
Vital-Tage 
-- Kematen in Tirol --

PROGRAMM-
ÜBERSICHT
07.-11. September 2026

Viele der Bewegungsangebote finden – sofern das Wetter mitspielt
– im Freien statt.

Bei ungünstiger Witterung werden die Programmpunkte (*) in
Innenräumlichkeiten verlegt. Aufgrund der begrenzten
Platzkapazitäten ist in diesem Fall eine frühzeitige Anmeldung
erforderlich.

Die Teilnahme an allen Programmpunkten ist kostenlos und basiert
auf freiwilligen Spenden. Mit deiner Teilnahme & Unterstützung
hilfst du dabei, die Vital-Tage auch in den kommenden Jahren als
Gesundheitsinitiative für Kematen weiterzuführen.

TAG PROGRAMM ZEIT ORT

Montag
Kids & Family 
(Verena Schmid)

Kinderturnen (4-6 Jahre)
---
Powerkids (7-10 Jahre)
---
Eltern-Kind-Bewegung
---
Power-Fitness

09:00 - 09:45 Uhr
---
10:00 - 11:00 Uhr
---
11:15 - 12:00 Uhr
---
18:30 - 19:30 Uhr

Schulhof*
---
Schulhof*
---
Schulhof*
---
Platz vor der Neuen
Mittelschule Kematen*

Dienstag 
Stark & Aktiv 
(Verena Schmid)

Fit im Alltag (60+ Jahre)
---
Ganzkörper-Krafttraining

09:30 - 10:30 Uhr
---
18:30 - 19:30 Uhr

Ankematen
---
Platz vor der Neuen
Mittelschule Kematen*

Mittwoch
Ernährung 
(Verena Schmid)

Ernährungsvortrag 
“Gesunde Ernährung im
Überblick”

18:30 - 20:00 Uhr Ankematen

Donnerstag
Bewegung &
Wohlbefinden
(Verena Schmid &
Yoga mit Verena
Denifle)

Walk & Talk

---
Mobility-Training
---
Yoga

09:00 - 10:00 Uhr

---
18:00 - 19:00 Uhr
---
19:15 - 20:15 Uhr

Outdoor (Treffpunkt
Ankematen)
---
Ankematen
---
Ankematen

Freitag
Gemeinschaft

Kematen Bewegt sich Start: 17:00 Uhr Ankematen

Online über den QR-Code
Telefonisch bei Verena Schmid

+43 676 / 70 555 34

Jetzt
anmelden:



Montag - Kids & Family (Verena Schmid)

Kinderturnen (4-6 Jahre) | 09:00 - 09:45 Uhr
Spielerische Bewegung für die Kleinsten: Mit abwechslungsreichen Bewegungsaufgaben werden 
Koordination, Gleichgewicht, Geschicklichkeit und Freude an der Bewegung gefördert.

Powerkids (7-10 Jahre) | 10:00 - 11:00 Uhr
Ein abwechslungsreiches Bewegungsprogramm für Kinder, bei dem Spiel, Bewegung und kleine 
sportliche Herausforderungen im Mittelpunkt stehen. Gemeinsam wird Ausdauer, Kraft, Koordination 
und Teamgeist gefördert.

Eltern-Kind-Bewegung | 11:15 - 12:00 Uhr 
Gemeinsam aktiv sein und Spaß an Bewegung erleben! Eltern und Kinder erwarten 
abwechslungsreiche Bewegungsaufgaben und Spiele, die Bewegung und gemeinsames Erleben 
verbinden.

Power-Fitness | 18:30 - 19:30 Uhr 
Ein dynamisches Ganzkörpertraining für Erwachsene mit abwechslungsreichen Übungen zur 
Verbesserung von Kraft, Ausdauer und allgemeiner Fitness. Ideal für alle, die gemeinsam aktiv in die 
Woche starten möchten.

Dienstag - Stark & Aktiv (Verena Schmid)

Fit im Alter (60+ Jahre) | 09:30 - 10:30 Uhr 
Ein altersgerechtes Bewegungsprogramm zur Förderung von Kraft, Beweglichkeit, Gleichgewicht
und Koordination. Die Übungen orientieren sich an den Anforderungen des Alltags und sollen 
dabei helfen, aktiv und selbstständig zu bleiben.

Ganzkörper-Krafttraining | 18:30 - 19:30 Uhr 
Ein abwechslungsreiches Krafttraining für den gesamten Körper. Mit funktionellen Übungen 
werden verschiedene Muskelgruppen angesprochen und Kraft, Stabilität und körperliche Fitness 
gefördert.
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Mittwoch - Ernährung (Verena Schmid)

“Gesunde Ernährung im Überblick” | 18:30 - 20:00 Uhr
Was bedeutet eigentlich ausgewogene Ernährung? In diesem Vortrag geht es um die Grundlagen
einer alltagstauglichen und ausgewogenen Ernährung – verständlich erklärt und ohne
komplizierte Regeln. Dabei gibt es praktische Impulse, die sich einfach in den eigenen Alltag 
integrieren lassen.

Donnerstag - Bewegung & Wohlbefinden 
(Verena Schmid & Verena Denifle)

Walk & Talk | 09:00 - 10:00 Uhr 
Gemeinsam in Bewegung kommen und dabei ins Gespräch kommen: Beim gemütlichen Walk
steht nicht die sportliche Leistung, sondern die Freude an Bewegung und Gemeinschaft im 
Mittelpunkt.

Mobility-Training | 18:00 - 19:00 Uhr 
Beweglichkeit bewusst erleben und verbessern: Durch gezielte Mobilisationsübungen werden 
Gelenke und Bewegungsabläufe angesprochen. Eine wohltuende Einheit für alle, die ihrem Körper
mehr Bewegungsfreiheit schenken möchten.

Yoga | 19:10 - 20:15 Uhr 
Eine ruhige und achtsame Bewegungseinheit, die Körper und Geist miteinander verbindet. Durch 
ausgewählte Yogaübungen, bewusste Atmung und Entspannung entsteht Raum zum Abschalten 
und Wohlfühlen.

Freitag - Gemeinschaft

Kematen Bewegt Sich | Start: 17:00 Uhr
Gemeinsam aktiv werden und die Vital-Tage ausklingen lassen! 
Die Abschlussveranstaltung bringt Menschen aus Kematen zusammen und verbindet Bewegung, 
Gemeinschaft und ein geselliges Miteinander. Ein gemeinsamer Abschluss für eine Woche voller 
Bewegung, Gesundheit und Begegnung.
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