Geniorenturnen - Fit in den Fruhling!
Ein abwechslungsreiches Bewegungsprogramm mit jeder Menge Spaf3!

A S K O @ Gsterreichische SEESLONNSSTEN
N Gesundheitskasse TIROL
Erhalte mit vielseitiger gezielter Bewegung die Gesundheit, Beweglichkeit so-

wie Lebensqualitdt und wirke so mit Freude dem Alterungsprozess entgegen. o o
Der Kurs findet je nach Witterunglsage outdoor oder indoor statt. und ’m Alter

~

Ort: Pfarrsaal Debant, Pestalozzistra3e 5, 9990 NuRdorf-Debant
Beitrag: € 71,00 (14 Einheiten) Bitte Matte selbst mitbringen! Fri hJa hr 2023
Kursnummer: AG60NDO1XF23 Start: MO 06.03.2023, 17:00 bis 18:00 Uhr

Egal ob im Alter von 50+, 60+ oder auch 80+
—jede|r kann mitmachen!

fl\lordic Walking fiir Herz & Kreislauf

Lerne die korrekte Technik des Nordic Walking sowie gezielte Kraftigungs- und
Dehnungsiibungen. Wahrend einer kleinen Nordic Walking Runde kann die Technik
gelibt und gefestigt werden.

Mitzubringen: Nordic Walking Stocke und gute Laune

Treffpunkt: Vor der Volksschule NuB3dorf-Debant, PestalozzistraB3e 2,
9990 NuB3dorf-Debant

Beitrag: € 27,00 (5 Einheiten)
Kursnummer: NWNDO1XF23
Start: MI 19.04.2023, 09:00 bis 10:00 Uhr

Die weiteren Termine:
26.04./04.05. (ausnahmsweise Donnerstag) / 10.05. und 1 7'05'202?)

N
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Wanderung "Talbodenrunde”

Es geht Gber Nul3dorf nach Lienz, Tristach und zurlick nach Debant.

Gehzeit ca. 3 Stunden (mit Pausen, Getranke unbedingt mithnehmen!)

Treffpunkt: Vor dem Wohn- und Pflegheim Debant, Alt-Debant 12,
9990 Nuf3dorf-Debant

Beitrag: Kostenloses Angebot, um Anmeldung wird gebeten!
Kursnummer: WNDO1XF23
Termin: MI 31.05.2023, 09:00 bis ca. 12:00 Uhr .
\_ ) ASKO Landesverband Tirol, Langer Weg 15/3, 6020 Innsbruck, Tel.: 0512-589112

E-Mail: anmeldung@askoe-tirol.at, Homepage: www.askoe-tirol.at, ZVR: 356359011

Fotos ©fotolia und ASKO Tirol, Satz- und Druckfehler vorbehalten!




0 § @ewegtes Fruhstiick h
Xu nd ' m A lter Einmal pro Monat findet ein gemeinsames, geselliges und kostenloses Seniorenfriih-
stlick mit einer kurzen Bewegungseinheit zum aktiven Start in den Tag statt.
In Kooperation mit der Osterreichischen Gesundheitskasse OGK, der PVO-Ortsgruppe Ort: Seniorenstiiberl im Gemeindezentrum, Hermann Gmeiner-Strale 4,
NuBdorf-Debant und der Marktgemeinde NuBdorf-Debant, bietet die ASKO Tirol das 9990 NuBdorf-Debant
Projekt "Xund im Alter" an. Beitrag: Kostenloses Angebot, um Anmeldung wird gebeten!
Ziel des Projektes ist es, Menschen ab der zweiten Lebenshélfte sowie deren familidres und Termine: Einmal je Monat von 08:30 Uhr bis 10:30 Uhr
soziales Umfeld durch verschiedene Aktivitdten (Bewegung, Sport, Vortrage, Ausfliige usw.) 06.03.2023 19.04.2023 03.05.2023
dabei zu unterstiitzen, gemeinsam einen aktiven Beitrag fiir die eigene Gesundheit zu leisten. k 07.06.2023 06.07.2023 y

Auf den folgenden Seiten findet Ihr unser "Xund im Alter"-Angebot in NuBdorf-Debant
zu dem wir Euch herzlich einladen!
Wir freuen uns auf Eure Teilnahme und bitten Euch um vorherige Anmeldung!

———— —

Im Rahmen der Aktion ,BILDUNGSSCHECK"” gewahrt die Marktgemeinde Nuf3dorf-
Debant allen Gemeindebiirgerlnnen beim Besuch kostenpflichtiger Veranstaltungen
des Projektes ,Xund im Alter” einen finanziellen Zuschuss, der pro Person und Jahr
maximal € 50,00 betrdgt. Bei Vorlage der Rechnung und des Zahlungsnachweises im
Burgerservicebiro wird der Férderbetrag Gberwiesen.

Information und Anmeldung: - = ‘

ASKO Landesverband Tirol

+43 512589112

+43 676 84746466
anmeldung@askoe-tirol.at
www.askoe-fit.at

Find us on [l facebook.com/ASKOETirol

© instagram.com/askoe_tirol

KWorkshop Line Dance A

Getanzt werden fixe Choreografien zu schwungvoller Musik. In Kombination mit jeder
Menge Spall werden Gedachtnis, Koordination und Kondition trainiert. Ein(e)Tanzpart-
nerln oder Tanzerfahrung sind nicht notwendig. Egal ob lhr bereits Line Dance Erfahrung
habt, oder dies zum ersten Mal ausprobieren mochtet, alle sind herzlich willkommen!

Ort: Mehrzwecksaal NuBBdorf, NuBdorf Nr. 13, 9990 NuBBdorf-Debant
Beitrag: Kostenloses Angebot, um Anmeldung wird gebeten!
Kursnummer: WSLDNDO1XF23 Termin: FR 17.03.2023, 18:30 bis 20:00 Uhr

Fiir den Workshop bitte Schuhe mit glatter, sauberer Ledersohle (keine Gummisohle, keine
QtraBenschuhe) verwenden. Y,




