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BETRIEBLICHE
GESUNDHEITSFORDERUNG

IST EINE WICHTIGE INVESTITION IN DIE ERFOLGREICHE ZUKUNFT EINENTERNEHMENS,
DENN NUR GESUNDE MITARBEITER:INNEN KONNEN BESTMOGLICHE LEISTUNGERINEFEN

KOMPETENTE BERATUNG FUR UNTERNEHMEN

Expert:innen fiir Gesundheit. Das Team des ASKO WAT Wien berat Unternehmer:innen
kompetent bei der Planung und Umsetzung von GesundheitsmaRnahmen im Betrieb. Ein
umfangreicher Folder mit allen Informationen zur betrieblichen Gesundheitsforderung

steht unter www.askoewat.wien zum Download bereit. Nehmen Sie Kontakt mit uns

auf und vereinbaren Sie ein unverbindliches Beratungsgespréch.

01/22 600 17
bgf@askoewat.wien
www.askoewat.wien
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MIT BEWEGUNG LAUFT‘'S BESSE

SKO WAT Wien ist ein Garant fiir Sport, Bewegung

und Gesundheit in der Stadt — das Angebot ist

vielfaltig, die Ubungsleiter:innen und

rainer:iinnen sind top ausgebildet und mit

Engagement bei der Sache. Ob im Verein oder in der
Gruppe, hier sind alle bestens aufgehoben.

WIR BEWEGEN WIEN

Bewegung und Sport tragen zur Steigerung der Lebens-

IUHXGH XQG GHV :RKOEH¢; QGHQV EHL

bietet allen Menschen die Mdglichkeit, sich nach den
eigenen Fahigkeiten, Bedilrfnissen und Wuinschen zu
einem leistbaren Preis sportlich zu betatigen.

WIR BEWEGEN IM VEREIN

Rund 430 Mitgliedsvereine des ASKO WAT Wien bieten
MHGH OHQJH 6SRUW XQG VFKDaAaHQ GDPL
.Bewegungsnetzwerk". Kontakte und Infos zu den Ange-
ERWHQ ¢ QGHQ 6LH DXI XQVHUHU +RP
Geschaftsstelle in Neu Marx.

WIR BEWEGEN UNTERNEHMEN

Betriebliche Gesundheitsférderung far lhre

Mitatheies imner$ 7Mobilerg-IT-Check, Gesundheitstage
oder auch regelmaRige Bewegungsangebote. Verschieben
Sie die Gesundheitspravention nicht auf morgen, setzen
Sie gezielte MalRnahmen gegen die einseitigen
Belastungen im Alltag. Gerne beraten wir Sie personlich
und freuen uns auf Ihre Anfrage.

WIR BEWEGEN PERSONLICH

Ihre Fragen und Anmerkungen erreichen uns persénlich von
Montag bis Donnerstag, 09:00 bis 16:00 Uhr und Freitag, 09:00 bis 13:00 Uhr.

Unsere Adresse:
1030 Wien, Media Quarter Marx 3.2, Maria-Jacobi-Gasse 1
Tel.: 01/22 600 17
sportangebot@askoewat.wien
www.askoewat.wien




ENTSPANNUNG & BEWEGUNC

Hier geht's zur !
YOGA Schnuppereinheit: ElL

Yoga kommt aus dem Indischen und basiert auf dem harmonischen Zusammenspiel von Kdrper, Geist und Seele. Es hat auf viele Menschen eine
beruhigende, ausgleichende Wirkung und kann somit den Folgeerscheinungen von Stress entgegenwirken. Durch gezielte Kdrpertibungen
(Asanas), die von bewusster Atmung begleitet werden, erleben Sie die Grundprinzipien und die Grundhaltung des Yoga. Durch exakte Bewegungen
werden verschiedene Muskelgruppen mobilisiert und gekréftigt sowie eine hohere Beweglichkeit erzielt.

15 Einheiten
1070 Wien — VS Neustiftgasse 98 (Eingang Neustiftgasse 100), Turnsaal 2
Montag 18:30 - 19:30 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/Y0701) €159,-
1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1 @
Montag 18:45 - 19:45 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/Y1005) €159,-
Donnerstag 19:00 - 20:00 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/Y1002) €159,-
1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a
Dienstag 18:00 - 19:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/Y2101) €159,-
1220 Wien — ASKO Ballsport Center Bernoullistrae 7-9, Gymnastikraum
Donnerstag 18:00 - 19:00 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/Y2201) €159,-

YOGA MEETS RUCKEN-FIT

(OHPHQWH DXV GHP <RJD XQG GHP NODVVLVFKHELRFQEAULXWQ GUDHQGEO WHHEHQW 'LHVHV
JHVDPWHQ .JUSHU XQG I|lUGHUW GLH %HZHJOLEKNKHHWWRZ DB BQ HH. RRIWG IKHMWIHR.Y W6 R ZG .|USH
sich nicht entscheiden koénnen, ist dies eine ideale Kombination von Yoga und einem Training furr einen starken Riicken.

15 Einheiten
1020 Wien — Campus Ernst Melchior-Gasse 9, Turnsaal links
Dienstag 19:15 - 20:15 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/YP0201) €159,-
1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10, Gymnastikraum 1
Dienstag 19:00 - 20:15 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/YP1501) €189,-

YOGA MEETS PILATES

Die Yoga Elemente werden in diesem Angebot mit Pilates Ubungen und Prinzipien kombiniert. Im Fokus steht die Stabilisierung und Kraftigung
der Kdrpermitte sowie der Ausgleich muskuléarer Dysbalancen. Die Schulung der Kérperwahrnehmung ist ein weiterer zentraler Aspekt, der sowohl
im Yoga als auch im Pilates ganz entscheidend fir die Ausfiihrung der Ubungen ist. Diese Ubungen tragen zu einer aufrechten Kérperhaltung bei.
Die Einheit wird mit Entspannungsiibungen abgeschlossen.

15 Einheiten

1020 Wien — MS Max-Winter-Platz 2, Turnsaal links
Donnerstag 18:30 - 19:30 12.02.2026 - 11.06.2026 (26FS/YP0202) €159,-



ENTSPANNUNG & BEWEGUNG www.askoewat.wien

TAI CHI

,Q GLHVHP 7DL &KL .XUV OHUQHQ GLH 7HLOQHKPH UVDQX W G L QBIUPLRHYLN B IGHQE%RIZHRX QDK @ DGULH
Einklang bringen. Die langsamen, prazisen Bewegungen férdern Balance, Flexibilitat und innere Ruhe. Durch die regelméaRige Praxis wird nicht

nur die korperliche Gesundheit gestarkt, sondern auch die Konzentration und Achtsamkeit trainiert. Der Kurs ist fur alle Altersgruppen geeignet

XQG KLOIW 6WUHVV DE]J]XEDXHQ XQG GDV DOOJHPHLQH :RKOEH¢{QGHQ X VWHLJHUQ

15 Einheiten

1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a
Dienstag 08:30 - 10:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/TC2101) €159,-

BEWEGLICHKEITSTRAINING - STRETCH & RELAX

(UKIKWH %HZHJIJXQJVTXDOLWIW VRZRKO LP 6S3OMVDXOUYHEZRBHKQH BBOMNMDN UIXWEBEKXQJIV XQG 'HKC
Koérperhaltung und Beweglichkeit verbessert. Lockerungsiibungen fur elastische Faszien sorgen fiir vermehrte Leichtigkeit und Geschmeidigkeit.
Abgerundet wird das Programm durch vielseitige Ubungen zur Gelenkssicherheit und Sturzprophylaxe.

15 Einheiten
1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Gédelgasse 4/Top 1 @
Dienstag 17:00 - 18:00 24.02.2026 - 09.06.2026  (26FS/BT1001) €124, -
Dienstag 19:00 - 20:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/BT1003) €124, -
1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a @
Donnerstag 10:00 - 11:00 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/BT2101) €124,-



RHYTHMUS & BEWEGUNC

MOVE & SHAPE

Ein Ganzkorpertraining bei dem der Fettabbau durch einfache Bewegungsablaufe am Stepper - unter Verwendung von Zusatzgewichten - im Vor
dergrund steht. AnschlieBend wird die Kraftigung der Gesal- und Rumpfmuskulatur fokussiert, bevor die Einheit mit einem Stretch-Part abschlief3t.

15 Einheiten
1220 Wien — ASKO Ballsport Center BernoullistraRe 7-9, Gymnastikraum
Montag 19:00 - 20:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/MS2202) €124,-
Mittwoch 18:00 - 19:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/MS2201) €124,-

STEP AEROBIC

Ein schwungvolles Workout, das Ausdauer & Kraftigung vereint. Step Aerobic ist ein koordinatives Herz-Kreislauf-Training mit einer Kombination
unterschiedlicher Aerobicschritte und mitreiRender Choreographien. GesaRl- und Beinmuskulatur werden durch den Einsatz des Steps zuséatzlich
gekraftigt.

15 Einheiten

1220 Wien — ASKO Ballsportcenter BernoullistraBe 7-9, Gymnastikraum
Dienstag 18:00 - 19:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/SB2201) €124,-

SALSATION ©
SALSA + SENSATION = SALSATId?\I
SALSA steht fir den Mix aus verschiedenen Rhythmen, Tanz und Fitnessstilen und SENSATION fir das sensationelle Gefihl, das beim Tanz

HQWVWHKW %HL 6DOVDWLRQ ALH%HQ LQQRYD\DLYQH@DQ]EHRZHQXDQ H@® K QWD QXEHIW LYRHUHEGIY i H'U
*O«FNVKRUPRQH IUHL 1HEHQEHL ZHUGHQ QWF K XEKQ BHO@K 7D Q RULID® UWXQIE UV 63$66 JDUDQWL

15 Einheiten

1020 Wien — MS Obere Augartenstrae 38
Mittwoch 18:00 - 19:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/S0201) €159,-

LATIN

Sanftes Herz-Kreislauf-Training mit vielen Mambos und Cha-cha-chas fir alle, die sich gerne zu lateinamerikanischer Musik bewegen. Die Stunde
startet mit einem schwungvollen Warm-up und der Hiftschwung wird ,ausgepackt”. Wahrend der Stunde lernen die Teilnehmer:innen eine kurze
Choreographie mit unterschiedlichen lateinamerikanischen Moves, bei der zu mitreiRender Musik der gesamte Korper trainiert wird.

15 Einheiten
1020 Wien — Campus Ernst Melchior-Gasse 9, Turnsaal links
Donnerstag 18:00 - 19:00 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/LB0201) €124, -
1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a
Montag 11:00 - 12:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/LB2101) €124,-
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ZUMBA®

Zumba® ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-Fitness-Workout. Dynamische Tanzschritte werden innerhalb unterschiedlicher
Choreographien mit Aerobic-Elementen kombiniert und an den Flow der Musik angepasst. Zumb@& integriert Grundprinzipien von Aerobic,
Intervall- und Widerstandstraining, um die Fettverbrennung zu maximieren und Herz- Kreislauf zu stérken.

15 Einheiten
1020 Wien — Sport Arena Wien, Engerthstral3e 267 @
Montag 18:00 - 19:00 09.02.2026 - 15.06.2026  (26FS/Z0201) €159,-
1020 Wien — VorgartenstralRe 191, Turnsaal im 1.Stock @
Dienstag 18:00 - 19:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/Z0202) €159,-
1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1
Mittwoch 18:00 - 19:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/Z1002) €159,-
1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10, Gymnastikraum 2
Mittwoch 18:00 - 19:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/Z1503) €159,-
1160 Wien — VS Herbststral3e 86, Turnsaal 1
Dienstag 18:00 - 19:00 10.02.2026 - 02.06.2026 (26FS/Z1601) €159,-
1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a
Montag 18:00 - 19:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/Z2101) €159,-
1220 Wien — ASKO Ballsport Center BernoullistraRe 7-9, Gymnastikraum
Mittwoch 19:00 - 20:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/Z2201) €159,-

iy,

e
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FIT & GESUND

Herz-Kreislauf-Training sowie einfache Kréaftigungs- und Dehnubungen fordern die Fitness im Alltag und beugen Beschwerden vor. Gemeinsames
Training und Bewegungsspiele sorgen fir Spal und Motivation.

15 Einheiten
1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a @
Mittwoch 11:00 - 12:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/FG2101) €114, -
1220 Wien — GTVS Pastinakweg 10, Gymnastiksaal
Mittwoch 19:00 - 20:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/FG22-1) €114,-

RUCKEN-FIT MEETS PILATES

Das Rucken-Fit meets Pilates Training basiert auf den Grundlagen des Wirbelsaulentrainings und der Gesundheitsforderung. Diese Stunde kombi
niert die Pilates-Prinzipien mit Ubungen der klassischen Riickengymnastik. Einfache Balance- und Koordinationsiibungen runden das Programm ab.

15 Einheiten
1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10, Gymnastikraum 1
Dienstag 18:00 - 19:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/R0701) €124,-
1220 Wien — ASKO Ballsport Center BernoullistraRe 7-9, Gymnastikraum
Donnerstag 09:00 - 10:00 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/R2202) €124,-

CARDIO PILATES

&DUGLR 3LODWHY LVW HLQ G\QDPLVFKH K D3O DPWSHW BAULDYL]Q 5 Q B Q GFDLWY NHOHDM V. INNHAL VAOLDH% H @ S @1 J |
Bewegungsablaufe sowie gezielte Kraftigungs- und Dehnibungen wird die Tiefenmuskulatur gestarkt, die Korperhaltung verbessert und die
Ausdauer gesteigert. Gleichzeitig wird der Kalorienverbrauch erhoht, das Herz-Kreislauf-System aktiviert und die Beweglichkeit geférdert. Cardio
3LODWHY HLJQHW VLFK LGHDO I+U DOOH G LHHQIGK UH& M INWWSLHYU © Q B KD LW 1B IHW © LIFHKO HID W/ K RIQU Q F

15 Einheiten

1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10, Gymnastikraum 1 @
Mittwoch 18:00 - 19:00 11.02.2026 - 03.06.2026  (26FS/CP1501) €159,-

PILATES

Das Pilatestraining basiert auf den Grundlagen des Wirbelsaulentrainings. Es ist daher eine besonders sanfte Fitnessmethode, die sich fur
Frauen und Manner jeden Alters und Konditionstyps eignet. Pilatesiibungen trainieren die Sensomotorik, wobei besonders die segmentale
Beweglichkeit der Wirbelsaule unter Kontrolle des Powerhouse (Korpermitte) einbezogen wird.

15 Einheiten
1020 Wien — VS Vorgartenstrae 191, Turnsaal 1. Stock
Mittwoch 18:00 - 19:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/P0201) €159,-
1150 Wien — VS Selzergasse 19, Turnsaal
Mittwoch 19:00 - 20:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/P1502) €159,-
1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a
Donnerstag 18:00 - 19:00 12.02.2026 - 11.06.2026 (26FS/P2101) €159,-
1220 Wien — ASKO Ballsport Center BernoullistraRe 7-9, Gymnastikraum
Mittwoch 10:00 - 11:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/P2201) €159,-



BECKENBODENTRAINING

Im Fokus der Einheit steht die Kraftigung der Beckenbodenmuskulatur. Anspannung und Entspannung der Muskulatur werden durch gezielte
Atmung begleitet. Ubungen zur Kréftigung der Bauch-, Hiift- und Riickenmuskulatur sind ebenso Bestandteil der Einheit. Dehn- und Entspan-
nungsiibungen sorgen fur einen sanften Ausklang. Die Einheit richtet sich an alle, die ihren Beckenboden kraftigen wollen und ist fur Frauen
und Méanner gleichermalfen geeignet.

15 Einheiten
1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1
Montag 16:00 - 17:00 23.02.2026 - 22.06.2026 (26FS/BB1002) €159, -
1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10, Gymnastikraum 1
Montag 17:00 - 18:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/BB1501) €159,-
1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a
Dienstag 17:00 - 18:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/BB2101) €159,-

Hier geht's zur

BODYWORK (BBP) Schnupperein-

heit:

%RG\ZRUN %DXFK %HLQ 3R LVW HLQH NDIVWWXEE&H *D@ |GIHWSHBHXYF.KIPWWIXOHLQJHUIWWE&QNVUDLQ!
Aufwarmteil mit einfachen Schrittkombinationen wird der gesamte Kdrper mit Kraftigungs-, Beweglichkeits- und Koordinationstibungen trainiert.

15 Einheiten
1020 Wien — Campus Ernst Melchior Gasse 9, Turnsaal links
Dienstag 18:00 - 19:00 10.02.2026 - 26.05.2026 (26FS/BW0201) €114,-
1020 Wien — Sport Arena Wien, EngerthstraBe 267
Donnerstag 18:00 - 19:00 12.02.2026 - 18.06.2026  (26FS/BW0202) €114,-
1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10, Gymnastikraum 2
Montag 17:00 - 18:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/BW1504) €114.-
1220 Wien — ASKO Ballsport Center BernoullistraRe 7-9, Gymnastikraum
Montag 18:00 - 19:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/BW2202) €114,-
Dienstag 09:00 - 10:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/BS2201) €114,-
Dienstag 19:00 - 20:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/PB2201) €114,-
Donnerstag 10:00 - 11:00 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/BW2201) €114,-

STRONG NATION ®

Bei diesem intensiven Workout in Abstimmung zur Musik wird der gesamte Korper gekréaftigt und Kalorien verbrannt. Schnelle Beats begleiten die
%HODVWXQJV XQG (UKROXQJVSKDVHQ XQG NOWHIKI HHEAQL H6Q W HOR WL F DALER P MQ GHR) HLIHQHQ .|
keinerlei Vorerfahrung notwendig ist. Die Intensitat kann selbst gesteuert werden und damit kommen Einsteiger:innen und Fortgeschrittene

gleichermaf3en auf ihre Kosten.

15 Einheiten
1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1
Donnerstag 18:00 - 19:00 12.02.2026 - 11.06.2026 (26FS/SBZ1001) €159,-
1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a
Montag 19:00 - 20:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/SBZ2101) €159,-



ZIRKELTRAINING — FUNCTIONAL CIRCUIT TRAINING

Das moderne Stationstraining in der Gruppe bereitet den Korper perfekt auf die unterschiedlichen Bewegungsanforderungen im Sport sowie im
Alltag vor. Dabei wird durch eine abwechslungsreiche Ubungsauswahl eine harmonische Ausbildung aller Muskelgruppen erzielt. Der Wechsel von
Belastungs- und Erholungsphasen trainiert die muskulére und kardiovaskulare Ausdauer und fiihrt so zu einer ganzheitlich gesteigerten Fitness.

15 Einheiten
1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1
Montag 20:00 - 21:00 23.02.2026 - 22.06.2026  (26FS/FCT1001) €159,-
1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10, Gymnastikraum 2
Montag 18:00 - 19:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/FCT1501) €159,-
1220 Wien — VS Prandaugasse 5, Turnsaal
Mittwoch 18:30 - 19:30 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/FCT2201) €159,-

POWER FITNESS MIT BOXELEMENTEN

(BHNWLYH .UIIWLJXQJV*EXQJHQ PLW VFKQHOOHQ ZHHNZHIMWQHMY DEKXQGHR W® [HR@ E'LGDIRLRQ PLW
ideales Fitness-Workout fur eine starke Kdrpermitte.

15 Einheiten

1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10, Gymnastikraum 2
Donnerstag 18:00 - 19:15 12.02.2026 - 11.06.2026 (26FS/P11501) €159,-

L.ILILT. — LOW INTENSITY INTERVAL TRAINING

In der Einheit wechseln sich Kraft- und Kardiotibungen ab. Die Ubungen sind so gestaltet, dass du auch mit z.B. Knie-, Hiift- oder Schulterproblemen
gut in der Einheit mitmachen kannst. Wenn du eine Ubung intensiver gestalten machtest, sorgen unterschiedliche Optionen der Ausfiihrung fiir eine

optimale Anpassung an dein Fitnesslevel. Die Einheit richtet sich somit gleichermaf3en an sportliche Neu- und Wiedereinsteiger:innen sowie an
trainingserfahrene Personen.

15 Einheiten

1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1
Dienstag 18:00 - 19:00 24.02.2026 - 09.06.2026 (26FS/LIT1001) €124, -

TONE

Bei Tone geht es um ein Kraftausdauertraining mit hoher Intensitat im Tabata Stil. Es kombiniert ein High Intensity Intervall Training mit Kraftigung
der Hauptmuskelgruppen mit Hilfe von Zusatzgewichten.

15 Einheiten

1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1
Dienstag 18:00 - 19:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/T1001) €124,-

11



INTERVALLTRAINING — POWER GANZKORPERTRAINING

(A ]JLHQWH +HU] .UHLVODXI XQG .UIITWLIJXQJVLQWHUYDOOH ZHFKVHOQ VLFK LQ GLHVHU 6WXQGH DE
ZHUGHQ ZDKOZHLVH 6WHSV +DQWHOQ 7KHUDEIQGHU RGHU 2YHUEIOOH I*U GLH .UIIWLIJXQJVLQWH!

15 Einheiten
1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1
Mittwoch 20:00 - 21:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/IT1001) €124,-
1220 Wien — ASKO Ballsport Center BernoullistraRe 7-9, DOJO
Dienstag 18:00 - 19:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/IT2202) €124,-
1220 Wien — ASKO Ballsport Center BernoullistraRe 7-9, Gymnastikraum
Freitag 09:00 - 10:00 13.02.2026 - 05.06.2026  (26FS/IT2201) €124,-

PUMPING — LANGHANTELTRAINING

Dieses beliebte Kraftausdauertraining ist sowohl fiir Frauen als auch fiir Manner bestens geeignet. Das Gewicht kann je nach Ubung individuell

gewahlt und einfach gewechselt werden. Nach dem Aufwarmen und Mobilisieren der beteiligten Muskelgruppen wird in diesen Einheiten
KDXSWVIFKOLFK PLW GHU /DQJKDQWHOVWDQJH HAHNWLY WVINRRMHQV | X$E HUQD BRMK . XQUDK L QWHKHQH
Bankdriicken oder Kniebeugen und moderne Kraftibungen stehen genauso am Programm. Durch die Verwendung der Gewichte wird der
Muskelaufbau angeregt und die Starkung der Knochenstruktur gefordert.

15 Einheiten

1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1
Montag 19:00 - 20:00 23.02.2026 - 22.06.2026  (26FS/LH1001) €159,-

12



ASKO ¥ @ GESUND & AKTIV - RUCKEN, HERZ & CC

SUPERZIRKEL — KRAFT UND CARDIO

Bei diesem ,Auspower-Training“ werden die Kraftigungs- und Herz-Kreislauf-Intervalle im Wechsel durchgefiihrt. Anders als beim klassischen
Zirkeltraining wird beim sogenannten Superzirkel zwischen den Kraftigungsiibungen nicht pausiert, sondern am Ergometer geradelt. Die
Muskulatur und das Herz-Kreislauf-System werden gefordert und gestérkt. Ubungen mit dem eigenen Koérpergewicht sowie mit Kleingeréten
sorgen flr ein abwechslungsreiches Krafttraining, bei dem ordentlich Kalorien verbrannt werden.

15 Einheiten

1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Gédelgasse 4/Top 1
Mittwoch 19:00 - 20:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/CA1001) €124,-

BEWEGUNG & SPORT MIT ONKOLOGISCHEN PATIENT:INNEN

"XUFK %HZHJIXQJ XQG 6SRUW ZLUG GLH /HEHQVTXDO QUMWY \DWI RHBQHHB & KEHQ $Q BRWS K UW B
9HUWUDXHQ LQ GHQ HLJHQHQ .|JUSHU HQWZLFNHOWMMUREQ $XVEBHXKNOXHGH Qo BRNILXQY E
reduziert. Diese allgemeine Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit sorgt fir wahrnehmbare Verénderungen des Korpers

auch im Alltag.

15 Einheiten: €159,-
30 Einheiten: €294,-

Herz-Fit: 1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10, Gymnastikraum 1
Montag 15:30 - 17:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/H1501) €159,-
Donnerstag 15:45 - 17:15 12.02.2026 - 11.06.2026 (26FS/H1503) €159,-

HERZ-FIT — GESUNDHEITSTRAINING FUR HERZ UND KREISLAUF

8QVHU ORWWR *HPHLQVDP VWDWW HLQVDP ENHZAGIGXD | BIQIWH UGHBNW] UURKWQD)XARVLHUWHFKH V)
Risikofaktoren fiir Herz und Kreislauf (Bluthochdruck, Ubergewicht, Diabetes ...) abzubauen und gleichzeitig die Fitness aufzubauen. Die
dosierte Bewegung am Fahrradergometer mit Gymnastikpausen verbessert Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, das Koordinationsvermdgen und das
JDQ]KHLWOLFKH :RKOEH¢;QGHQ 3XOV XQG %OXWWHXHANXRQWUROOH GLHQHQ GHU %HODVWXQ

Eine internistsche Eingangsuntersuchung ist fir die Feststellung des IST-Zustandes und fiir die Trainingsfreigabe erforderlich.

Medizinische Untersuchung: Bei der Anmeldung oder bei der ersten Einheit erhalten Sie ein Informationsblatt (Freigabeblatt), welches Sie fir eine
medizinische Untersuchung bendtigen. Eine internistische Untersuchung oder ein unterschriebener Revers ist Voraussetzung fir die
7THLOQDKPH DP 7UDLQLQJ

15 Einheiten: €159,-
Das Freigabeblatt ist auch online verfigbar: www.askoewat.wien 30 Einheiten: €294,-

1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1
Dienstag 10:30 - 12:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/H1005) €159,-

1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10, Gymnastikraum 1

Montag (Wien Teakwondo Centre) 15:30 - 17:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/H1501) €159,-
Dienstag 09:45 - 11:15 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/H1502) €159,-
Donnerstag 15:45 - 17:15 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/H1503) €159,-



www.askoewat.wien

GESUND & AKTIV - RUCKEN, HERZ & CO

Hier geht's zur
Schnuppereinheit:

RUCKEN-FIT

Einseitige Belastungen, Stress oder eine zu schwache Bauch- und Ruckenmuskulatur kénnen Ursachen fur Probleme im Nacken-, Schulter- oder
Riickenbereich sein. Das Ricken-Fit Training hilft, muskulare Dysbalancen durch gezieltes Training auszugleichen und die gesamte Muskulatur im

Riicken- und Bauchbereich zu starken. In unseren Rucken-Fit-Einheiten wird die Kérperhaltung verbessert. Dies wirkt sich positiv auf den Alltag

aus.

1010 Wien — VS Borsegasse 5

Dienstag 18:00 - 19:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/R0101) €114,-
Dienstag 19:00 - 20:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/R0102) €114,-
1020 Wien — Campus Ernst-Melchior Gasse 9, Turnsaal links

Montag 18:00 - 19:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/R0201) €114, -
Montag 19:00 - 20:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/R0202) €114 -
Donnerstag 19:00 - 20:00 12.02.2026 - 11.06.2026 (26FS/R0206) €114, -
1020 Wien— MSI Feuerbachstra3e 1, Turnsaal 2

Donnerstag 18:00 - 19:00 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/R0203) €114 .-
1030 Wien — VS Kolonitzgasse 15, Turnsaal 1

Donnerstag 18:00 - 19:00 12.02.2026 - 11.06.2026 (26FS/R0301) €114, -
1050 Wien — NMS Gassergasse 44, Turnsaal rechts

Dienstag 18:00 - 19:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/R0501) €114,-
1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1

Montag 17:30 - 18:30 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/R1006) €114, -
Dienstag 09:30 - 10:30 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/R1004) - Sturzprophylaxe €114,-
Mittwoch 18:00 - 19:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/R1003) €114, -
1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10

Montag 18:00 - 19:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/R1504) €114, -
Mittwoch 09:00 - 10:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/R1501) €114, -
Mittwoch 10:00 - 11:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/R1502) €114, -
1150 Wien — VS Selzergasse 19, Turnsaal

Mittwoch 18:00 - 19:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/R1505) €114,-
1180 Wien — VS Cottagegasse 17

Dienstag 16:00 - 17:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/R1801) €114, -
1210 Wien — NMS Roda-Roda-Gasse 3, Turnsaal 1

Montag 18:00 - 19:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/R2105) €114, -
1210 Wien — NMS Kinzerplatz 9, Turnsaal 1

Dienstag 18:30 - 19:30 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/R2102) €114,-
1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a

Dienstag 11:00 - 12:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/R2103) €114,-
1220 Wien — VS Meif3nergasse 1, Turnsaal links

Mittwoch 18:00 - 19:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/R2203) €114.-
Mittwoch 19:00 - 20:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/R2204) €114, -
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ASKO »~ @ GESUND & AKTIV - RUCKEN, HERZ & CC

RUCKEN-FIT

1220 Wien — Schule Prinzgasse 3, Eingang auf der linken Seite des Gebaudes, Turnsaal 3 links
Donnerstag 18:00 - 19:00 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/R2201) €114,-

1220 Wien — ASKO Ballsport Center BernoullistraRe 7-9, Gymnastikraum

Montag 10:00 - 11:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/R2206) €114,-
Dienstag 11:00 - 12:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/R2205) €114,-
Freitag 10:00 - 11:00 13.02.2026 - 05.06.2026  (26FS/R2208) €114,-

1230 Wien — VS Furst-LiechtensteinstraRe 17
Dienstag 19:00 - 20:00 10.02.2026 - 26.05.2026 (26FS/R23-3) €114,-

RUCKEN- & FASZIENTRAINING

Diese Stunde kombiniert die Ubungen des klassischen Riickentrainings mit neuen Erkenntnissen des Faszientrainings. Federnde und
schwingende Bewegungen sowie der Einsatz von Faszienrolle oder Tennisball bringen Elastizitat in die &uReren und inneren Gewebestrukturen.
Neben der Kraftigung des Korpers wird so auch die Gesamtbeweglichkeit verbessert.

15 Einheiten

1220 Wien — ASKO Ballsport Center BernoullistraBe 7-9, Gymnastikraum
Dienstag 10:00 - 11:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/RF2201) €124,-

VITAL & FIT TRAINING — BEWEGUNG IST DIE BESTE MEDIZIN!

Dieses Training unterstiitzt einen gesunden Lebensstil mit Schwerpunkten wie Koordinationstraining und Rumpfkraftigung. Durch gezielte Ubur
gen werden Rickenbeschwerden vorgebeugt und die Korperhaltung verbessert. Ideal fur diejenigen, die ein gezieltes Kdrperbewusstsein
aufbauen und die Gesundheit durch Bewegung verbessern mdchten.

15 Einheiten

1220 Wien — ASKO Ballsport Center BernoullistraRe 7-9, Gymnastikraum
Montag 11:00 - 12:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/VF2203) €114,-

KOPFWERKSTATT (MAT ®) — GEHIRNTRAINING & BEWEGUNG

MAT® ist eine Methode zur Verbesserung der aktuellen Leistungsfahigkeit. Das Training dient als Vorbeugung gegen Leistungsverluste und ist
grundsatzlich fiir jeden Menschen geeignet. Durch MAT kann ein hoheres Konzentrationsvermdgen, gestarkte Aufmerksamkeit und eine
schnellere Informationsverarbeitung erreicht werden.

14 Einheiten

1200 Wien — ASKO Brigittenau, Hopsagasse 5
Montag 09:30 - 11:00 09.02.2026 - 08.06.2026 (26FS/MAT) €133,-



GESUND & AKTIV - RUCKEN, HERZ & CO

www.askoewat.wien

JACKPOT.FIT

-DFENSRW ¢ W LVW HLQ *HVXQGKHLWVVSRUWDQJHERW |IU 6SRUW %HJLQQHU LQQHQ XQG :LHGHU

sicherungstragern. Es richtet sich insbesondere an inaktive, erwachsene Personen im Alter von 30 bis 65 Jahren, die einen adaquaten Wieder-

HLQVWLHJ LQ GLH %HZHJXQJ VXFKHQ VRZLH DQ 3HUVRQHQ GLH YRQ hEHUJHZLFKW $GLSRVLW]

der Koordinationsstelle fur ein unverbindliches Schnuppertraining, aber auch gerne langfristig zum Bewegungsprogramm an. Das Einstiegsse-

mester ist fir neue Teilnehmende kostenlos bzw. fir Personen, die nach langerer Pause (mind. 3 Semester) wieder einsteigen.

SOCKRA.

Rot

‘HLWHUH ,QIRUPDWLRQHQ HUKDOWHQ 6LH DXU &IZQZ DWDLFRNB\RWW H /OHR Z L |

Mag. Josef Bauer

Tel.: 05 08 08-9115

(ODLO ZLHQ#MDFNSRW ¢ W
Erreichbarkeit: Mo. — Fr.: 08:00 - 14:00 Uhr

1010 Wien — MS Renngasse 20, Turnsaal (Eingang Borsegasse 5)
Mittwoch 19:00 - 20:00
Donnerstag 19:00 - 20:30

1020 Wien — WMS Kleine Sperlgasse 2a, TS 1
Mittwoch 18:00 - 19:30

1020 Wien — Sport Arena Wien, Engerthstral3e 267

Dienstag 18:00 - 19:00
Dienstag 19:00 - 20:00
Donnerstag 17:00 - 18:00

11.02.2026 - 27.05.2026
12.02.2026 - 11.06.2026

11.02.2026 - 27.05.2026

10.02.2026 - 09.06.2026
10.02.2026 - 09.06.2026
12.02.2026 - 18.06.2026

1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1

Montag 10:00 - 11:00
Montag 17:00 - 18:30
Dienstag 16:00 - 17:00
Donnerstag 18:00 - 19:00

09.02.2026 - 08.06.2026
23.02.2026 - 22.06.2026
24.02.2026 - 09.06.2026
12.02.2026 - 11.06.2026

1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10

Montag 09:00 - 10:00
Montag 10:00 - 11:00
Mittwoch 08:00 - 09:00
Mittwoch 17:00 - 18:00
Donnerstag 17:30 - 18:30
Donnerstag 18:30 - 19:30

1180 Wien — MS Schopenhauer Strafl3e 79

Montag 17:00 - 18:00
1210 Wien — VS Briinnerstral3e 139
Mittwoch 18:00 - 19:00

09.02.2026 - 08.06.2026
09.02.2026 - 08.06.2026
11.02.2026 - 27.05.2026
11.02.2026 - 27.05.2026
12.02.2026 - 11.06.2026
12.02.2026 - 11.06.2026

09.02.2026 - 08.06.2026

11.02.2026 - 27.05.2026

1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a

Montag 10:00 - 11:00
Dienstag 10:00 - 11:00
Mittwoch 18:00 - 19:00
Donnerstag 11:00 - 12:00

09.02.2026 - 08.06.2026
10.02.2026 - 26.05.2026
11.02.2026 - 27.05.2026
12.02.2026 - 11.06.2026

1220 Wien — ASKO Ballsport Center Bernoullistrale 7-9, Gymnastikraum

Montag 16:00 - 17:00
Montag 17:00 - 18:00
Mittwoch 11:00 - 12:00
Donnerstag 11:00 - 12:00

09.02.2026 - 08.06.2026
09.02.2026 - 08.06.2026
11.02.2026 - 27.05.2026
12.02.2026 - 11.06.2026

1220 Wien — MS Afritschgasse 56 (Zugang: Hirschstettnerstrale 8, Turnsaal im UG)

18:00 - 19:00
19:00 - 20:00

Dienstag
Dienstag

10.02.2026 - 26.05.2026
10.02.2026 - 26.05.2026

J

(26FS/J0102)
(26FS/J0101)

(26FS/J0201) - Yoga

(26FS/J0203) - Riicken-Fit
(26FS/J0204)

(26FS/J0205) - Beweglichkeit

(26FS/31002)
(26FS/31003) - Diabetes I
(26FS/31008)
(26FS/J1006)

(26FS/J1507) - Riicken-Fit

(26FS/J1501) - Beweglichkeit

(26FS/J1502)
(26FS/J1508)
(26FS/31505)
(26FS/J1506) - Rucken-Fit

(26FS/J1801)

(26FS/J2102)

(26FS/J2101)
(26FS/J2105)
(26FS/J2103)
(26FS/J2104)

(26FS/J2201)
(26FS/J2202)
(26FS132204)
(26FS/J2205) - Rucken-Fit

(26FS/32208)
(26FS/32207) - Riicken-Fit

D

15 Einheiten

€90,-
€110,-
€90,-
EO08

€90,-
€90,-
€90,-
€90,-
€90,-
Eelo-

€90,-
€90,-

€90,-
€90,-
€90,-
€90,-

€90,-
€90,-
€90,-

- @

€90,-
€90,-



GESUND & AKTIV - RUCKEN, HERZ & CC

JACKPOT.FIT

1230 Wien — VS First Liechtenstein StraRe 17
Montag 18:00 - 19:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/J2301) €90,-

1230 Wien — OVS Priickelmayrgasse 6, Turnsaal 2
Dienstag 17:30 - 18:30 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/J2302) - Rucken-Fit €90,-
Dienstag 18:30 - 19:30 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/J2303) - Stretch & Relax €90,-

GESUNDHEITSTRAINING BEI DIABETES |l

Ein richtig dosiertes Gesundheitstraining ist bei Diabetes Typ Il eine wichtige Saule, um das Risiko von Folgeerkrankungen zu reduzieren.
RegelmaRige korperliche Aktivitaten gehdren zur Therapie des Diabetes Typ Il. Das Programm beinhaltet Ausdauertraining, Kraftigungs-
gymnastik und Entspannung. Spielerische und koordinative Bewegungsformen sind auf die Zielgruppe abgestimmt. Das Training wird durch
Messung von Herzfrequenz, Blutdruck und Blutzucker uberwacht, aber auch der Erfahrungsaustausch ist in diesen Einheiten besonders wichtig.

Zur Betreuung gehdren eine individuelle Anpassung der Trainingsbelastung und die Kontrolle des Blutzuckerspiegels.
Medizinische Untersuchung: Bei der Anmeldung erhalten Sie ein Informationsblatt (Freigabeblatt), welches Sie firr eine medizinische

Untersuchung bendtigen.

Das Freigabeblatt ist auch online verfigbar: www.askoewat.wien
Bitte zur ersten Einheit mithehmen!

Jede Veranderung der Medikamenteneinnahme liegt ausschlieBlich in den Handen des Teilnehmers/der Teilnehmerin und des behandelnden
$UJWHV GHU EHKDQGHOQGHQ bUJWLQ 'HU GLH 7HLO @QHHPY B U LlGAWM EHEKDQLGHKOHGH BBIQV LEQ
Trainingsteilnahme zu informieren.

15 Einheiten

1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum, Godelgasse 4/Top 1
Montag (WAT Favoriten) 17:00 - 18:30 23.02.2026 - 22.06.2026  (26FS/J1003) €110,-
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FRAUEN & SPORT www.askoewat.wien

RUCKEN-FIT GANZKORPERTRAINING

Einseitige Belastungen, Stress oder eine zu schwache Bauch- und Rickenmuskulatur kénnen Ursachen fuir Probleme im Nacken-, Schulter- oder
Ruckenbereich sein. Das Ricken-Fit Training hilft, muskulére Dysbalancen durch gezieltes Training auszugleichen und die gesamte Muskulatur im
Ricken- und Bauchbereich zu stérken. In unseren Riicken-Fit-Einheiten wird die Kérperhaltung verbessert. Dies wirkt sich positiv auf den Alltag aus.

15 Einheiten

1030 Wien — VS Kolonitzgasse 15, Turnsaal 1
Donnerstag 19:00 - 20:00 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/R0302) €114,-

FIT & GESUND

Herz-Kreislauf-Training sowie einfache Kraftigungs- und Dehniibungen fordern die Fitness im Alltag und beugen Beschwerden vor. Gemeinsames
Training und Bewegungsspiele sorgen fir Spal und Motivation.

15 Einheiten

1210 Wien — Dominik Hofmann Halle, Jedlerseer StraRe 74, Halle 3
Dienstag 09:00 - 10:30 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/FT2101) €124,-

SELBSTVERTEIDIGUNG (AB 14 JAHREN)

,Q GLHVHP . XUV OHUQVW GX UHDOLVWLVFKH HaHNWDYRH 6 HPDE OW Y FKWW X HHBHQ @ H R IBKU7 HEK® 1%
lernst du verschiedene Fuf3tritte, Schlage mit der Hand und wie du Altagsgegenstande zur Selbstverteidigung einsetzen kannst. Du trainierst,
Gefahrensituationen friihzeitig zu erkennen und souveréan zu handeln — fur mehr Sicherheit und Selbstvertrauen im Alltag.

15 Einheiten

1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a
Dienstag 19:00 - 20:00 10.02.2026 - 26.05.2026 (26FS/SV2101) €124,-




POOL-GYMNASTIK MIT MUSIK

Beidiesen Einheiten der stidtischen Bader kdnnen Ausdauer und Beweglichkeit auf schonende Arttrainiertwerden. Ausgebildete Ubungsleiter:innen
des ASKO WAT Wien leiten die Einheiten an. Motivierende Musik begleitet die sportliche Betétigung. Eine Einheit dauert
circa 35 Minuten.

Das Bewegungsangebot ist im Eintrittspreis des Bades inkludiert. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
bQGHUXQJHQ YRUEHKDOWOLFK gaQXQJV]HLWHQ MIYNWILRQWWQSHILHIMRUGEH WHEN W H @ L(\WQ/KH N R/C

1100 Wien — Amalienbad, Reumannplatz 23
Donnerstag 18:00 - 18:40 08.01.2026 - 25.06.2026

1110 Wien — Simmeringer Bad, Florian-Hedorfer-StraRe 5
Sonntag 16:00 - 16:40 11.01.2026 - 26.04.2026

1120 Wien — Theresienbad, Hufelandgasse 3
Samstag 15:00 - 15:40 10.01.2026 - 25.04.2026

1130 Wien — Hietzinger Bad, Atzgersdorfer StraBe 14
Freitag 16:00 - 16:40 09.01.2026 - 24.04.2026

1140 Wien — Hutteldorfer Bad, Linzer Strafl3e 376
Montag 18:00 - 18:40 12.01.2026 - 15.06.2026

1160 Wien — Ottakringer Bad, Johann-Staud-Straf3e 11
Freitag 18:00 - 18:40 09.01.2026 - 12.06.2026

1170 Wien — Jorgerbad, Jorgerstrale 42-44
Freitag 20:00 - 20:40 09.01.2026 - 24.04.2026

1200 Wien — Brigittenauer Bad, Klosterneuburger Strae 93-97
Donnerstag 18:00 - 18:40 08.01.2026 - 18.06.2026

1220 Wien — Grof3feldsiedlungsbad, Oswald Redlich StraRe 44
Mittwoch 17:00 - 17:40 07.01.2026 - 17.06.2026

1220 Wien — Donaustadter Bad, Portnergasse 38
Samstag 13:00 - 13:40 10.01.2026 - 25.04.2026

ELTERN-KIND-SCHWIMMEN (3 MONATE BIS 5 JAHRE)

Durch spielerisches und sanftes Bewegen im Element Wasser wird eine schonende Wassergewohnung fur Babys und Kleinkinder méglich. Bei den
Ubungen sind die Kinder gemeinsam mit dem jeweils begleitenden Elternteil im Wasser. Babys miissen eine Schwimmwindel tragen. Kinder, die
NHLQH :LQGHO PHKU EHQ|WLJHQ P+¢VVHQ HLQH %D G HKRWHK YWV DIHDH UV K B RR HHE Q@ MQ; @GH W JIUX $
erfahrenen Ubungsleiter:innen geleitet. Eine Einheit dauert 30 Minuten. Die genauen Zeiten lhrer Gruppe (innerhalb der angegebenen Zeit)

erfahren Sie etwa eine Woche vor Semesterbeginn.

bQGHUXQJHQ YRUEHKDOWOLFK gaQXQJV]HLWHQ 5HYLVLRQVVSHUUHQ GHU %IGHU

10 Einheiten bzw. 7 Einheiten

1200 Wien — Brigittenauer Bad, Klosterneuburger Strale 93-97
Mittwoch 13:30 - 15:30 07.01.2026 - 18.03.2026  (26FS/EKS20) €204,-

1210 Wien — Floridsdorfer Bad, Franklinstrae 22
Donnerstag 17:40 - 18:50 08.01.2026 - 19.03.2026  (26FS/EKS21) €204,-
Donnerstag 17:40 - 18:50 09.04.2026 - 28.05.2026  (26FS/EKS21-2) €145,-
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LAUFTRAINING

In unserem professionellen Lauftraining mit 8 aufeinander aufbauenden Trainingseinheiten und 2 Laufen machen unsere Lauftrainer:innen
begeisterte Laufer:innen aus euch. Neben unterschiedlichen Trainingsreizen und Tipps rund um das Laufuniversum wird gezeigt, wie erfiillend
der Laufsport sein kann.

Das Highlight ist die gemeinsame Teilnahme beim Praterbliitenlauf am 26.04.2026 und beim Brigittenauer Bezirkslauf der gleichzeitig den
Abschluss des Wienlauft Lauftrainings am 14.05.2026 macht, bevor wir in die Sommerpause gehen. Das Training richtet sich an Anfanger:innen
VRZLH )RUWJIJHVFKULWWHQH GLH LKUH 7HF KOQXANU ¥ W DHEHIY WHRIQWH@RG LKU /DXIZLVVHQ

.RPP JHUQH ]XP NRVWHQORVHQ 6FKQXSSHUWUDLQLQJ DP

8 Einheiten
+ zwei Laufveranstaltung (Praterblitenlauf, Brigittenauer Bezirkslauf)

1020 Wien — Ernst-Happel-Stadion/Sektor C/Eingang LCC, Meiereistralle 7
Dienstag 17:30 - 18:30 22.03.2026 - 14.05.2026  (26FS/WLDI1) €95,-

WIENLAUFT LAUFOPENING

'"LH /DXIVDLVRQ LVW HU|4QHW XQG ZLU VRDHQLIQQPRLA GHP A:LIQQ®DXIWHRM -DKU OLW XQVHUHP
lauf kannst auch du testen, wo du stehst und deine Ziele fur 2026 setzen. Fiur unsere Kleinen gibt es denn 400m oder 1000m Lauf, wahrend

die groBe Runde 2,5km misst. Beim Nordic Walking und Laufen kann eine Strecke von 2,5km, 5km, 7,5km oder 10km zurtickgelegt werden.

‘HLWHUH ,QIRUPDWLRQHQ VLQG DXI XQVHUHU :HEVHLWH ]X ¢ QGHQ

Hier geht's zur

https://www.wienlaeuft.at/de/veranstaltungen-bewerbe Anmeldung:

1 Event
1020 Wien — Prater, Spenadiwiese
Samstag ab 10:00 14.03.2026 ab €15,-



KIDS, TEENS & BEWEGUN

ELTERN & KLEINKINDER FIT (BIS 3 JAHRE)

Mit sanften Kréaftigungsiibungen wird der Korper nach der Schwangerschaft wieder an sportliche Belastung gewohnt und der Beckenboden
gestarkt. Ob auf der Matte oder im Tragetuch, die Kleinen unterstiitzen ihre Mamis als Trainingspartner:innen. Teilnahme friihestens zwei
Monate nach der Geburt sowie nach &rztlicher Freigabe mdglich. Gerne kénnen auch die Papas oder andere Bezugspersonen mit dem Baby an
den Einheiten teilnehmen.

15 Einheiten

1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Gédelgasse 4/Top 1
Donnerstag 14:00 - 15:00 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/EK1005) €114,-

ELTERN & KLEINKINDER FIT (1-3 JAHRE)

Bei unserem Bewegungsangebot konnen Kleinkinder gemeinsam mit Papa, Mama oder einer anderen Bezugsperson spielerisch die
ersten grundmotorischen Fahigkeiten entwickeln und stabilisieren. Neben der Starkung der Eltern-Kind-Beziehung werden gleichzeitig auch

Rhythmik und Sinne geschult. Auch Geschwisterkinder sind in dieser Stunde herzlich willkommen und kénnen mit dem neuen Familienzuwachs

die ersten Bewegungsabenteuer erleben.

15 Einheiten
1220 Wien — ASKO Ballsport Center BernoullistraRe 7-9, DOJO @
Montag 15:30 - 16:30 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/EK2205) €114,-
Freitag 09:45 - 10:45 13.02.2026 - 05.06.2026 (26FS/EK2207) €114,-
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KIDS, TEENS & BEWEGUNG

ELTERN-KIND-TURNEN

www.askoewat.wien

Hier geht's zur
Schnuppereinheit:

Ein abwechslungsreiches Bewegungs- und Spielangebot fiur eine volljahrige Begleitperson gemeinsam mit einem Kind, sobald es gehen kann.
Dabei steht das Kind im Vordergrund. Die motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten - Laufen, Klettern, Hipfen, Springen, Rollen, Balancieren,

Schwingen, Werfen und Fangen - werden umfassend geschult und weiterentwickelt.

1070 Wien — VS Neustiftgasse 98 (Eingang Neustiftgasse 100), Turnsaal 2
Montag 17:30 - 18:30 09.02.2026 - 08.06.2026

1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1

Montag 16:00 - 17:00 09.02.2026 - 08.06.2026
Dienstag 15:00 - 16:00 10.02.2026 - 26.05.2026
Mittwoch 15:00 - 16:00 11.02.2026 - 27.05.2026
Mittwoch 17:00 - 18:00 11.02.2026 - 27.05.2026
Donnerstag 15:00 - 16:00 12.02.2026 - 11.06.2026
Donnerstag 17:00 - 18:00 12.02.2026 - 11.06.2026

1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10, Gymnastikraum 2
Dienstag 15:30 - 16:30 10.02.2026 - 26.05.2026
Mittwoch 15:30 - 16:30 11.02.2026 - 27.05.2026

1200 Wien — GTVS Europaschule Vorgartenstrale 95-97, TS 1.Stock
Mittwoch 16:30 - 17:30 11.02.2026 - 27.05.2026

1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a
Dienstag 15:00 - 16:00 10.02.2026 - 26.05.2026
Dienstag 16:00 - 17:00 10.02.2026 - 26.05.2026

1220 Wien — ASKO Ballsport Center BernoullistraRe 7-9, DOJO

Dienstag 15:45 - 16:45 10.02.2026 - 26.05.2026
Mittwoch 15:00 - 16:00 11.02.2026 - 27.05.2026
Mittwoch 16:00 - 17:00 11.02.2026 - 27.05.2026

1220 Wien — VS Prandaugasse 5, Turnsaal

Mittwoch 16:00 - 17:00 11.02.2026 - 27.05.2026

1220 Wien — PTS Wintzingerodestra3e 1-3, Turnsaal 1

Montag 15:00 - 16:00 09.02.2026 - 08.06.2026
Mittwoch 15:15 - 16:15 11.02.2026 - 27.05.2026
Donnerstag 15:30 - 16:30 12.02.2026 - 11.06.2026

15 Einheiten (1 Kind + 1 Begleitperson)

(26FS/EK0701)

(26FS/EK1002)
(26FS/EK1001)
(26FS/EK1007)
(26FS/EK1008)
(26FS/EK1003)
(26FS/EK1004)

(26FS/EK1502)
(26FS/EK1501)

(26FS/EK0203)

(26FS/EK2101)
(26FS/EK2102)

(26FS/EK2202)
(26FS/EK2203)
(26FS/EK2201)

(26FS/K2201)

(26FS/EK2208)
(26FS/EK2206)
(26FS/EK2204)

2 - 4 Jahre

2 - 4 Jahre
2 - 4 Jahre
2 - 4 Jahre
2 - 4 Jahre
2 - 4 Jahre
2 - 4 Jahre

2 - 4 Jahre
2 - 4 Jahre

2 - 4 Jahre

2 - 4 Jahre
2 - 4 Jahre

2 - 4 Jahre
2 - 4 Jahre
2 - 4 Jahre

3 -5 Jahre

2 - 4 Jahre
2 - 4 Jahre
2 - 4 Jahre

€114,-

€114,-
€114,-
€114,-
€114,-
€114,-
€114,-

€114,-
€114,-

€114,-

€114,-
€114,-

€114,-
€114,-
€114,-

€114,-

€114,-
€114,-
€114,-



KIDS, TEENS & BEWEGUN

FIT & FUN MIT HOPSI HOPPER (OHNE BEGLEITPERSON)

'LH DEZHFKVOXQJVUHLFKHQ SRO\WSRUWLYHQ % H ZH]1HQIW H U QEKIQW W Q HLQWHHIU L @AHHIL B/EKIQQ) KTDXDV
tik und Geréateturnen. Der Spaf? an der Bewegung steht stets im Mittelpunkt. Die jiingeren Kinder unterstiitzt Hopsi Hopper, der ASKO-Fit-Frosch,
mit seinen lustigen Ideen und Aktionen. Mit ihm werden Geschicklichkeit, Reaktion, Kérperbeherrschung und Koordination getibt.

Info: 'LHVH (LQKHLWHQ ¢ QGHQ RKQH %HJOHLWSHUVRQ VWD@QG 5BRKWHIHIWHK KK@QGH «EEWEID Y S
Geschwister in einer Gruppe sein kénnen.

15 Einheiten
1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1
Montag 15:00 - 16:00 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/K1004) 3-6Jahre  €114,-
Dienstag 16:00 - 17:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/K1001) 3-6Jahre  €114,-
Dienstag 17:00 - 18:00 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/K1002) 6 - 10 Jahre  €114,-
Mittwoch 16:00 - 17:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/K1008) 5-8Jahre €114, -
Donnerstag 16:00 - 17:00 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/K1003) 5-8Jahre €114,-
1150 Wien — ASKO Bewegungscenter Schmelz, Auf der Schmelz 10, Gymnastikraum 2
Donnerstag 15:30 - 16:30 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/K1504) 4 -6Jahre €114,-
1210 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf, Pius-Parsch-Platz 6a
Mittwoch 16:00 - 17:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/K2101) 4-6Jahre  €114,-
Mittwoch 17:00 - 18:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/K2102) 6 -10Jahre  €114,-
1220 Wien — VS Prandaugasse 5, Turnsaal
Mittwoch 17:00 - 18:00 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/K2202) 5-8Jahre  €114,-
1220 Wien — ASKO Ballsport Center BernoullistraRe 7-9, DOJO
Montag 16:45 - 17:45 09.02.2026 - 08.06.2026  (26FS/K2207) 4-6Jahre  €114,-
Dienstag 16:45 - 17:45 10.02.2026 - 26.05.2026  (26FS/K2205) 3-5Jahre €114, -
1220 Wien — PTS WintzingerodestraRe 1-3, Turnsaal 1
Mittwoch 16:15 - 17:15 11.02.2026 - 27.05.2026  (26FS/K2204) 5-8Jahre €114, -

STRONG NATION ® KIDS (8-12 JAHRE)

STRONG Natiofi kombiniert intensives Intervalltraining und Muskelaufbau. Fur die Kids-Edition werden diese Ubungen kindgerecht unterrichtet.
STRONG Natiofi enthalt zudem auch Elemente des Kampfsports begleitet von einer zu den Ubungen passenden Musik.

15 Einheiten

1100 Wien — ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg, Godelgasse 4/Top 1
Donnerstag 17:00 - 18:00 12.02.2026 - 11.06.2026  (26FS/SBZ1003) 8-12 Jahre €114,-




KIDS, TEENS & BEWEGUNG www.askoewat.wien

ENORM IN FORM

Ein spezielles Programm in Zusammenarbeit mit den Gesundheitszentren der Osterreichischen Gesundheitskasse. Ubergewichtige Kinder von
10 - 14 Jahren verbessern durch das regelmafige Training ihre Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination unter Beriicksichtigung der
individuellen Leistungsméglichkeiten. Eine Teilnahme ist sowohl im Vollprogramm der OGK als auch individuell maglich.

ENORM IN FORM JUNIOR

Ein spezielles Gesundheitsprogramm in Zusammenarbeit mit den Gesundheitszentren der Osterreichischen Gesundheitskasse. Das Angebot
richtet sich an Kinder von 6 bis 9 Jahren, die ihre motorischen Fahigkeiten starken und mehr Freude an regelmafiger Bewegung entwickeln sollen.
Durch spielerische Ubungen, abwechslungsreiche Bewegungsstationen und gemeinsames Trainieren in der Gruppe werden Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit und Koordination geférdert. Gleichzeitig lernen die Kinder, ihren Kdrper besser wahrzunehmen und Vertrauen in die eigene
Leistungsfahigkeit aufzubauen. Das Programm unterstitzt Kinder dabei, langfristig aktiv zu bleiben und gesunde Bewegungsgewohnheiten zu
entwickeln.

WEITERE INFORMATIONEN FINDEST DU
AUF UNSERER WEBSITE

DEIN GEBURTSTAGSFEST MIT HOPSI HOPPER!

Wir organisieren ,bewegte* Kindergeburtstagsfeste fir Kinder von 3 - 12 Jahren (Gruppen bis zu max. 15 Kindern) von und mit dem ASKO-Fit-
JURVFK (LQ +RSVL +RSSHU *HEXUWVWDJVIHVW GIDHWMUWPWLVEWERQGRRKHQHQBWRQ YRUP LVQWDJIV XQ
Termine an Wochentagen sind nach Absprache mdglich.

Das Motto der Geburtstagsfeier ist ,Bewegung mit Hopsi Hopper.*

Verschiedene Bewegungsspiele und ,Attraktionen“ bilden den Rahmen des Festes. Dabei bleibt gentgend Zeit fur eine kleine Jause
(Geburtstagstorte, Getranke, etc.) sowie fiir die Ubergabe der Geschenke, sodass die Feier fiir das Geburtstagskind etwas ganz Besonderes wird.

YU GLH 9HUSAHJXQJ XQG *HVFKLUU LVW VH®EDWMAXK QR HUHQ %HZ HHIXKDU UMY VMQDWW 'DKHU E
dern sportliche Bekleidung mitzugeben. 14

Beitrag: € 319,- (Raummiete und Ubungsleiter:in)

Hier kannst du deinen Geburtstag feiern:

ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg
Godelgasse 4/Top 1, 1100 Wien

ASKO Bewegungscenter Schmelz
Auf der Schmelz 10, 1150 Wien

ASKO WAT Bewegungszentrum Floridsdorf

Infos und Anmeldung: Pius-Parsch-Platz 6a, 1210 Wien

ASKO WAT Wien
Telefon: 01/22 600 17
E-Mail: sportangebot@askoewat.wien

ASKO Ballsport Center Bernoullistrale
BernoullistraBe 7-9, 1220 Wien
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KIDS, TEENS & BEWEGUN

FERIENSPORTWOCHEN

Die ASKO WAT Wien Feriensportwochen bieten Kindern ein aktives Ferienprogramm. Hier steht die Freude an der Bewegung im Vordergrund
— perfekt, um neue Sportarten auszuprobieren und neue Freund:innen in einer lockeren, sportlichen Atmosphére zu gewinnen.

Betreuungszeiten wahrend der Wochen:
Frihbetreuung bei Bedarf: 08:00-09:00 Uhr
Sportprogramm: 09:00 — 16:00 Uhr (Am Freitag endet das Sportprogramm um 15:00 Uhr)

Spétbetreuung bei Bedarf: 16:00-17:00 Uhr (Freitag endet die Spéatbetreuung um 16:00 Uhr)

Feriensportwoche Polysportiv (1100 Wien - ASKO WAT Bewegungszentrum Wienerberg)
6. —10. Juli 2026  (erste Ferienwoche)

'LH 6SRUWZRFKH ULFKWHW VLFK DQ .LQGHUUYRQV LEY XQVHIKHFH Q6 X &7, B E E
Wienerberg statt. Bei gutem Wetter nutzen wir die unmittelbare Nahe zum Erholungsgebiet Wienerberg und den Wasser-
spielplatz fur abwechslungsreiche Aktivitaten im Freien. Das Programm bietet einen spannenden Mix aus verschiedenen I+
Sportarten und Bewegungsformen. Ob bei Geschicklichkeits-Parcours, Ballspielen oder Leichtathletik-Bewerben — Spiel

und Spal sind garantiert.

Kosten: € 190,- pro Kind  (inkl. Mittagessen)

Schwimm- und Sportwoche (1220 Wien — ASKO Ballsport Center Bernoullistraie)
6. —10. Juli 2026  (erste Ferienwoche)

Diese Feriensportwoche richtet sich an Schwimmanféanger:innen und leicht Fortgeschrittene im Alter von 6 bis 10 Jahren.
Ziel ist es, die Schwimmkenntnisse gezielt zu verbessern, damit die Kinder optimal in die Sommerferien starten kénnen.
Die Woche kombiniert tagliche Schwimmeinheiten in einem nahegelegenen Bad mit einem abwechslungsreichen Sportpro-
gramm auf unserer Anlage. Die Kinder kénnen vielfaltige Bewegungsformen und Sportarten kennenlernen — denn bei uns
stehen der Spaf und die Bewegungsfreude immer im Mittelpunkt.

Kosten: € 249,- pro Kind  (inkl. Mittagessen)

Feriensportwoche Polysportiv (1150 Wien - ASKO Sportanlage Auf der Schmelz)

31. August — 4. September 2026 (letzte Ferienwoche)

Fir eine Woche voller Bewegung nutzen wir die gesamte ASKO Sportanlage Auf der Schmelz. Ob drinnen oder drauRen JE_
+ GLH 9LHOIDOW LVW JHVLFKHUW 'LH .LQGHU K| MQ3IDIGCHQ VEDQOQW XQ@IE PUHHL "5:1'!9':5.. ' EDVOI@ KL
schnuppern oder ihr Kdnnen auf der Kegelbahn zeigen. Dazu kommen klassische und abwechslungsreiche Aktivitaten wie
Ballspiele, Leichtathletik-Bewerbe sowie herausfordernde Geschicklichkeits- und Koordinationsparcours.

Kosten: € 190,- pro Kind  (inkl. Mittagessen)




STUNDENPLANE

ENGERTHSTRASSE 267, 1020 WIEN

Montag

Multifunktionsraum

Zumba®

26FS/20201
18:00-19:00

WEGUNGSZENTRUM WIENERBE

Dienstag

Multifunktionsraum

_lcken-Fit im Rahmen
von Jackpot fit

26FS/10203
18:00-19:00

Jackpot.fit

26FS/10204
19:00-20:00

ODELGASSE 4/TOP 1, 1100 WIEN

Montag

Sporthalle

Jackpot.fit

26F5/11002
10:00-11:00

Sit&Fun mit
Hopsi Hopper
26FS/K1004
15:00-16:00

Eltern-Kind-
Turnen

26FS/EK1002
16:00-17:00

Nachmittag

Ricken-Fit

26FS/R1006
17:30-18:30

Yoga

26F5/Y1005
1845 - 1945

Functional Circuit
Training

26F5/FCT1001
20:00 - 21:00

Gymnastikraum

Beckenboden-
training

26FS/BB1002
16:00-17:00

Herz-Fit

25F5/11003
17:00-18:30

Pumping
26FS/LH1001
19:00-20:00

Dienstag

Gymnastikraum

Sporthalle

Rucken-Fit

26F5/R1004
09:30-10:30

Herz-Fit

26FS/H1005
10:30-12:00

Eltern-Kind-
Turnen

26FS/EK1001
15:00-16:00

Fit&Fun mit
Hopsi Hopper
26FS/K1001
16:00-17:00

Jackpot.fit

26F5/11008
16:00-17:00

Fit&Fun mit
Hopsi Hopper
26FS/K1002
17:00-18:00

Beweglichkeit
Stretch&Relax

26FS/BT1001
17:00-18:00

Tone _ow Intensity

—— Interval Training
; H 26FS/LIT1001

U = 0 18:00 - 19:00

Mobility

26F5/BT1003
19:00 - 20:00

Mittwoch

Multifunktionsraum

Mittwoch

Gymnastikraum

Sporthalle

Zltern-Kind-
Turnen
26FS/EK1007
15:00-16:00

Sit&Fun mit
Hopsi Hopper

26FS/K1008
16:00-17:00

Zltern-Kind-
Turnen

26FS/EK1008
17:00-18:00

Zumba® Riicken-Fit

26FS/R1003

26F5/71002
18:00-19:00 18:00-19:00

Superzirkel-Kraft]
Cardio

26FS/CA1001
19:00-20:00

Intervalltraining
26FS/IT1001
20:00-21:00

www.askoewat.wien

Donnerstag

Multifunktionsraum

3eweglichkeitstraining im

Rahmen von Jackpot.fit
26FS/10205
17:00-18:00

Body Work

26FS/BW0202
18:00-19:00

Donnerstag

Gymnastikraum

Sporthalle

Eltern & Klein-
<inder Fit
(bis 3 Jahre)

26FS/EK1005
14:00-15:00

Eltern-Kind-
Turnen
26FS/EK1003
15:00-16:00

Fit&Fun mit
-lopsi Hopper
26FS/K1003
16:00-17:00

Eltern-Kind- STRONG Nation®
Turnen Kids

25FS/EK1004 26FS{SBZ1003
17:00-18:00 17:00-18:00

STRONG Nation® Jackpot.fit

26F5/SBZ1001 26FS/11006
18:00-19:00 18:00-19:00

Yoga

26FS/Y1002
19:00-20:00

Freitag

Multifunktionsraum

Freitag

Sporthalle

Gymnastikraum




ASKO BEWEGUNGSCENTER SCHMELZ
AUF DER SCHMELZ 1, 1150 WIEN

Gymnastikraum 1

Montag

2
Ergometer) || Cymnastikaum 2

Dienstag

Gymnastikraum 1

(Ergometery || Gymnastikraum 2

Mittw

Gymnastikraum 1

(Ergometery || Gymnastikraum 2

Donnerstag

Gymnastikraum 1

5
(Ergometer) || Gymnastikraum 2

Gymnastikraum 1

STUNDENPLANE

Freitag

Gymnastikraum 2

\achmittag

Jackpot.fit
26F5/11502
08:00-09:00
Ruidken-Fit r "
[ Rahmenﬁvon erz-Fit Riicken-Ft
Jackpot.fit
26F5/11507 e L0 nz;zs./kliéjalo
03:00-10:00 GBS +00-104
3ewedglichkeits- I "
training Ruicken-Fit
(Jackpot.fit) 26FS/R152
26F5/11501 10:00-11:00
10:00-11:00 l ' | l -
Herz-Fit Eltern Kind Eltern Kind Fit&Fun mit Enorm in Form
Turnen Turhen Hopsi Hopper (Kombi MI+FR)
26F8/H1501 26F5/EK1502 26F5/EK1501 26F5/K1504 26FS/EF6-2
15:30-17:00 15:30-16:30 15:30-16:30 15:30-16:30 16:00-17:30
Beckenboden- | 3odywork (BBP) Zhorm in Form Jackpeot fit Enorin in Form erz-Fit Zhorm in Form
training (Kombi DL+DOY (Kombi MI+FR) (Kombi DL+DOY
26FS/BB1501 26FS/BW1504 26FS/EF6-1 26FS/11508 26FS/EF6-2 26FS/H1503 26FS/EF6-1
17:00-18:00 17:00-18:00 1 o 17:00-18:00 16:30-18:00 16:00-17:30 1 o
. . . >
Riicken-Fit Functional Riicken-Fit Cardio Pilates Zumba® -DFENSRW SoAfr Ftness
dredit Training || meets Pilates it Boxelementen
26FS/R1504 3 26FS/RO7OL 26FS/CPL50L 26FS/Z1503 26FS/J1505 26FS/PI1501
13:0\‘{-19:00 S iene 18: 4 19:00 18:00-19:00 ) 18:00-19:00 17:30-18:30 18:00-19:15,
licken-Fit
Yggikn;eets im Rahmen von
26FS/YP150L T el
foro0 205 26FS/11506

12:20-19:30

ASKO WAT BEWEGUNGSZENTRUM FLORIDSDORF
PIUS-PARSCH-PLATZ 6A, 1210 WIEN

=]
[l
i
&
=
[
&=
o
[
-z

Montag

Gymnastikraum

Jackpot fit

26FS/12101
10:00-11:00

-atin

26FS/LB2101
11:00-12:00

Zumba®
26FS/72101
18:00-19:00
Strong Nation®

26F$/SBZ2101
19:00-20:00

Dienstag

Gymnastikraum

Tai Chi

26FS/TC2101
08:30-16:00

Jackpet fit

26FS/12105
10:00-11:00

Ruicken-Fit

26F5/R2103
11:00-12:00

Eltern-Kinc-Turmen
26FS/EK2101
15:00-16:00

Eltern-Kind-Turnen

25FS/EK2102
16:00-17:00

Beckenbodentraining
26FS/BB2101
17:00-18:00

Yoga
25F5/Y2101
18:00-19:00
Selbstverteidigung fir Frauen
(ab 14 1ahren)

26F5/5V2101
19:00-20:00

Mittwoch

Gymnastikraum

Bewesgglichkeilslraining =
retch&Relax

26FS/BT2101

Fit & Gesund

26FS/FG2101
11:00-12:00

St & Fun mit Hopsi Hopper
(4-6 Jahre)
26F5/K2101
16:00-17:00
St & Fun mit Hopsi Hoppar
(6-10 Jahre)

26FS/K2102
17:00-18:00

Jackpot fit

26FS5{12113
18:00-19:00

Donnerstag

Gymnastikraum

Jackpot fit

26FS/12104
11:00-12:00

Pilates

26FS/P2101
18:00-19:00

Freitag

Gymnastikraum




STUNDEN PLANE www.askoewat.wien

ASKO BALLSPORT CENTER BERNOULLISTRASSE
BERNOULLISTRASSE 7-9, 1220 WIEN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

HIER MACHT BEWEGUNG FREUDE!

'"LH %HZHJXQJVIHQWUHQ GHV $6.g :$7 :LHQ ELHWHQ RRWH URKMLGIFGROL FKRZ&SIRUWROERKEHL®YHQ
und Sport — freie Nutzungszeiten kdnnen angemietet werden.

Die Standorte im Uberblick:



SPORTFLACHEN

PADEL-TENNIS AUF DER SCHMELZ

6SLHOHQ 6LH 3DGHO 7HQQLV DXl GHQ PR G HUMHLQ 630D @ GHRQ W XH LGINUH BVF K P K
Anlagen fur Padel-Tennis, die Sie fir Ihre Freizeit oder Trainingseinheiten mieten kénnen.

Garderoben mit Duschen sind vorhanden.

Tarife
09:00 - 16:00 Uhr €25,- pro Stunde und Platz
16:00 - 21:00 Uhr €30,- pro Stunde und Platz

Fir weitere Informationen besuchen Sie bitte unsere Website: www.askoewat.wien

ga QXQJIJV]HLWHQ
Montag bis Freitag, 09:00 - 21:00 Uhr

HIER GEHT ES ZUR PLATZVERMIETUNG AUF DER

ASKO SPORTANLAGE
AUF DER SCHMELZ 10
1150 WIEN




GEPLANTE TERMINE www.askoewat.wien

GEPLANTE TERMINE
FRUHJAHRSSEMESTER 2026

Montag: 09.02.2026 — 08.06.2026
09.02.2026, 16.02.2026, 23.02.2026, 02.03.2026, 09.03.2026, 16.03.2026, 23.03.2026, 13.04.2026, 20.04.2026, 27.04.2026, 04.05.2026,
11.05.2026, 18.05.2026, 01.06.2026, 08.06.2026

Dienstag: 10.02.2026 — 26.05.2026
10.02.2026, 17.02.2026, 24.02.2026, 03.03.2026, 10.03.2026, 17.03.2026, 24.03.2026, 07.04.2026, 14.04.2026, 21.04.2026, 28.04.2026,
05.05.2026, 12.05.2026, 19.05.2026, 26.05.2026

Mittwoch: 11.02.2026 — 27.05.2026
11.02.2026, 18.02.2026, 25.02.2026, 04.03.2026, 11.03.2026, 18.03.2026, 25.03.2026, 08.04.2026, 15.04.2026, 22.04.2026, 29.04.2026,
06.05.2026, 13.05.2026, 20.05.2026, 27.05.2026

Donnerstag: 12.02.2026 — 11.06.2026
12.02.2026, 19.02.2026, 26.02.2026, 05.03.2026, 12.03.2026, 19.03.2026, 26.03.2026, 09.04.2026, 16.04.2026, 23.04.2026, 30.04.2026,
07.05.2026, 21.05.2026, 28.05.2026, 11.06.2026

Freitag: 13.02.2026 — 05.06.2026
13.02.2026, 20.02.2026, 27.02.2026, 06.03.2026, 13.03.2026, 20.03.2026, 27.03.2026, 10.04.2026, 17.04.2026, 24.04.2026, 08.05.2026,
15.05.2026, 22.05.2026, 29.05.2026, 05.06.2026

FREIE TAGE 2026:

April:

28.03.2026 — 06.04.2026 (Osterferien)

Mai:

01.05.2026 (Staatsfeiertag)

14.05.2026 (Christi Himmelfahrt)
+ 3, QJVWHQ

Juni:

04.06.2026 (Fronleichnam)



HIER GEHT ES DIREKT ZUR WEBSITE FUR DEN

BALL DES SPORTS
21.03.2026

IMPRESSUM
Herausgeber $6.g :$7 :LHQ :LHQ OHGLD 4XDUWHDFRHEL *DVYBULRA FH#DVNRHZDW ZVRiZ3292316 Leitung der Gesct Sonja L
Fotocredit Stefan Burghart, Stefan Diesner, ASKO WAT Wien, iStock by Getty ImagesHomepage www.askoewat.wien Druck SANDLER Gesellschaft m.b.H. & Co. KG.

Angebot auswéhlen - Gutschein ausfiullen & abtrennen - LOS GEHT'S \e

Gce—e" "esS®S % ‘- —

: =1 www.askoewat.wien
*gultig fur alle Erwachsenensportangebote nach Voranmeldung ZVR 232943126



Bitte geben Sie den ausgefiillten Gutschein bei Ihrer Schnuppereinheit ab

Name
Email Telefonnummer Medl_a Quarter Marx 3.2
Maria-Jacobi-Gasse 1
1030 Wien
Unterschrift 01/22 600 17
O ,Iich nehme zur Kenntnis, dass meine von mir im Zuge dieses Gutscheines bekanntgegebenen
personenbezogenen Daten vom ASKO WAT Wien, ZVR 232943126, 1030 Wien, Maria-Jacobi- sportangebot@askoewatlwien

Gasse 1, Media Quarter Marx 3.2. (www.askoewat.wien), zum Zwecke der Durchfuhrung bzw

Erfllung dieses Gutscheins (Art 6 Abs 1 lit b DSGVO) fir die Dauer allfélliger gesetzlicher

$XIEHZDKUXQJVSALFKWHQ HUIDVVW JHVSHLFKHUW YHUZHQGHW E HUGHQ :H
Dritte weitergegeben werden, dann nur zur Durchfuhrung bzw Erfullung des Gutscheines und nur W%‘gkééwmweﬁ

innerhalb der EU. Mir stehen die Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Léschung, Einschréankung,

Datenubertragbarkeit, Widerruf und Widerspruch bzw Beschwerde an die Datenschutzbehorde (www.

GVE JY DW ]X3® 'LH 'DWHQVFKXW]JHUNOIUXQJ GHV $6.g :$7 :LHQ ¢QGH LFK XQWHU ZZZ DVNRHZDW
GH GDWHQVFKXW]
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