

Die Kinder erwartet hier ein abwechslungs-reiches sowie
polysportives Bewegungsangebot unter Anleitung unserer
qualifizierten Trainer:innen. Der Spal an der Bewegung steht
stets im Mittelpunkt.

Die Kinder unterstiitzt Hopsi Hopper, der ,Fit und locker Frosch”, mit seinen lustigen Ideen und Aktionen.
Mit ihm werden Geschicklichkeit, Reaktion, Kérperbeherrschung und Koordination gelibt.

STANDORTE:

Hohenems Donnerstag 17:15 bis 18:15 Uhr Start: 24.09.2026 €78 /16 EH (Hohen. 4)

Bregenz Freitag 15:30 bis 16:30 Uhr  Start: 18.09.2026 €78 /16 EH (Bregenz 2)



