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Anderungen vorbehalten!
Nahere Informationen zu den einzelnen
Programmpunkten erhalten Sie auf Ruckfrage
bzw. bei Anmeldung beim PVO Tirol
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Nordic Walking Treff %?

Sanftes Ausdauertraining zur Forderung der
Gesundheit und Verbesserung der Durchblutung.
Nordic Walking beansprucht die Oberkorper-,
Bein- und GesaBmuskulatur.

€ 10,- pro Einheit
ab 03.03.2025
jeden 1. Montag im Monat
09.30 -11.00 Uhr

~ J Trainerin: Christine Misslinger

Osteoporose Workshop [=
Theorie und Praxis “_—_@
Gemeinsam stark gegen Osteoporose. Warum
ist Bewegung so wichtig? Welcher Sport eignet
sich bei Osteoporose? Was sollte man
vermeiden?

€10,-

06.03.2025 »

Donnerstag

09.30-11.00 Uhr
Trainerin: Mag. Silke Zeuner

/
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Wanderungen mit Wanderfiihrer Walter Oss

04.03.25 Thaur Romedikirche
Gehzeit von Absam 2 - 3 Stunden, 300 Hé6henmeter

15.04.25 Lanserseerunde
Gehzeit 2 Stunden, 120 H6henmeter 6 km

13.05.25 Historischer Rundwanderweg Volders
Gehzeit 2,5 Stunden, 230 Hohenmeter und 6 km

03.06.25 Sunnseitenweg Neustift - Fulpmes
Gehzeit 2 — 3 Stunden, 400 H6henmeter

08.07.25 Sattelbergalm
Gehzeit von Vinaders 2,5 Stunden, 360 Hohenmeter

05.08.25 Laponesalm
Gehzeit von Gschnitz 1,5 Stunden

Die Wanderungen sind speziell fur unsere Pensionistinnen und
Pensionisten ausgesucht. Die Teilnahme ist fur Mitglieder
kostenlos.

Anmeldungen inkl. Details zu den Ausfligen und Wanderungen bei

PVO IBK Stadt, Andrea MeBner
Salurner StraBe 2/EG, IBK

Tel: 0664 3290291

Email: andrea.messner@pvoe.at



Kitzbiihel

Mit dem Zug geht’s nach Kitzbuhel direkt an den
Schwarzsee, wo wir in einer gemutlichen flachen
Runde um den See spazieren. Mit dem Zug geht’s
weiter ins Zentrum, wo wir im Huberbraustuberl
unser Mittagessen einnehmen und einen
Rundgang durch den Ort machen kénnen.

s €8,
= 13.05.2025

Bahnkarte & Mittagessen individuell
Reisebegleiterin: Doris Karbon

Riicken Workshop GD
Theorie und Praxis \) :

Wer rastet, der rostet - unser Korper braucht
Bewegung. Falsche Haltungen, langes Sitzen und
Bewegungsmangel fuUhren zu Verspannungen
und Ruckenschmerzen. Wir arbeiten gezielt an

Ihrer Ruckengesundheit!

€10;- @p
(@

02.04.2025 =

Mittwoch

16.00 -17.30 Uhr

Trainerin: Dr. Jasmin Waibl-Stockner/ €
Mag. Silke Zeuner

=&
Radgruppe
“Ja, mir sein mit'n Radl do”
Wunderschéne Radtouren mit dem E-Bike auf
ruhigen LandstraBen und Forstwegen. Wir radeln
ca. 40 - 60 km in 3 bis 5 Stunden. Auch das
leibliche Wohl kommt nicht zu kurz.
€ 20,- pro Radtour
e ab 10.04.2025
jeden 2. Donnerstag im Monat
ab 10.00 Uhr
Guide: Mike Schar



Sturzprophylaxe Workshop

Sturzen und sturzbedingte Verletzungen
vorbeugen. Erlernen Sie koordinative Ubungen
zur Schulung des Gleichgewichts und den
Umgang mit Selbsteinschatzung und Sturzangst.
€10,-
08.05.2025
Donnerstag
09.30 -11.00 Uhr
Trainerin: Dr. Jasmin Waibl-Stockner/

Mag. Silke Zeuner

Wieder unterwegs mit
unseren beliebten
Tagesausflugen!

A
Mittenwald =

Mit dem Zug geht’s ins Bayrische Mittenwald
mit seinen bemalten Hausern und seiner
Geigenbaugeschichte. In einer 1,5-stundigen
Fihrung erfahren wir alles Uber die
Luftlmalerei. Besuch einer Braustube mit
typisch bayrischer Kost und des
Geigenbaumuseums.
. e €15,-
26.03.2025

Bahnkarte & Mittagessen individuell
Reisebegleiterin: Doris Karbon

Fohlenhof Ebbs
Mit dem Bus geht’s nach Ebbs. In einer Fihrung
durch das Fohlenhofgestut erfahren wir alles
uber die blonden Haflingerpferde und ihre Zucht.
Mittagessen in einem traditionellen Tiroler
Gasthaus Ebbs. Rund um den Gasthof gibt’s
schdéne Spazierwege entlang des Inns oder des
Inntalradwegs. Wer will bleibt im Gastgarten
sitzen und genieBBt den Nachmittag.

'Y € 53,- inkl. Busfahrt

s 24.04.2025
ooy Mittagessen individuell

Reisebegleiterin: Doris Karbon



