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e Herz und
Kreislauf

e Diabetes II

e Riicken

e Pilates

e Yoga

e Zumba®Gold
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Die ASKO-Wien Vereine bieten im Frithjahrssemester 2012
wieder zahlreiche Kurse in ganz Wien an, die darauf abzielen,
die Stadt geslinder zu machen und die Lebensqualitat fiir alle
Bewohner/innen zu verbessern!

Alle Bewegungsangebote sind mit den ,Fit fiir Osterreich-Quali-
tatssiegel" fir gesundheitsfordernde Bewegungsangebote ausge-
zeichnet und garantieren unter anderem, dass das Sporcangebot
die Gesundheit fordert und die Freude an der Bewegung
im Vordergrund steht. ,Fit fiir Osterreich® ist eine Initiati-
ve des Sportministeriums, der Osterreichischen Bundes-
Sportorganisation und der Sportdachverbénde.
Der Einstieg in alle Kurse ist jederzeit mdglich!

Mag. Matthias Essl,
ASKO-Wien Fit & Gesund

»Gesundheit beginnt im Kopf*
Information und Aufklérung sind wesentliche Voraussetzungen fiir ei-
nen gesunden Lebensstil.
Obwohl wir wissen was gesund und gut fiir uns ist, fallen wir immer
wieder in das alte Muster eines negativen Gesundheitsverhaltens zu-
riick. Was anfanglich mit groBer Begeisterung beginnt, endet oft wie-
der mit den eingefahrenen Gewohnheiten des Alltages. Wir alle wissen
wie schwierig es ist, positive Vorsatze Uber langere Zeit umzusetzen
und dauerhaft unseren Lebensstil zu verbessemn. Das Bewegungsver-
halten langerfristig zu andern, stellt fiir viele Sportinteressierte eine gro-
Be Herausforderung dar, mit dieser man alleine oft nicht zurechtkommt.
Deswegen ist es umso Wichtiger sich einer Bewegungsgruppe anzu-
schlieBen um die Motivation des ,,Dabeibleibens" aufrecht zu erhalten!
Mit der Einstellung, dass es nie zu spat fiir Bewegung ist, kénnen Sie in
eine ,,gesunde™ Zukunft blicken!

Ihr Matthias Essl

Anmeldung und Information

Aufgrund von Feiertagen und Schulfreien Tagen finden an
folgenden Terminen keine Kurse statt:

31. Marz;

1.-13., 30. April;

1,17, 18, 28., 29. Mai;

7., 8. Juni.

Schulautonome Tage sind nicht beriicksichtigt!

ASKO-Wien, Hasenleitengasse 73, 1110 Wien
Tel.: 0650 249 00 86
E-Mail: kursanmeldung@askoe-wien.at



www.askoe-wien.at

Zumba Gold ©

Zumba Gold® ist fiir Anfanger und Jung-Geblie-
bene.
Die Zielgruppe ist das groBte und wach-
sendste Segment der Bevolkerung: die
(G)old Generation. Es gilt die Zumba® For-
mel, doch wird das Tempo abgedndert, um
sich auf die entsprechenden Bedirfnisse
anzupassen. Ideal fiir Teilnehmer, die
die Schritte auch einmal langsa-
& s mer erfahren wollen oder eine
"% niedrigere  Kondition haben.
Was gleich bleibt, sind alle po-
sitiven Elemente der Zumba® Fitness-
Party: Party Atmosphare, lateinamerika-
nische Musik, brilliante Einheiten. Genau
das ist es, was aktive dltere Personen
wollen: Freundschaft, SpaB und Fitness
als Teil des wochentlichen Zeitplans.
Die positiven Eigenschaften des Tan-
zens reichen von verbesserter aerober
Leistungsfahigkeit ber muskuldre Aus-
dauer, Kraft, Beweglichkeit bis hin zu
besserem Gleichgewicht und hoherer
Ganggeschwindigkeit. Das heisst fiir alle
Aktiven ist Zumba Gold ® die ideale Einheit. Es ist eine Tanz-
Fitness Einheit, die sich gut anfiihlt und Spass macht.

In Kooperation mit Hotel***BERGER www.hotelberger.at

Organisation:

¢ 15 Einheiten a 60 Minuten

e Gesamtkursbeitrag: € 101,-

¢  Keine Turnschuhe im gesamten Qi-Room

Der Kurs:

1210 Wien, Qi-Room, Eingang: SiemensstraBe 2 / Ecke Briin-
ner StraBe 126; erreichbar mit der StraBenbahn Linie 31 & 30
(Station GroBjedlersdorf); Autobus: 30A, 31A, 32A; S-Bahn
S2 & S1 (Station SiemensstraBe — Anschluss Bus: 31 A)

Do, 17:00 - 18:00 16.02.2012 - 21.06.2012  (Z2101)
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Gesundheitstraining fiir Herz und
Kreislauf

Problemstellung

Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems stehen an der Spitze der
Todesursachen. Risikofaktoren, wie Bluthochdruck, hohe Blutfett-
werte (Cholesterin), erhéhte Harnsiure, Ubergewicht, Diabetes,
Rauchen, Stress und vor allem Bewegungsmangel erhdhen die
Wahrscheinlichkeit einer schweren Erkrankung.

Ziel und Inhalt

Aktiv gesund. Richtig dosiertes Gesundheitstraining hilft, samtliche
Risikofaktoren abzubauen. Gleichzeitig werden korperliche Fitness
und Schutzfaktoren aufgebaut.

Das Training wird individuell nach einer medizinischen Untersuchung
gesteuert. Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen: Unser Trai-
ning kann Ihr Wohlbefinden und Ihre Lebenserwartung erhéhen!

Organisation

* Vor der Kursteilnahme ist eine medizinische Untersuchung
notwendig (Facharzt/arztin)

* Kursorte im 16. und 23. Bezirk
(gut erreichbar mit U3 bzw. S-Bahn)

*  Kursleitung durch SportwissenschaftlerInnen

* begrenzte TeilnehmerInnenzahl!




Anmeldung/ Weiterbuchung: Die Platzvergabe erfolgt nach
Reihenfolge der Anmeldung.

Kursdauer: 30 Einheiten bzw. 15 Einheiten a 90 Minuten

Medizinische Untersuchung: Bitte beachten Sie das Infor-
mationsblatt (Freigabeblatt) zur Untersuchung, das Sie bei der
Kursanmeldung erhalten.

Kosten: € 192,- bzw. € 98,50. Fir die Einzahlung des Kursbei-
trages wird der Erlagschein zugesandt.

Wichtig: Wir ersuchen Sie, uns umgehend zu informieren, soll-
te der Kursbesuch infolge Krankheit etc. unmdglich werden! Als
Sportschuhe bitten wir Sie, nur solche zu verwenden, die keine
dunklen Sohlen haben und keine Streifen auf dem FuBboden ver-
ursachen!

Die Kurse

1160 Wien, EnenkelstraBe 26, 2.Stock, Bounce — The fitness zone

Mo/Do 09:00-10:30 MO: 13.02.2012 - 18.06.2012 (H1501)

DO: 16.02.2012 - 21.06.2012 (H1501)
Mo 10:30-12:00 MO: 13.02.2012 - 18.06.2012 (H1502)
Mo 14:00-15:30 MO: 13.02.2012 - 18.06.2012 (H1503)

Do 13:30-15:00 DO: 16.02.2012 - 21.06.2012 (H1503)
Mo 15:30-17:00 MO: 13.02.2012 - 18.06.2012 (H1504)
Do 15:00-16:30 DO: 16.02.2012 - 21.06.2012 (H1504)
Do 16:30-18:00 DO: 16.02.2012 - 21.06.2012 (H1505)

Di/Fr ~ 09:00-10:30 DI: 14.02.2012 - 19.06.2012 (H1508)
FR: 17.02.2012 - 22.06.2012 (H1508)
Di/Fr 10:30-12:00 DI: 14.02.2012 - 19.06.2012 (H1509)
FR: 17.02.2012 - 22.06.2012 (H1509)
Di 16:30-18:00 DI: 14.02.2012 - 19.06.2012 (H1511)

1230 Wien, Steinergasse 12, ASKO-Sportcenter, erreichbar mit 60A,
66A, ab Hietzing U4, 56B, 58B, S-Bahn (3min Gehzeit)

Mo/Do 09:00-10:30 MO: 13.02.2012 - 18.06.2012 (H2301)
DO: 16.02.2012 - 21.06.2012 (H2301)
Mo/Do 10:30-12:00 MO: 13.02.2012 - 18.06.2012 (H2302)
DO: 16.02.2012 - 21.06.2012 (H2302)
Mo/Do 17:00-18:30 MO: 13.02.2012 - 18.06.2012 (H2303)
DO: 16.02.2012 - 21.06.2012 (H2303)
Mo 18:30-20:00 MO: 13.02.2012 - 18.06.2012 (H2304)

Di 09:00-10:30 DI: 14.02.2012 - 19.06.2012 (H2305)
Di 10:30-12:00 DI: 14.02.2012 - 19.06.2012 (H2306)
Fr 10:00-11:30 FR: 17.02.2012 - 22.06.2012 (H2306)

Di/Fr 17:00-18:30 DI: 14.02.2012 - 19.06.2012 (H2307)
FR: 17.02.2012 - 22.06.2012 (H2307)
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Gesundheitstraining
bei Diabetes 11

Problemstellung

Diabetes II (Zuckerkrankheit) ist ein besonderer Risikofaktor
fir die Entstehung schwerwiegender Folgeerkrankungen wie
Herzinfarkt, Schlaganfall, Nierenversagen, periphere Ver-
schlusskrankheit.

Die Besonderheit des Problems erfordert spezielle Rahmenbe-
dingungen fiir ein ausdauerorientiertes Gesundheitstraining.

Ziel und Inhalt
Fit - Komm mit. Aktiv gesund. Ein richtig dosiertes Gesund-

heitstraining ist bei Diabetes II eine wichtige Saule, das Risiko
von Folgeerkrankungen zu reduzieren.

Gleichzeitig wird die
korperliche
Fitness syste-
matisch auf-
gebaut. Das
Training wird
individuell
nach einer
medizinischen
Untersuchung
gesteuert.



Organisation

* Medizinische Untersuchung vor dem Kurs

*  Sportwissenschaftlich qualifizierte Kursleitung
* begrenzte TeilnehmerInnenzahl!

Anmeldung /Weiterbuchung:
Die Platzvergabe erfolgt nach Reihenfolge der Anmeldung.

Kursdauer: 30 Einheiten bzw. 15 Einheiten a 90 Minuten

Medizinische Untersuchung / Medikamente:

Eine internistische Freigabe ist Voraussetzung fiir die Teilnah-
me am Training. Bitte beachten Sie das Informationsblatt zur
Untersuchung, das Sie bei der Kursanmeldung erhalten. Jede
Veranderung der Medikamenteneinnahme liegt ausschlieBlich
in den Handen des Teilnehmers und des behandelnden Arztes.
Der Teilnehmer ist verpflichtet, seinen Arzt iber die geplante
Trainingsteilnahme zu informieren.

Kosten: 199,- bzw. 102,- Euro. Fiir die Einzahlung des Kurs-
beitrages wird ein Erlagschein zugesandt.

Wichtig: Wir ersuchen Sie, uns umgehend zu informieren,
sollte der Kursbesuch infolge Krankheit etc. unméglich wer-
den! Als Sportschuhe bitten wir Sie nur solche zu verwenden,
die keine dunklen Sohlen haben und keine Streifen auf dem
Hallenboden verursachen!

Die Kurse

1230 Wien, Steinergasse 12, ASKO-Sportcenter, erreich-

bar mit 60A, 66A, ab Hietzing U4, 56B, 58B, S-Bahn (3 min

Gehzeit)

Di/Fr  17:00-18:30 DI: 14.02.2012 - 19.06.2012 (D2301)
FR: 17.02.2012 - 22.06.2012 (D2301)

Zur Kursbetreuung
gehort eine indivi-
duelle Anpassung
der Trainingsbe-
lastung und die
Kontrolle des
Blutzuckerspiegels.




www.askoe-wien.at

Gesundheitstraining
fiir den Riicken

Problemstellung

Sitzende berufliche Tatigkeit, einseitige Belastungen im Stehen
oder in geblickter Haltung, Stress und eine schwache Ricken-
muskulatur, sind hdufige Ursachen schmerzhafter Muskelver-
spannungen im Nacken-, Schulter- und Riickenbereich.

Ziel
Aktiv gesund. Vorbeugen ernsthafter Riickenbeschwerden. Ent-
wickeln eines personlichen “Riickenbewusstseins”.

Inhalt

1. Erlernen ausgleichender Ubungen gegen den Problem-

kreis ,Rlickenschmerz" (mobilisieren, dehnen, kraftigen,

entspannen).

Erhalten der Gelenksbeweglichkeit.

Mildes Herz-Kreislauftraining.

Hinweise, um Ursachen fiir Riickenprobleme zu

erkennen und zu vermeiden.

5. Lernen der Grundregeln fiir ein persén-
liches Gesund- heitstraining.

6. Hinweise fur die Umsetzung der
erworbenen Erfahrungen im Alltag.

HwnN




Organisation
* 3 1/2 monatiger Kurs, 1 x wochentlich
*  Sportwissenschaftlich ausgebildete KursleiterInnen

Anmeldung /Weiterbuchung:
Die Platzvergabe erfolgt nach Reihenfolge der Anmeldung.

Kursdauer: 15 Einheiten a 60 Minuten

Kosten: 62,- Euro. Fiir die Einzahlung des Kursbeitrages wird
der Erlagschein zugesandt.

Wichtig: Wir ersuchen Sie, uns umgehend zu informieren,
sollte der Kursbesuch infolge Krankheit etc. unméglich werden!
Als Sportschuhe bitten wir Sie, nur solche zu verwenden, die
keine dunklen Sohlen haben und keine Streifen verursachen!

Die Kurse
Riicken

1010 Wien, Borsegasse 5
Di 18:00-19:00 14.02.2012 - 19.06.2012 (R0101)
Di 19:00-20:00 14.02.2012 - 19.06.2012 (R0102)

1020 Wien, Ernst-Melchior-Gasse 9, TS 1
Mo 18:15-19:15 13.02.2012 - 18.06.2012 (R0201)
Mo 19:15-20:15 13.02.2012 - 18.06.2012 (R0202)

1020 Wien, VorgartenstraBe 191

Di 18:00-19:00 14.02.2012 - 19.06.2012 (R0205)
1030 Wien, Kolonitzgasse 15

Do 18:00-19:00 16.02.2012 - 21.06.2012 (R0301)
Do 19:00-20:00 16.02.2012 - 21.06.2012 (R0302)

1040 Wien, Schaumburgergasse 7
Mi 18:00-19:00 15.02.2012 - 06.06.2012 (R0401)

1050 Wien, Gassergasse 44
Di 18:00-19:00 14.02.2012 - 19.06.2012 (R0501)

1090 Wien, Hahngasse 35
Mi 18:00-19:00 15.02.2012 - 06.06.2012 (R0901)

1100 Wien, Herzgasse 27
Mo 18:00-19:00 13.02.2012 - 18.06.2012 (R1003)

1110 Wien, Molitorgasse 11

Di 18:00-19:00 14.02.2012 - 19.06.2012 (R1101)
1130 Wien, Hackinger Kai 15

Di 18:00-19:00 14.02.2012 - 19.06.2012 (R1301)
Di 19:00-20:00 14.02.2012 - 19.06.2012 (R1302)

1140 Wien, Felbigergasse 97
Mo 18:00-19:00 13.02.2012 - 18.06.2012 (R1401)



Gesundheitstraining
fiir den Riicken

1160 Wien, EnenkelstraBe 26, 2. Stock, Bounce — The fitness zone

Mi 08:00-09:00 15.02.2012 - 06.06.2012 (R1507)
Mi 09:00-10:00 15.02.2012 - 06.06.2012 (R1501)
Mi 10:00-11:00 15.02.2012 - 06.06.2012 (R1502)
Mi 11:00-12:00 15.02.2012 - 06.06.2012 (R1503)
Mi 16:00-17:00 15.02.2012 - 06.06.2012 (R1506)
Mi 17:00-18:00 15.02.2012 - 06.06.2012 (R1504)
1160 Wien, Lorenz-MandI-Gasse 56

Do 18:00-19:00 16.02.2012 - 21.06.2012 (R1601)
Do 19:00-20:00 16.02.2012 - 21.06.2012 (R1602)

1180 Wien, Cottagegasse 17
Mo 15:00-16:00 13.02.2012 - 18.06.2012 (R1801)
Mo 16:00-17:00 13.02.2012 - 18.06.2012 (R1802)

1190 Wien, KrottenbachstraBe 108 / Eingang Gustav-Pick-Gasse

Do 18:30-19:30  16.02.2012 - 21.06.2012 (R1902)
1210 Wien, Kinzerplatz 9

Di 17:30-18:30  14.02.2012 - 19.06.2012 (R2101)
Di 18:30-19:30  14.02.2012 - 19.06.2012 (R2102)
1210 Wien, Lavantgasse 35

Mi 16:00-17:00 15.02.2012 - 06.06.2012 (R2103)
Mi 17:00-18:00 15.02.2012 - 06.06.2012 (R2104)

1210 Wien, Roda-Roda-Gasse 7
Mo 18:00-19:00 13.02.2012 - 18.06.2012 (R2105)

1220 Wien, Prinzgasse 3
Do 19:00-20:00 16.02.2012 - 21.06.2012 (R2201)

1220 Wien, MeiBnergasse 1
Mi 18:00-19:00  15.02.2012 - 06.06.2012 (R2203)
Mi 19:00-20:00  15.02.2012 - 06.06.2012 (R2204)



1230 Wien, Steinergasse 12, ASKO-Sportcenter
Erreichbar mit 60A, ab Hietzing U4, 56B, 58B, S-Bahn (3 min. Gehzeit)

Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi

08:00-09:00
09:00-10:00
10:00-11:00
17:00-18:00
18:00-19:00
19:00-20:00

15.02.2012 - 06.06.2012 (R2311)
15.02.2012 - 06.06.2012 (R2306)
15.02.2012 - 06.06.2012 (R2307)
15.02.2012 - 06.06.2012 (R2308)
15.02.2012 - 06.06.2012 (R2309)
15.02.2012 - 06.06.2012 (R2310)

Eine Portion
SpafB muss
dabei sein!
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Pilates (‘) o 2
Pilates-Ubungen sind eine ausgewogene Mi-
schung aus Stretching, Yoga, Kraftigung
und Tanz. Sie sprechen daher besonders
jene Muskelgruppen an, die fiir eine ge-
sunde und korrekte Kérperhaltung sor-
gen. Es ist ein Ganzkérpertraining, das
bewusst Atmung, Kraftiibungen, Koor-
dination und Stretching in hamonisch-
flieBenden Bewegungen kombiniert. A

Vorteile von Pilates
Pilates ist fiir jeden geeignet! Pilates ist ideal
um den ganzen Korper ins Lot zu bringen und
um die eigene ,Mitte" zu finden. Das Training
ist sowohl muskel- als auch gelenkschonend.
Im Vordergrund steht die Muskelstérkung, die
Stabilisierung der Korperhaltung und das Stei-
gern der Gelenkbeweglichkeit, ohne den Korper
libermaBig zu belasten.

Neben der Starkung der Tiefenmuskulatur wird
Thre Koordination verbessert, und Ihr Kreislauf
und Ihre Kérperwahrnehmung angeregt.

Organisation
* Kurs 15 Einheiten a 60 Minuten
* Gesamtkursbeitrag: € 101,-

Die Kurse

1070 Wien, Bezirkszentrum Neubau, Neubaugasse
Mo 08:45-09:45  13.02.2012 - 18.06.2012 "‘j  (P0701)
Mo 18:00-19:00 13.02.2012 - 18.06.2012 (P0702)
Mi 18:00-19:00 15.02.2012 - 06.06.2012 (P0703)
Do 10:00-11:00 16.02.2012 - 21.06.2012 (P0705)

1Y

1210 Wien, Qi-Room, Eingang: SiemensstraBe 2 / Ecke Briinner
StraBe 126; erreichbar mit der StraBenbahn Linie 31 & 30 (Station
GroBjedlersdorf); Autobus: 30A, 31A, 32A; S-Bahn S2 & S1 —
(Station SiemensstraBe — Anschluss Bus: 31 A)

Di 9:00-10:00 14.02.2012 - 19.06.2012 (P2101)

Di 18:00-19:00 14.02.2012 - 19.06.2012 (P2102)

NEV



Yoga

Yoga hat positive Effekte sowohl
auf die physische als auch
auf die psychische Ge-
sundheit und kann unter
Umstanden zu einer Lin-
derung bei verschie-
densten  Krankheits-
bildern fihren, etwa
bei Durchblutungsstérungen, Schlafstérungen, nervosen Be-
schwerden, chronischen Kopfschmerzen oder Riickenschmer-
zen.

Kraft, Flexibilitdt, Gleichgewichtssinn und Muskelausdauer
werden trainiert. Durch die Aktivierung der Muskeln, Sehnen,
Bander und Blut- bzw. LymphgefaBe kommt es zu einer ver-
besserten Durchblutung. Die Rickenmuskulatur wird gekraf-
tigt, was wiederum zu einer verbesserten Kérperhaltung fiihrt.
Uberbelastung oder falsch ausgefiihrte Ubungen kénnen aller-
dings auch schaden. Deshalb soll Yoga nicht nur nach Biichern,
sondern unter qualifizierter Anleitung erlernt werden.

Yoga hat auf viele Menschen eine beruhigende, ausgleichende
Wirkung und kann somit den Folgeerscheinungen von Stress
entgegen wirken. Dariliber hinaus kann die mit Atemiibungen
und Meditation verbundene innere Einkehr genutzt werden, das
eigene Verhalten gegeniiber den Mitmenschen zu reflektieren,
um es positiver zu gestalten.

Organisation P
* Kurs 15 Einheiten, a 60 Minuten ﬁi\‘a

* Gesamtkursbeitrag: € 101,- F g
E_-. { v A
Die Kurse ~—

1070 Wien, Bezirkszentrum Neubau, Neubaugasse 25, Stiege 2
Mo 19:00-20:00 13.02.2012 - 18.06.2012 (Y0701)
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Gesundheitstraining fiir
Frauen

Problemstellung
Beckenbodenschwache,
Osteoporose und Venen-
probleme sind spezifische
Leiden vieler Frauen be-
sonders nach Schwanger-
schaften oder Eintritt der
Menopause.  Zielorien-
tiertes Gesundheitstrai-
ning ist geeignet, diesem
Problembereichen  ent-
gegen zu wirken, erfor-
dert aber ein qualifiziertes
Programm.

Inhalt S,
Aktiv gesund. Vorbeugen ernst- ‘
hafter Folgen von Osteoporose,
Beckenboden- oder Venenschwa-
che. Unterstlitzung therapeutischer
MaBnahmen des Arztes nach Rick-
sprache.

1. Verbesserung der Kérperwahrneh-
mung.

2. Erlernen ausgleichender Ubungen
im Hinblick auf Osteoporose, Harnin-
kontinenz, Venenschwache (Kraftigungsiibungen).

3. Mildes Herz-Kreislauftraining.

4. Lernen der Grundregeln fiir ein problemspezifisches Gesundheits-
training (Erndhrung!).

5. Hinweise fiir die Umsetzung erworbener Erfahrungen im Alltag (Mo-
tivation).

Organisation
* Kurs 15 Einheiten a 60 Minuten,
* Gesamtkursbeitrag € 62,-

Die Kurse

1230 Wien, Steinergasse 12, ASKO-Sportcenter: erreichbar mit 60A,
66A, ab Hietzing U4, 56B, 58B, S-Bahn (3 min Gehzeit)

Mi 11:00-12:00 15.02.2012 - 06.06.2012 (F2301)

Fr 09:00-10:00 17.02.2012 - 22.06.2012 (F2303)
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Geschiaftsbedingungen

1. Kursorganisation und Durchfiihrung

Die Vereine der ASKO-Wien organisieren und fiihren folgende
Kurse durch: Rickenfitkurse, Frauenfitkurse, Herzfitkurse, Dia-
betesfitkurse, Yoga- und Pilateskurse sowie Zumba®. Anderun-
gen bleiben vorbehalten.

Kursausschreibungen der ASKO-Wien Vereine sind nicht ver-
bindlich. Diese behalten sich vor, kursleitendes Personal jeder-
zeit zu dndern oder auszuwechseln.

Entfallene Termine werden nachgeholt.

2. Anmeldung / Teilnahme

Die Kursteilnahme ist persénlich wahr zu nehmen. Im Falle
ausgebuchter Kurse sind das Datum des Zahlungseinganges
und der Anmeldung fiir die Bestatigung der Kursteilnahme aus-
schlaggebend. Zur ersten Kurseinheit ist der Nachweis (iber die
Zahlung dem/der UbungsleiterIn vorzuweisen.

3. Umbuchung

Der Besuch eines anderen Kurses als des urspriinglich gewahl-
ten und/oder bezahlten, kann nur in Absprache mit dem durch-
flihrenden ASKO-Wien Verein erfolgen.

4. Abmeldung/Gutschrift

Abmeldungen sind bis sieben Tage vor Kursbeginn ohne Stor-
nogebiihr méglich. Danach gilt der gesamte Kursbeitrag als
geschuldet. Nicht besuchte Einheiten verfallen. Ist eine Kurs-
teilnahme wahrend einer Kursperiode an vier aufeinander fol-
genden Terminen aus gesundheitlichen Griinden nicht méglich
und kann dies unter Vorweisung eines arztlichen Zeugnisses
bewiesen werden, schreiben wir Ihnen fiir die nachste Kurspe-
riode den aliquoten Kursbeitrag der entfallenen Einheiten gut.

5. Druckfehler
Auch wir sind vor Druck- / Tippfehlern nicht gefeit und behalten
uns das Recht vor, nachtragliche Berichtigungen vorzunehmen.

Information / Anmeldung
ASKO-Wien, Hasenleitengasse 73, 1110 Wien
Telefon: 0650 249 00 86
E-Mail: kursanmeldung@askoe-wien.at
www.askoe-wien.at
Sportwissenschaftliche Leitung: Mag. Matthias Essl
ASKO-Wien Fit & Gesund ZVR-Nr.: 062654164
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ASKO-Wien
... was du bei uns
bekommst, kannst .

du nicht kaufen!

Info: 01/545 31 31-30 www.askoe-wien.at



