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Kinder & Jugendiiche &
in Bewegung &

Junge Menschen brauchen Abwechslung — damit aus ihnen gesunde
Erwachsene werden, die den Herausforderungen des Lebens selbstbewusst
‘ begegnen. Ob allein, mit Freunden oder mit der Familie: Wien hat ein
g o Sp— vielfaltiges Sport- und Bewegungsangebot flir die Jugend!
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In der Schule oder in der Freizeit — vom FuBballspielen bis hin zu Trendsportarten
wie Parkour, Bouldern & Co: In diesem Bewegungs-Guide finden Sie die besten um 9
Bewegungstipps und Top-Angebote der Stadt fiir Kinder & Jugendliche von 6 bis 18 Jahren. S tODt A\l Wlen
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Kinder & Jugendliche
in Bewegung

Junge Menschen brauchen Abwechslung — damit aus ihnen gesunde
Erwachsene werden, die den Herausforderungen des Lebens selbstbewusst
begegnen. Ob allein, mit Freunden oder mit der Familie; Wien hat ein
vielfaltiges Sport- und Bewegungsangebot fiir die Jugend!
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Spaf} an Sport
und Bewegung ...

Bei vielen Kindern und Jugendlichen
wird die Freude an Sport und Bewe-
gung in der Schule geweckt. Dabei
stehen nicht nur Gesundheit und
Leistung im Vordergrund — Schul-
sport vermittelt auch Begeisterung,
Teamgeist, Fair Play und Toleranz.
Er ermoglicht den Schiilerinnen und
Schiilern, einzigartige Wettkampf-
stimmung zu erleben, mit Sieg und
Niederlage umgehen zu lernen, aber
selbstverstdndlich auch Fairness
und Riicksichtnahme zu iiben.

Die Wiener Schulen haben gerade in
diesem Bereich viel zu bieten: Er-

gédnzend zum Sportunterricht gibt
es ein breites Angebot fir alle Inte-
ressen, die Sportarten reichen von
Akrobatik bis Volleyball, ebenso
gibt es die Moglichkeit der Teilnah-
me an zahlreichen Schulsportbe-
werben. Auch die guten Kooperatio-
nenvon SchulenmitSportverbédnden
sind dabei ein wichtiger Aspekt.

Dartiber hinaus bieten Initiativen
im o6ffentlichen Raum, in den Parks
und in den Sportstdtten der Stadt
jungen Menschen die Moglichkeit,
ihre Begeisterung fir Sport und Be-
wegung auszuleben. In dieser Bro-
schiire findet sich ein guter Uber-
blick dazu!

In diesem Sinne: Viel Spafl beim Le-
sen und viel Freude beim Nutzen
der verschiedenen Sportangebote
in unserer Stadt!

Vorwort

Jiirgen Czernohorszky
Stadtrat fiir Bildung, Integration,
Jugend und Personal



Durch Sport
furs Leben Lernen...

RegelméBige Bewegung und Sport
sind immens wichtig. Sie schaffen
einen Ausgleich zum Lernen und den
anderen Anforderungen der Schule.
Fahigkeiten und Grenzen lassen sich
austesten, Konzentration und Selbst-
stdndigkeit werden gefordert.

Sportliche Betatigung geht aber weit
dartber hinaus: Durch den Sport
lasst sich viel iiber Fairness, Integ-
ration und Zusammenhalt lernen.

Vorwort

Peter Hacker
amtsfiihrender Stadtrat fiir
Soziales, Gesundheit und Sport

Die Stadt Wien und ihre Sportstéat-
ten bieten viele Moglichkeiten, sich
sportlich zu betdtigen — im Winter
genauso wie im Sommer, von
Schwimmen und Eislaufen bis zum
breiten Angebot in den Sport- und
Fun-Hallen. Uberzeugt euch selbst!



Bewegte Jugend!
Basis fur ein
gesundes Leben

Fiir eine gesunde Entwicklung von

Geist und Kdrper brauchen Kinder
und Jugendliche Sport & Co. Mehr
noch: Bewegte Kids sind die ge-
sunden Erwachsenen von morgen.



* Health Behaviour in School-ages
Children Study (HBSCStudie).

Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) hat im Jahr 2010 Leitlinien
fiir die Bewegung im Kindes- und
Jugendalter verdffentlicht. Diese
fanden auch Eingang in die &ster-
reichischen Empfehlungen fir ge-
sundheitswirksame Bewegung, in
denen es unter anderem heif3t: ,Um
die Gesundheit zu férdern, sollten
Kinder und Jugendliche jeden Tag
insgesamt mindestens 60 Minuten
mit zumindest mittlerer korperli-
cher Intensitdt korperlich aktiv
sein.”

Lehenselixier der Jugend:
Sport und Bewegung

Korperliche Bewegung wirkt sich
lang- wie auch kurzfristig positiv
auf die physische und psychische
Gesundheit von Kindern und Ju-
gendlichen aus. ,In physischer Hin-
sicht verbessert Bewegung die
Herz-Kreislauf-Funktion, Muskel-
kraft, Gelenkigkeit, Balance, Ge-
schicklichkeit, Reaktionszeit und
Koordination”, sagt der Vorstand
der Abteilung fir Kinder- und Ju-
gendheilkunde am Donauspital
Prim. Dr. Herbert Kurz. Gute Griin-
de, also, die jugendliche Lust an der
korperlichen Aktivitat zu fordern.
Und dabei geht es nicht nur um die
Gesundheit und korperliche Fit-
ness, wie Dr. Kurz bestétigt: ,Ab
dem Schulalter gilt es, Bewegung



und Sport aktiv zu ermdglichen und
zu fordern. Es sollte jede Gelegen-
heit zur Bewegung genutzt werden.
Sport férdert nicht nur die gesunde
kérperliche Entwicklung, sondern
auch ein gesundes soziales Kom-
munizieren, etwa durch Ausiibung
in Teams bzw. Vereinen.” Egal, wel-
che Sportarten Kinder und Jugend-
liche betreiben: Das Wichtigste ist
der Spall. ,Wiinschenswert ist ein
breites Angebot verschiedener
Sportarten, um unterschiedliche
Fahigkeiten zu férdern. Das spricht
gegen eine frithzeitige Spezialisie-
rung. Prinzipiell muss Sport aber
Spaff machen. Verletzungsarme

Gar nicht schwer. 15
Prozent der 3- bis
17-Jéhrigen sind
libergewichtig. Das
beste Mittel dage-
gen: Bewegung!

Sportarten sind zu bevorzugen.
Kontaktsportarten wie zum Bei-
spiel Boxen sind aus dieser Sicht
eher ungeeignet”, meint Dr. Kurz.

Genug gesessen —
hochste Zeit fiir Action!

In der Schule, beim Lernen, beim
Hausaufgaben machen und am
Computer — SchiilerInnen verbrin-
gen viel Zeit im Sitzen. Kommt da
die Bewegung nicht zwangsldufig
zu kurz? ,Jede ,Zwischendurch-Be-
wegung' ist gut. Geistige, kreative
und feinmotorische Arbeiten gehen
nach einer ,Bewegungspause’ auch
wieder besser von der Hand. Fir
jede Sportart ist aber wichtig, diese
nach dem Abschluss des Lernens
und mit voller Aufmerksamkeit zu
betreiben”, empfiehlt Dr. Thomas
Wagner, Oberarzt an der Abteilung

Korperlich aktiv
bewiiltigte
Wegstrecken
und Ubergewicht



fir Kinder- und Jugendheilkunde
im Donauspital. Dass es hochste
Zeit fir Bewegung ist, dafiir spre-
chen auch alarmierende Fakten:
Seit den 1980er Jahren ist der An-
teil tdbergewichtiger Kinder, Ju-
gendlicher und Erwachsener mas-
siv angestiegen. Laut einer Erhe-
bung Oktober 2016 bis Februar
2017 sind 30 Prozent aller achtjéh-
riger Buben in Osterreich iberge-
wichtig, bei den Méadchen sind es
zwischen 21 und 29 Prozent. Unter
den Erwachsenen ist in Osterreich
fast jeder bzw. jede zweite Person
betroffen: insgesamt sind 41 % aller
Erwachsenen iibergewichtig (Quel-
le: Childhood Obesity Surveillance
Initiative (COSI) — Bericht Oster-
reich 2017; Osterreichischer Ernah-
rungsbericht 2017, www.bmgf.gv.
at). Wie sehr Bewegung und Uber-
gewicht zusammenhéngen, das be-

* Health Behaviour in School-ages
Children Study (HBSCStudie).

legt eine internationale Studie (sie-
he Abbildung): Demnach sind Men-
schen in Landern, in denen mehr zu
Full gegangen wird, seltener iiber-
gewichtig als in Landern, wo die
meisten Wegstrecken mit dem Auto
zuriickgelegt werden.

Schwerwiegende Tatsache:
Wenig Bewegung macht dick

Auch Computer, Smartphone & Co
wirken sich auf den Body Mass In-
dex (BMI) unserer Kids aus: ,Es gibt
einen klar nachweisbaren Zusam-
menhang zwischen Medienkonsum
und Ubergewicht. Die Jugendlichen,

Korperlich aktiv bewaltigte Wegstrecken und Ubergewicht
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die die meiste Zeit am Bildschirm
verbringen, sind statistisch jene mit
dem hochsten Gewicht”, weiff Dr.
Kurz.

Was Kids bewegt, ist gut
fiir die spatere Gesundheit

Wie wichtig ist Bewegung im Kin-
des- und Jugendalter fiir die Ge-
sundheit als Erwachsener? ,Sehr
wichtig”, unterstreicht Dr. Wagner
und ergénzt: ,Neben den schon er-
wahnten positiven Aspekten wirkt
Sport vorbeugend beziiglich Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
mellitus II, Gelenksproblemen, so-
zialer Ausgrenzung, Ubergewicht,

Expertise

Oberarzt Dr. Thomas Wagner

Abteilung fiir Kinder- und
Jugendheilkunde, Sozialmedizini-
sches Zentrum Ost — Donauspital
Macht gerne: Mountainbiken, Lau-
fen, Triathlon, Tauchen, Schitouren

Expertise

Abteilungsvorstand

Prim. Dr. Herbert Kurz
Abteilung fiir Kinder- und
Jugendheilkunde, Sozialmedizini-
sches Zentrum Ost — Donauspital
Macht gerne: Laufen, Wandern,
Schitouren, Klettern

depressiver Verstimmungen und
vielen mehr. Und wie bei jedem Ler-
nen gilt auch hier: Was Hénschen
sportlich nicht macht, macht Hans
nimmermehr.” Alles mit Mafl und
Ziel — das gilt auch beim jugendli-
chen Sport. Wann Schluss mit Be-
wegung und Sport ist, signalisiert
ohnehin der eigene Korper. Dr. Kurz:
»Ein Zuviel beginnt dort, wo gehauft
Verletzungen passieren. Und wenn
das Spielerische und damit der
Spafd verloren geht.”



Bewegung entwickelt
die Personlichkeit!

Bewegung gehort einfach zum Le-
ben, um seinen Korper in Form zu
halten und gesund zu bleiben, doch
dass sie auch eine mafBgebliche Rol-
le bei der persénlichen Entwicklung
spielt, weil Mag. Thomas Eichhorn,
seines Zeichens Kinder- und Jugend-
psychologe:

Haben Kinder und Jugendliche ein
natiirliches Bediirfnis nach Bewe-
gung oder miissen sie das erst ler-
nen? Ist das von Kind zu Kind un-
terschiedlich?

Mag. Eichhorn: Das Bewegungsbe-
diirfnis ist grundsétzlich angeboren;
das ganze Leben ist von der ersten
Sekunde an Vibration und Bewe-
gung. Die Bewegungsentwicklung
wiederum folgt einem biologischen
Grundplan, der fiir alle Menschen
weltweit derselbe zu sein scheint. In
der Starke des Bewegungsbedirfnis-
ses gibt es jedoch angeborene Un-
terschiede zwischen den Menschen:
Unser ererbtes Temperament und
viele Hormone nehmen einen grofRen
Einfluss auf den Bewegungsdrang.
Aber auch spatere, nicht-biologische
Einfliisse sind wichtig: Zum Beispiel
zeigt es sich, dass Menschen, die
sich als Kinder viel bewegen, auch
spater eher korperlich aktiv sind.
Zudem kann eine niedergedriickte
Stimmung die Bewegungsfreude ein-
ddmmen. Andersherum fiihrt jedoch

Bewegung auch zu einer Aufheite-
rung des Gemiits!

Was motiviert Kinder und Jugendli-
che zur Bewegung oder zum Sport?
Darf man sie — zu ihrem Besten -
zwingen?

Mag. Eichhorn: Ist der natiirliche
Bewegungsdrang durch innere oder
duBere Einflisse etwas vermindert,
sollte man sich Gedanken dariiber
machen, was das entsprechende Kind
interessiert, und konkrete Angebote
machen. Die Art der sportlichen Ak-
tivitat sollte mit vielen Erfolgserleb-
nissen aufwarten und zu Beginn eher
weniger Frustrationen bereithalten.
Vielleicht lasst sich Freude an Bewe-
gung auch wecken, indem man Aus-
fliige in die Natur oder zu interes-
santen Platzen macht? Jeder mochte
da etwas ausprobieren!

Das Bewegungshediirfnis ist bei jedem
grundsdtzlich angeboren!



Klare Grenzen beim ,Konsum” von digi-
tale Medien sind wichtig!

Kinder freuen sich, etwas gemeinsam
mit der Familie und mit Freunden
zu unternehmen. So kann man sich
auch gegenseitig motivieren. Sanfter
Druck kann fiir Stubenhocker viel-
leicht manchmal hilfreich sein, um
sie zu aktivieren. Echter Zwang wird
die Freude an der Bewegung und
am Sport aber sehr wahrscheinlich
dédmpfen.

Wie wichtig sind Vorbilder?

Mag. Eichhorn: Menschen lernen
auf unterschiedliche Art und Weise.
Wenn Menschen, die uns sympa-
thisch sind, einen Sport betreiben,
werden wir eher dazu neigen, das
auch zu tun.

Welche Bedeutung hat Bewegung fiir
die Personlichkeitsentwicklung?

Mag. Eichhorn: Bewegung ist ein
zentraler Bestandteil der kindlichen

Personlichkeitsentwicklung. Bewe-
gung verbessert die Kérperwahrneh-
mung, man spirt sich mehr, lernt
seine eigenen Belastungs- und Leis-
tungsgrenzen besser einzuschétzen.
Das Kennen des eigenen Korpers
vermittelt Kindern Zuversicht und
Selbstvertrauen. Kinder mit gutem
Korperbewusstsein sind nicht nur
sicher in ihren Handlungen und Be-
wegungen, ihr positives Selbstbild
spiegelt sich meist auch in einer
aufrechten Haltung wieder. Zudem
konnen sportliche Kinder und Ju-
gendliche auf Bewegung als effekti-
ves Mittel im Umgang mit Stress und
unangenehmen  Gefiihlszustdnden
zurilickgreifen.

Welche Rolle spielen gemeinsame
korperliche bzw. sportliche Aktivi-
titen fiir das Sozialverhalten eines
Kindes?

Mag. Eichhorn: Spaf, Neues lernen,
etwas Gemeinsames machen oder
selbst aktiv sein sind Anreize fiir
(sportliches) Spiel. Damit ein Spiel
auch gelingen kann, sind verschiede-
ne Faktoren Voraussetzung: so miis-
sen einerseits bestimmte Regeln be-
achtet, sowie Grenzen von Zeit, Raum
und auch korperliche Ndhe und Di-
stanz eingehalten werden. All dies
sind gleichzeitig auch Verhaltensre-
geln, die in sozialen Interaktionen
zum Tragen kommen. Hinzu kommt,
dass bei sportlichen Aktivitdten
stets das Messen und Konkurrieren
mit Anderen eine Rolle spielt, gleich-
zeitig aber auch die Mitspieler und
Gegner respektiert werden missen,
damit ein Spiel bzw. soziale Interak-
tion gelingen kann. Das Achten auf



verbale und non-verbale Signale des
Gegeniibers schult das Einfiihlungs-
vermogen der Kinder. Misserfolge im
Spiel kénnen gemeinsam als Gruppe
getragen werden und die daraus er-
lernten Strategien kénnen fiir spate-
re Riickschldge im Alltag angewandt
werden.

Digitale Tools wie Smartphones
und Computerspiele sind oftmals
das Alternativprogramm zu Sport
& Co. Welche Risiken bringt das fiir
die kindliche Entwicklung und wie-
viel darf sein?

Mag. Eichhorn: Wie bei einer ausge-
wogenen Erndhrung sollte auch das
Freizeitprogramm ausgewogen sein.
Computerspiele machen den Kids
Spafs und je nach Spiel kann man
dabei auch etwas lernen. Eltern soll-
ten sich aber von ihren Kindern auch
erkldaren lassen, worum es in dem
Spiel geht. So signalisieren sie den
Kindern einerseits, dass sie sich fur
ihre Welt interessieren, andererseits
konnen sie auch kontrollieren, was
ihr Kind konsumiert. Klare Grenzen
setzen ist dabei wichtig, insbeson-
dere da ein ,zu viel” an modernen
Medien zu Isolation, sozialen Anpas-
sungsschwierigkeiten, Abhédngigkeit
und einseitiger Belastung der geisti-
gen Funktionen fithren kann. Digita-
le Medien erscheinen auf den ersten

Expertise

Psychologe Mag. Thomas Eichhorn
Experte fiir Kinder-
und Jugendpsychologie

Blick als Bewegungskiller, kénnen
zum Teil jedoch selbst zu sportlicher
Aktivitdt motivieren: Man denke an
spielerische Such- und Sammel-
Apps, die schon die verschlafenste
Couch-Potatoe bei Nieselregen auf
den Scooter gebracht haben.

Wie wichtig ist Sport in der Puber-
tdt? Welche positiven Auswirkun-
gen hat Bewegung in dieser fiir Ju-
gendliche oft schwierigen Phase?
Mag. Eichhorn: In der Pubertét geht
es zentral um selbstbezogene Fragen
wie ,bin ich normal?”, ,akzeptieren
mich andere so wie ich bin?”. Sport
hilft, beim Aufbau eines positiven
Korper- und Selbstbildes, der Identi-
tatsfindung und somit bei der Akzep-
tanz des eigenen ,Soseins”. Wer sich
selbst annimmt, kann die oben ge-
nannten Fragen eher mit ,ja" beant-
worten. Zudem erfdhrt man in den
meisten Sportarten tiber Einsatz und
Fairplay direkt eine Eingliederung
und Akzeptanz in eine Gleichaltri-
gengruppe, was fiir die Entwicklung
in der Pubertét essenziell ist.



Die Lust auf Bewegung braucht
manchmal einen kleinen Anstofs.
Gut, wenn die Grofsen mit gutem
Beispiel vorangehen, denn: Ge-
meinsam macht's mehr Freude!



Aktuelle Studien belegen: Kinder
und Jugendliche bewegen sich zu
wenig. Schule, Smartphone, Fern-
sehen und Spielkonsolen ,fesseln”
Kids und Teens férmlich an Sessel
oder Couch. Ihre beliebtesten Frei-
zeitbeschéftigungen finden im Sit-
zen statt. Und Eltern tun gut daran,
dieser Entwicklung entgegen zu
steuern, damit aus ihren Liebsten
gesunde Erwachsene werden.

Natur erleben — auf
Wiens Standwanderwegen

Wege gibt es genug, um kleine
Sportmuffel zu mehr Aktivitdt zu
motivieren. Die GroRen kénnen mit
gutem Beispiel vorangehen, weil es
gemeinsam oft mehr Spafl macht.
Zum Beispiel bei einem Fuffmarsch
auf den Wiener Stadtwanderwegen.
Insgesamt elf gut beschilderte und
mit Offentlichen Verkehrsmitteln
erreichbare Routen gibt es in und
um Wien. Die Stadtwanderwege
sind mit Richtungspfeilen ausge-
stattet. Bis auf den Stadtwander-
weg la (Leopoldsberg) und den
Stadtwanderweg 9 (Prater) verlau-
fen die Stadtwanderwege im Uhr-
zeigersinn. Was Jugendliche mogli-
cherweise noch mehr motiviert: Die
Stadtwanderwege sind auch im
mobilen Stadtplan eingezeichnet.
Einfach das Smartphone heraus-



Wanderwege

Alle Wiener Stadtwanderwege
und Lehrpfade finden Sie auf:
www.wien.at/umwelt/wald/freizeit

holen, und die Standortbestim-
mung zeigt, wo man sich gerade
befindet. Ein Tipp dazu: Lassen Sie
Thren Nachwuchs sagen, wo es lang-
geht. Als Wanderfiihrer macht so
ein Ausflug sicher noch mehr Spaf!
Schon einmal rund um die Donau-
metropole gegangen? Der rund-
umadum-Wanderweg macht’s mog-
lich — auf einer Route von 120 Kilo-
metern. Die muss man natiirlich
nicht auf einmal gehen. 24 leicht zu
bewéltigende Etappen umrunden

HeiB begehrt. Wiens Wasserspiel-
pléitze wie jener am Wasser-
turm sind ein Sommer-Hit.

Abwechslung am Wegesrand. Die Waldspiel-
pldtze entlang der Stadtwanderwege
bieten sich fiir eine Pause an.

Osterreichs Bundeshauptstadt und
laden ein, die Fauna und Flora ken-
nenzulernen. Eine zusétzliche Mo-
tivation: Wer viel wandert und da-
bei fleiBig Stempel im Wanderpass
sammelt, wird mit einer Wander-
nadel belohnt. Die Wanderpédsse
gibt es kostenlos in der Stadtinfor-
mation im Wiener Rathaus. Eine
willkommene Abwechslung beim
Wandern bieten die zahlreichen
Waldspielplédtze entlang der Wan-
derwege, wo sich junge Abenteurer
so richtig austoben kénnen.

Abenteuerliche Platze
fiir Spiel und Fitness

Grenzenloses Spielvergniigen er-
offnet sich fiir Kids freilich im ge-
samten Stadtgebiet. Der Hit bei
sommerlichen Temperaturen sind



die Wasserspielpldtze. Sie bieten
kithlenden Wasserspald fiir alle Al-
tersgruppen. Die beiden groéften
Wasserspielplatze sind auf der Do-
nauinsel und am Wasserturm in
Favoriten zu finden. Ohne Wasser
kommt auch ein weiterer Spielplatz
im 10. Bezirk nicht aus: Der Pira-
tenspielplatz in Unterlaa ist einer

Motorikparks in Wien

1220 Wien, Stifsenbrunner Strafse 101
1100 Wien, Marianne-Pollak-
Gasse/Ecke Hlawkagasse
www.motorikpark-wien.at

Fun und Fitness. In den Motorikparks
lassen sich Koordination, Fitness und
Geschicklichkeit spielerisch trainieren.

Spielplatze

Informationen zu den (Themen-)
Spielpldtzen der Stadt sowie eine
Ubersicht aller Standorte inkl.
Wasser- und Waldspielplditze:
www.wien.at/freizeit/spielplatz

von vier Themenspielpldtzen in
Wien. So tummeln sich zum Bei-
spiel Mochtegern-Feuerwehrman-
ner und -frauen am Feuerwehr-
spielplatz in Breitenlee im 22. Be-
zirk. Die Donaustadt hat tibrigens
noch eine besondere Attraktion zu
bieten, die Wiens Jugend bewegt:
Der 21.000 m? grofle Motorikpark
ladt zum spielerischen Trainieren
von Ausdauer, Geschicklichkeit
und Gleichgewicht ein. Spezielle
Gerate in verschiedensten Statio-
nen — wie etwa die Klettertour, die
Balancierwerkstatt, der Kraftpa-
villon oder der Kitesurfsimulator,
aber auch der Laufparcours ma-



Cooles Training. Calisthenics-Anlage in einem der vielen Aktiv-Parks.

chen der ganzen Familie Spaf. Es
gibt sogar noch ein Bewegungspa-
radies dieser Art: Im Helmut-Zilk-
Park in Favoriten motiviert eben-
falls ein Motorikpark zur Steige-
rung der Fitness.

Fitnesscenter im Freien:
Wiens Aktiv-Parks

Damit nicht genug: Neben den bei-
den Motorikparks bietet Wien mit

seinen 46 Aktiv-Parks ein weiteres
kostenloses Outdoor-Bewegungs-
angebot. Sie verfiigen iiber Fitness-
gerdte wie im Fitnesscenter, die ein
umfassendes Training aller wichti-
gen Muskelgruppen ermdglichen.
Auch Koordination und Geschick-
lichkeit kénnen verbessert werden.
Besonders fordernd sind die Calis-
thenics-Anlagen in den Aktiv-
Parks. Sie bestehen meist aus di-
versen Klimmzugstangen, Barren
und Hangelstrecken. Das starkt
nicht nur einzelne Muskeln, son-
dern trainiert auch die Koordinati-
on und die Effizienz der Bewe-
gungsabldufe. Noch mehr Spafl
macht es natirlich, wenn man sich
gegeneinander messen kann - ob
mit Freunden oder Familie. Und
das Beste daran: Das Wetter spielt
hierbei keine Rolle, denn die Aktiv-
Parks konnen ganzjahrig genutzt
werden! Diese ,Fitnesscenter im



Eislaufen mit Weihnachtsstimmung. Der Kleine Eistraum beim Wiener Weihnachtstraum.

Freien” sind eine tolle Gelegenheit,
in Form zu bleiben.

Coole Sache: Eislaufen
am Rathausplatz

Alle Jahre wieder gibt es in Wien
eine der schonsten Moglichkeiten
fiir Jung und Alt, gemeinsam in Be-
wegung zu bleiben: Auch in diesem
Winter lockt der Wiener Eistraum
auf das blanke Eis zwischen Rat-
haus und Burgtheater. 8.000 m?2
Eisflache stehen fiir das sportliche
Freizeiterlebnis auf zwei Xufen
von 18. Jénner bis 3. Marz 2019
(taglich von 10 bis 22 Uhr) bereit.
Eigene Ausriistung braucht es da-
fir nicht unbedingt: Ein Verleih
bietet Schlittschuhe und Gratis-
Helme. Wer nicht so lange auf den
Wiener Eistraum warten will, kann
sich beim Kleinen Eistraum im
Rahmen des Christkindlmarkts auf

dem Wiener Rathausplatz schon
mal einen Vorgeschmack holen.
Tipp: Fir Horte und Schulen ist
das sportliche Angebot am Wiener
Eistraum an Schultagen zwischen
10:00 und 16:00 Uhr kostenlos!

Wiener Weihnachtstraum

Christkindimarkt auf dem Rathausplatz
16. November bis 26. Dezember 2018
So-Do: 10-21.30 Uhr

Fr & Sa: 10-22 Uhr

24. Dezember: 10-18 Uhr

25. & 26. Dezember: 11-21.30 Uhr

Der Kleine Eistraum

16. November 2018 bis inklusive

6. Januar 2019 von 10 bis 22 Uhr
Ausnahme: 24. Dezember 2018

von 10 bis 18 Uhr

Kein Betrieb am 31. Dezember 2018.



Dabei sein ist alles. Der CLUB
WIEN macht’s méglich — noch
mehr Bewegung findet statt.

fad wird: Dreimal jahrlich —in den

Wiener Winter-, Semester- und

Sommerferien — gibt es die ferien-
spiel-Pdsse fiir 6- bis 10-Jahrige
und 10- bis 13-Jéahrige fir das Wie-
ner ferienspiel, bei dem unter an-
deren auch unzdhlige Sport-Veran-
staltungen stattfinden. Die ferien-
spiel-Pésse werden an den Wiener
Schulen verteilt.

Auch altere Kinder kommen bei
wienXtra sportlich nicht zu kurz.
Die Jugendinfo informiert, wo was
in Sachen Sport und Bewegung ab-
geht: Selbstverteidigung, Sport fiir
wenig Geld, Tanzkurse, Trendsport-
arten, Wintersport oder Yoga & Co
— da bleibt keiner auf der Couch
kleben!

Willkommen im Club: Viel
Gelegenheit fiir Bewegung

Aktiv sein — dafiir steht die Initiative
.Bewegung findet Stadt”, die seit
Neuestem mit dem CLUB WIEN ge-

meinsame Sache macht. Abseits der
Unterstlitzung von Initiativen, Sport-
verbadnden und -vereinen gibt es zu-
satzlich mehr Moglichkeiten, bei
Sportveranstaltungen mitzumachen.
Plus viele Vorteile wie Tickets, Start-
platze und ErméRigungen. Jeden
Monat steht mindestens ein Sport-
event auf dem Programm, das fir
Jung und Alt, K6énnerInnen und
AnféngerInnen, Singles, Paare und
Gruppen grofSteils kostenlose, at-
traktive =~ Bewegungsmoglichkeiten
fiir alle Anspriiche, Levels und Ge-
schmaécker bietet.

,Bewegung findet Stadt“

0b Beachvolleyhall oder Fitness im Park:
CLUB-WIEN-Mitglieder haben die
Nase vorne. Wer sich gratis anmel-
det, geht als Erster durchs Ziel!
www.club.wien.at



Sportlicher Eventkalender 2019

wienXtra ferienspiel von 23.12. his
08.01.2019 (ebenso in den Semester-
und Sommerferien 2019): Abenteuer,
Sport- und Stadterlebnisse fiir alle
Kinder, die ihre Ferien in Wien
verbringen — fiir 6- bis 13-jdhrige!
www.wienxtra.at

Heimspiele der Vienna Capitals in der
Erste Bank Arena: Eishockey auf
héchstem Niveau - laufende
Termine unter: www.vienna-capi-
tals.at/meisterschaft.html

Spiele der Wiener Top-FuBballvereine

SK RAPID sowie AUSTRIA Wien: Eine
Ubersicht der anstehenden Heimspie-
le der beiden: www.bundesliga.at

Austrian Badminton Open 2019

von 20. - 23.02.2019: Rund 200
WeltranglistenspielerInnen aus ca.
40 Nationen in der Wiener Stadt-
halle. www.autopen.at

Athletics Light im April/Mai 2019
Leichtathletikveranstaltung flir
Volksschulklassen der 1. bis 4. Stufe,
Anmeldeschluss ist der 21.12.2018,
www.athletics-light.info

Wings for life World Run in Wien am
05.05.2019: Laufen fiir jene, die es
nicht kénnen — weltweit zur gleichen
Zeit. www.wingsforlifeworldrun.com

Frauenlauf am 26.05.2019: Eines der
gréfsten Frauen-Sport-Events
Europas. www.oesterreichischer-
frauenlauf.at

Sport-Feriencamps im Juli & August fiir
Kinder: Kooperation der Sports-
company mit dem Sportamt
Wien. www.sportscompany.at

Vienna Major 2019 Beachvolleyball -
von 31.07. bis 05.08.2018:
Beachvolleyball auf der Wiener
Donauinsel mit den Top-32-Teams
(Mdnner & Frauen) der Welt.
at.beachmajorseries.com

Vienna City Marathon am 07.04.2019:
Der 36. Vienna City Marathon lddt
zum Mitlaufen/Zusehen ein! Auch
mit Kinder- und Jugendlauf.
www.vienna-marathon.com

Streetlife Festival am 14. & 15.09.2019
Bands, Strafsenkunst, Streetfood
und spektakuldrer Streetsport ...
www.streetlife.wien

Tag des Sports September 2019:
Osterreichs grifStes Open-Air-
Sportfestival auf der Wiener
Praterwiese.
www.www.tagdessports.at

Erste Bank Open von 21. bis
29.10.2019 - Wiener Stadthalle:
Spannung und Highclass-
Tennis garantiert.
www.erstebank-open.com

World Championchip Youth ,,Latein-
Tanz“ am 06.11.2019: In Wien-
Schwechat werden Jugend-
Weltmeister gektirt.
www.austrianopen.at





