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Veranstaltungen

Tischtennis
Montag, 5. Oktober 2026 | 11:00 — 13:00

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

QR-Trainer:in
Montag, 5. Oktober 2026 | 11:00 — 11:30

QR TRAINER:IN ist ein digitales Bewegungsangebot der Wiener Gesundheitsférderung — WiG.
Kurze und abwechslungsreiche Videos zeigen Ubungen fiir mehr Stabilitét in jedem Alter. Speziell
fur Senior*innen bietet die QR TRAINER:IN in der Rubrik ,,Sicher mobil“ ein geeignetes
Ubungsangebot und Informationen, mit welchen MaBnahmen sie Stiirze zu Hause und unterwegs
verhindern kénnen. Eine Ubersicht der Pensionist:innenklubs-Standorte die die QR-Trainer:in
als Aktivitat anbieten gibt es hier zum Download. In teilnehmenden Klubs finden Sie einen
Aushang zum Thema QR-Trainer:in. Darauf befindet sich ein QR-Code, den Sie mit lhrem
Smartphone einscannen. (Fragen Sie gerne auch lhre dortige Klubbetreuerln danach.) Wichtige
Hinweise: Die Nutzung der QR TRAINER:IN erfolgt auf eigene Gefahr. Fir Unfélle jeglicher Art wird
keine Haftung Gibernommen. Bitte machen Sie alle Ubungen nur so, wie es fiir Sie angenehm und
sicher ist. Achten Sie bitte immer auf die Ubungsanleitung und die Sicherheitshinweise. Nutzen Sie
bei Bedarf oder Unsicherheit eine stabile Festhaltehilfe (z. B. Stuhl oder Gelénder)als Unterstitzung.
Stellen Sie bitte zudem sicher, dass aus medizinischer Sicht nichts gegen das Training spricht...
Wie funktioniert die QR TRAINER:IN? Sie kénnen im Klub in der Gruppe trainieren und / oder einen
Flyer mit dem QR-Code mit nach Hause nehmen. So rufen Sie die QR-Trainer:in am Smartphone
auf: (1) QR-Code scannen --- (2) Auswabhl treffen: *Sicher mobil, *Entspannung, *Gesundheit,
*Fitness --- (3) Schwierigkeitsgrad wahlen --- Los gehts!

Gymnastik mit den Smovey-Ringen
Montag, 5. Oktober 2026 | 11:30 — 12:30

Smovey ist ein sanftes Ganzkoérpertraining mit schwingenden Ringen, das Bewegung und
Entspannung kombiniert. Durch rhythmische Ubungen werden Muskeln aktiviert, die Durchblutung
gefdrdert und die Koordination verbessert. Das Training ist leicht erlernbar, gelenkschonend und
eignet sich besonders gut fir altere Menschen, um fit und mobil zu bleiben.

; . . W Fijr die
Die Pensionist’innen | WF sStadt Wien

Klubs


https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Gesundes_Alter_Files/Uebersicht_Standorte_PensionistInnenklubs_QR_TRAINERIN.pdf
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Yoga auf der Matte
Montag, 5. Oktober 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.

Jazz-Modern Dance 60+
Montag, 5. Oktober 2026 | 11:45 — 12:45

Beim Tanzen in ruhigem Tempo férdern wir Beweglichkeit, Koordination, Gleichgewicht und
Wohlbefinden.

Gesellschaftsspiele
Montag, 5. Oktober 2026 | 12:00 — 17:00

Gemeinsames Spiel und Spass

Gesprache gegen Einsamkeit
Montag, 5. Oktober 2026 | 12:00 — 17:00

Plaudern und Uber den Tag reden

Gesellschaftsspiele spielen
Montag, 5. Oktober 2026 | 12:00 — 16:45

Ein Gesellschaftsspiel ist ein unterhaltendes Spiel fliir mehrere Personen ,das vor allem
Brettspiele,Kartenspiele oder Wirfelspiele umfasst

Deutsches Sprachcafe
Montag, 5. Oktober 2026 | 12:00 — 13:30

Deutsch tUben in gemtlicher Atmosphére - fir Anfanger‘innen und Fortgeschrittene

Lima
Montag, 5. Oktober 2026 | 12:00 — 13:00

Gedachtnis und Bewegungstraining miteinander kombiniert
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