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Veranstaltungen

Nordic Walking
Montag, 14. September 2026 | 08:45 - 10:00

Sehr schnelles gehen mit Nordic Walking Stécken

Sitzgymnastik
Montag, 14. September 2026 | 09:30 — 10:30

Entdecke die Welt der Bewegung im Sitzen bei unserer "Gymnastik im Sitzen". Sanfte Ubungen fiir
alle Altersgruppen, die Kérper und Geist beleben!

Nordic Walking
Montag, 14. September 2026 | 10:00 — 12:00

Wir gehen mit Nordic Walking Stdcken eine Runde durch den Zentralfriedhof, TrefFpunckt 1.Tor bei
der Strassenbahnstation

Gymnastik mit den Smovey-Ringen
Montag, 14. September 2026 | 10:00 — 11:00

Um Anmeldung im Klub wird gebeten

Nordic Walking
Montag, 14. September 2026 | 10:00 - 11:00

Bewegung fur Kérper und Geist, Treffpunkt im Klub

Thai Chi, Qi Gong und Verschiedene Tanze
Montag, 14. September 2026 | 10:00 — 12:00

Im ersten Teil erwarten Sie chinesische Konzentrations- und Bewegungsformen zur Kultivierung
von Kérper und Geist, im zweiten Teil verschiedene Tanze. Anfanger*innen und (Wieder-
)Einsteiger*innen sind herzlich willkommen.
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Radfahren
Montag, 14. September 2026 | 10:00 — 11:00

Um unsere Kdrper Muskulatur zu trainieren, werden wir Fahrrad fahren.

Yang Ge mit Fachern - Traditioneller chinesischer Volkstanz
Montag, 14. September 2026 | 10:00 - 13:00

Yang Ge mit Fachern ist ein sanfter Bewegungstanz mit Fachern, der Koordination, Gleichgewicht
und Beweglichkeit férdert. Die rhythmischen Bewegungen in der Gruppe machen SpaB und sind
auch fUr altere Erwachsene gut geeignet. Jede™r ist willkommen.

Yoga im Sitzen
Montag, 14. September 2026 | 10:00 — 11:00

Stuhl-Yoga ist eine sanfte Form des Yoga, die im Sitzen auf einem Stuhl oder mit Unterstitzung
eines Stuhls ausgefiihrt wird. Die Ubungen férdern Beweglichkeit, Kraft und Entspannung, ohne
den Koérper zu Uberlasten. Besonders geeignet ist Stuhl-Yoga fur altere Menschen, Anfénger oder
Personen mit eingeschrankter Mobilitat. Durch achtsame Bewegungen und Atemibungen wird das
allgemeine Wohlbefinden gesteigert und Stress reduziert. Jede™r ist willkommen!

Seelen-Klang
Montag, 14. September 2026 | 10:00 - 11:00

Tiefe Entspannung, Loslassen von Stress & Blockaden, etc.

Bewegung fiir Kérper und Geist
Montag, 14. September 2026 | 11:00 — 11:30

Mit QR Trainer*in Sicher gesund in wien

Mobilitat von kopf bis FuB
Montag, 14. September 2026 | 11:30 — 12:30

Um Anmeldung im Klub wird gebeten
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Smovey
Montag, 14. September 2026 | 11:30 — 12:30

Dieses Ubung sorgt fiir eine ausgewogene Wirkung auf die Muskulatur, hilft beim Fettabbau und
|6st gleichzeitig Verspannungen.

Yoga auf der Matte
Montag, 14. September 2026 | 11:30 — 13:00

Namaste! Yoga auf der Matte. Ubungen (Ashtanga, Pranayama, Kundalini) fiir Kérper und Geist!
Bitte leichtes Gewand mitbringen. Jede*r ist willkommen.

Tischtennis
Montag, 14. September 2026 | 12:00 — 17:00

Gemeinsam spielen wir Tischtennis!

Gymnastik mit den Smovey-Ringen
Montag, 14. September 2026 | 12:00 - 12:30

Bewegung mit Ringen - Ubungen, die die Muskeln stdrken und die Koordination verbessern!

Nordic Walking
Montag, 14. September 2026 | 12:00 — 13:00

Fir sportlich aktive Seniorinnen. Nur bei trockenem Wetter!

MitEinander Trommeln
Montag, 14. September 2026 | 12:00 - 13:00

Es werden mit der Technik "Hand to Hand" gemeinsam einfache Rhythmen erlernt und gemeinsam
mit Percussion-Instrumenten Sessions gespielt und (wer méchte) bei 6ffentlichen Auftritten gezeigt.

Sitzgymnastik
Montag, 14. September 2026 | 12:00 - 12:30

Ideal fUr alle, diese Aktivitdt kombiniert sanfte Dehn- und AtemUbungen
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Yoga auf der Matte
Montag, 14. September 2026 | 12:00 — 12:50

Sanfte Bewegungsabldufe kombiniert mit tiefer Atmung

Gemiitliches Spazierengehen
Montag, 14. September 2026 | 12:30 - 13:30

Gemeinsam die Natur erleben und apzieren gehen. Bitte um Anmeldung im Klub. Die Aktivitat findet
nur bei Schonwetter statt.

Yoga
Montag, 14. September 2026 | 12:30 - 13:30

Entdecke innere Ruhe und kdrperliche Ausgeglichenheit bei 'Yoga'. Eine Reise zu dir selbst,
Namaste!

Gemiitliches Spazieren gehen
Montag, 14. September 2026 | 12:30 - 13:30

Gemeinsam die Natur erleben und Gemeinsam Sapzieren gehen (Bitte um Anmeldung im Klub nur
bei schon wetter )

Gymnastik
Montag, 14. September 2026 | 12:30 - 13:30

Sitzgymnastik, Koordinationsspiele u. Meditation

smovey
Montag, 14. September 2026 | 12:30 — 13:15

Bewegung mit den Ringen

Trittsicher
Montag, 14. September 2026 | 12:45 — 12:45

Training gegen Stoplerfallen im Altag
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Yoga im Sitzen
Montag, 14. September 2026 | 12:45 — 13:45

Bewegung mit Kérper und Geist

Nordic-Walking-Runde
Montag, 14. September 2026 | 13:00 - 14:00

Treffpunkt beim Eingang

Stepptanz
Montag, 14. September 2026 | 13:00 — 14:00

Um Anmeldung im Klub wird gebeten

Sitzturnen mit Senada
Montag, 14. September 2026 | 13:00 — 14:00

Turnen im Sitzen
Spaziergang
Montag, 14. September 2026 | 13:00 — 14:00

Gemeinsames Gehen entlang der Liesing

Kraftigungs- und Mobilitatstraining
Montag, 14. September 2026 | 13:00 — 14:00

Sperzielle Ubungen fiir Bewegungssicherheit im Alltag.

LIMA Café
Montag, 14. September 2026 | 13:00 — 13:30

Lebensqualitat im Alter. Gedachtnistraining und Bewegungstraining miteinader kombiniert!
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Bewegungs Training
Montag, 14. September 2026 | 13:00 — 14:00

Fitness Ubungen in der Gruppe

Leben bewegen
Montag, 14. September 2026 | 13:00 - 14:00

Mehr Lebensfreude, mehr Bewegung, mehr Miteinander! Ein Bewegungsangebot, dass kdrperliche
Fithess mit sozialem Miteinander verbindet. Neugierig! Dann komm vorbei und mach mit!!!

Ruckenfit
Montag, 14. September 2026 | 13:00 - 13:50

Aktivierung des ganzen Kérpers mit Schwerpunkt auf unserer Wirbelsdule

Latin-Tanz mit Freddy ﬁSaIsa, Merengue, Bachata)
Montag, 14. September 2026 | 13:00 - 15:00

Latin-Tanz

Gymnastik: Smovey Ringe
Montag, 14. September 2026 | 13:00 - 14:00

Bewegung mit den Smovey Ringen. Ubungen, die die Muskeln stirken und die Koordination
verbessern!

Smovey. Anmeldung im Klub erforderlich!
Montag, 14. September 2026 | 13:30 - 14:00

Gymnastik mit Smoveys. Anmeldung im Klub erforderlich!

Gymnastik im Sitzen
Montag, 14. September 2026 | 13:30 — 14:00

Entdecke die Welt der Bewegung im Sitzen bei unserer 'Gymnastik im Sitzen'. Sanfte Ubungen fiir
alle Altersgruppen, die Kérper und Geist beleben!
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Smovey-Ringen
Montag, 14. September 2026 | 13:30 — 14:00

Bewegung mit Ringen
Gymnastik
Montag, 14. September 2026 | 13:30 — 14:15

Fit bleiben

LIMA Einheit
Montag, 14. September 2026 | 13:30 — 14:30

Lebensqualitat im Alter. Gedachtnistraining und Bewegungstraining miteinader kombiniert!

Sommerspaziergang im Augarten mit Gusti
Montag, 14. September 2026 | 14:00 - 15:00

Bewegung flr Korper und Geist

Yoga im Sitzen
Montag, 14. September 2026 | 14:00 — 15:00

Bewegung fur Kérper und Geist

Dart
Montag, 14. September 2026 | 14:00 — 15:00

Es zahlt zu den Kickback-Sportarten und tragt gut zur Verbesserung der Muskulatur bei.

Quiz mit Christian Klein
Montag, 14. September 2026 | 14:00 — 15:00

Wir machen mit dem Trainer Christian Klein ein allgemeines Quiz mit kunterbunte Wissensfragen.
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Smovey
Montag, 14. September 2026 | 14:00 — 14:30

Bewegung mit den Smovey Ringen. Ubungen, die die Muskeln stirken und die Koordination
verbessern!

Tischtennis
Montag, 14. September 2026 | 14:30 — 16:30

Bewegung fur Kérper und Geist
Yoga
Montag, 14. September 2026 | 15:00 - 16:30

Durch achtsames Atmen die Verbindung mit Kérper, Geist und Seele verbinden

Smovey
Montag, 14. September 2026 | 15:00 — 15:30

Gymnastik mit Ringen

Gedachtnistraining
Montag, 14. September 2026 | 15:00 — 15:45

Zusammen trainieren wir unser Gedachtnis.

Line Dance fur Anfanger*innen mit Vorkenntnisse
Montag, 14. September 2026 | 15:00 - 16:00

Gemeinsam tanzen wir zu Musik. Level: Anfanger*innen mit Vorkenntnisse. Wir ersuchen um
telefonische Anmeldung!

Smovey
Montag, 14. September 2026 | 15:00 — 16:00

Gymnastik mit Ringe
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Kegelklub
Montag, 14. September 2026 | 15:00 — 16:00

Beim Kegeln ist viel Geschick gefragt. Rdumen Sie heute ab!

Bewegung mit Matthias
Montag, 14. September 2026 | 15:00 - 16:00

Sitzgymnastik mit den Therab&ndern. Wenn mdglich, bitte eigene mitnehmen.

Trittsicher & aktiv
Montag, 14. September 2026 | 15:30 — 16:20

Angebote zur Sturzpravention. Bitte um Anmeldung im Klub.

Qigong
Montag, 14. September 2026 | 16:00 — 17:00

Qi Gong oder Yoga - hier kann jede*r mitmachen. Unsere Klubtrainer*innen passen ihr Programm
stets an das individuelle Kénnen der einzelnen Teilnehmer*innen an und bieten gegebenenfalls
Alternativiilbungen oder Ubungen im Sitzen an.

Gymnastik mit den Smovey Ringen
Montag, 14. September 2026 | 16:00 — 16:30

Bewegung mit den Ringen-Ubungen, die die Muskeln stirken und die Koordination verbessern!

Line Dance fur Anf. mit Vorkenntnisse und Fortgeschrittene
Montag, 14. September 2026 | 16:30 - 17:30

Gemeinsam tanzen wir zu Musik. Level: Anfanger mit Vorkenntnisse und Fortgeschrittene. Wir
ersuchen um telefonische Anmeldung!

Yoga
Dienstag, 15. September 2026 | 09:00 — 10:30

Entdecke innere Ruhe und kdrperliche Ausgeglichenheit bei 'Yoga'. Eine Reise zu dir selbst,

begleitet von unseren erfahrenen Lehrer*innen. Namaste!
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Radfahren
Dienstag, 15. September 2026 | 10:00 — 11:00

Um unsere Kdrper Muskulatur zu trainieren, werden wir Fahrrad fahren.

Bowlingtraining
Dienstag, 15. September 2026 | 10:00 — 12:00

Nutzen Sie die Gelegenheit,Ihre Bowlingféhigkeiten bei unserem Training zu verbessern, neue
Freundschaften zu schlieBen und sich fit zu halten!

Qi Gong/Tai Chi mit Yongli Liu
Dienstag, 15. September 2026 | 10:00 — 11:00

Finde zurtck in deine Mitte. In dieser Einheit kombinieren wir sanfte, flieBende Bewegungen mit
bewusster Atmung. Wir I6sen Verspannungen, beruhigen den Geist und stérken sanft den
gesamten Korper. Ideal, um den Alltag hinter sich zu lassen und neue Kraft zu tanken. Keine
Vorkenntnisse nétig - einfach mitmachen und durchatmen! ZUR INFO: Bitte bringen Sie zur Einheit
eine Trinkflasche mit. Im Turnsaal bitte keine StraBenschuhe verwenden!

Yin Yoga (Meditation)
Dienstag, 15. September 2026 | 10:00 — 11:00

Eine sanfte Meditationseinheit zur Ruhe, inneren Balance und Wohlbefinden

LIMA (Lebensqualitiat im Alter)
Dienstag, 15. September 2026 | 10:30 — 11:30

Gedachtnis- und Bewegungstraining miteinander kombiniert.

Nordicwalking & Gymnastik in der Hauptallee
Dienstag, 15. September 2026 | 10:30 — 12:30

Nordicwalking in der Hauptallee
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Yoga im Sitzen
Dienstag, 15. September 2026 | 10:45 - 11:30

Wir machen Sitzyoga! Beim Sitzyoga wird die Flexibilitat erhéht, verspannte Muskeln gelockert, das
Gleichgewicht und die Bewegung verbessert. Jede™r ist willkommen!

Pilates auf der Matte
Dienstag, 15. September 2026 | 11:00 — 12:00

Um Anmeldung im Klub wird gebeten

Koordinationsiibungen und Reihentanze fir Anfanger
Dienstag, 15. September 2026 | 11:00 — 12:00

Bei dieser Aktivitat fuhren die Teilnehmenden verschiedene Koordinationstibungen aus, die
Bewegungsablaufe, Gleichgewicht und Rhythmus schulen. AnschlieBend wird gemeinsam
verschiedene Reihenténze (wie z.B. Line Dance) eingelibt - dadurch werden Kdérpergefihl,
Synchronisation und das Miteinander in der Gruppe gefordert.

Yoga
Dienstag, 15. September 2026 | 11:00 — 12:00

Namaste! Ob Sitzyoga oder Mattenyoga, wir werden uns dehnen und entspannen

Yoga im Sitzen
Dienstag, 15. September 2026 | 11:30 — 13:00

Sitz Yoga kann helfen die Flexibilitdtzu verbessern, Nackensretch, Schulter rollen, ect.

Tischtennis
Dienstag, 15. September 2026 | 12:00 — 17:00

Gemeinsam spielen wir Tischtennis!

Sitztanz
Dienstag, 15. September 2026 | 12:00 — 16:00

Entdecken die Welt der bewegung bei unserer Sitzgymnastik.
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Pilates
Dienstag, 15. September 2026 | 12:00 — 13:00

Ganzkdrpergymnastik zur Kraftigung von Beckenboden,- Bauch- und Rickenmuskulatur!

Yoga auf der Matte
Dienstag, 15. September 2026 | 12:00 — 13:00

Yoga auf der Matte! Ubungen fiir Kérper und Geist!
Yoga
Dienstag, 15. September 2026 | 12:15 - 13:15

Yoga im sitzen

LIMA
Dienstag, 15. September 2026 | 13:00 — 14:00

Lebensqualitat im Alter- Gedachtnistrainig mit Bewegung

Sitzgymnastik
Dienstag, 15. September 2026 | 13:00 — 14:00

Sitzgymnastik, Koordinationsspiele und Meditation

Wirbelsaulengymnastik
Dienstag, 15. September 2026 | 13:00 — 14:00

Mit gezielter Gymnastik und Kréaftigungsiubungen wird die Wirbelsdule besonders berticksichtigt.
Quiz
Dienstag, 15. September 2026 | 13:00 — 14:00

Kunterbunte Wissensfragen
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Hula-Hoop
Dienstag, 15. September 2026 | 13:00 - 14:00

Ubungen mit dem Hula-Hoop

Gedachtnistraining
Dienstag, 15. September 2026 | 13:30 — 14:00

Haltst du dein Gedéchtnis fit? 'Gedachtnistraining' fordert und férdert deine geistige Fitness.
Schérfe deine Sinne und entdecke verborgene Fahigkeiten!

Gymanstik mit Theraband
Dienstag, 15. September 2026 | 13:30 — 14:30

Gymnastik mit Theraband mit Trainer Matthias

Yoga im Sitzen
Dienstag, 15. September 2026 | 13:30 — 14:30

Sitzyoga

Gymnastik. Anmeldung im Klub erforderlich!
Dienstag, 15. September 2026 | 14:00 — 14:45

Ganzkdrper Gymnastik fur Kérper und Geist. Anmeldung im Klub erforderlich!

Fit im Geist und Korper
Dienstag, 15. September 2026 | 14:00 — 14:45

Gedachtnistraining und Koordination

Tai Chi, Qi Gong & verschiedene Tdanze mit Yongli Liu
Dienstag, 15. September 2026 | 14:00 — 16:00

Im ersten Teil erwarten Sie chinesische Konzentrations- und Bewegungsformen zur Kultivierung
von Koérper und Geist, im zweiten Teil verschiedene Tanze. Anfanger*innen und (Wieder-
)Einsteiger*innen sind herzlich willkommen!
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Qi Gong
Dienstag, 15. September 2026 | 14:00 — 15:00

Chinesisch Meditations-,Konzentrations-und Bewgungsform zur Kultivierung von Kérper und Geist.

TischfuBball
Dienstag, 15. September 2026 | 14:00 — 16:00

TischfuBball — auch bekannt als Kickern, Wuzzeln (in Osterreich) oder Téggelikasten (in der
Schweiz) - ist ein rasantes Geschicklichkeitsspiel, das dem FuBball nachempfunden ist. Auf einem
speziellen Tisch bewegen zwei bis vier Spieler kleine Figuren an r

Qi Gong
Dienstag, 15. September 2026 | 14:00 — 15:00

Chinesische Meditations,- Konzentrations- und Bewegungsform zur Kultivierung von Kérper und
Geist. Jede™r ist willkommen. Zur Info: An diesen Tagen ist der Klub nicht durch das Team betreut,
daher seid ihr in dieser Zeit eigenstandig unterwegs!

Qi gong
Dienstag, 15. September 2026 | 14:00 — 15:30

chinesische Meditations- Konzentrations- und Bewegungsform zur Kultivierung von Kérper und
Geist.

Miteinander Kegeln
Dienstag, 15. September 2026 | 14:00 — 17:00

Freunde des Kegelns aufgepasst! 'Miteinander Kegeln' 1adt zum geselligen Wettbewerb ein. Bereite
dich auf "Alle Neune" und jede Menge SpaB vor!

Demokratie-Fithesstraining
Dienstag, 15. September 2026 | 14:00 — 16:00

Wir kénnen Eigenschaften, die flir unsere Demokratie wichtig sind, trainieren! "Wien fir
Senior*innen” bieten ein kleines ,,Demokratie-Fitnesstraining” an, bei dem wir den ,,Starke-Stimme-
Muskel“ und den ,,Uneinigkeitsmuskel“ spielerisch trainieren werden. Bitte um Anmeldung im Klub!
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Tischtennis
Dienstag, 15. September 2026 | 14:30 — 16:30

Tischtennis bietet Bewegung, SpaB und Geselligkeit. Ganz gleich ob Anfanger oder gelibter Spieler
— alle kbnnen mitmachen. Die lockeren Runden férdern die Fitness, halten den Kopf wach und
machen in netter Gesellschaft besonders viel Freude. Jede*r ist willkommen.

Gedachtnistraining
Dienstag, 15. September 2026 | 15:00 — 16:00

Wir trainieren das Gehirn, mit verschiedenen Gedachtnislibungen.

Tanzgymnastik
Dienstag, 15. September 2026 | 15:00 — 16:30

Tanzgymnastik ist ein unterhaltsames Bewegungsprogramm, das Kérper und Geist férdert, indem
es Musik nutzt, um Muskulatur zu starken, Beweglichkeit, Koordination und Gleichgewichtssinn zu
verbessern sowie das Herz-Kreislauf-System zu trainieren! Einfach vorbeikommen.

Yoga im Sitzen
Dienstag, 15. September 2026 | 15:00 — 16:30

Jazzdance mit Bianca
Dienstag, 15. September 2026 | 15:00 — 16:00

Zu heiBen Rhytmen werden gemeinsam Choreographien erarbeitet und einstudiert.

Smovey
Dienstag, 15. September 2026 | 15:00 — 16:00

Bewegung mit Smoveyringen
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