








„Wir danken der wien holding und dem 
Hafen Wien für die Organisation und die 
groSSzügige Spende.” C. Tschürtz-Kny, GF Licht ins Dunkel 

Gruppenbild mit Nationalteamspielern – die Erstliga-Mannschaft der Wiener Austria und unsere Spieler in den neuen Wien Holding Dressen

Verlass war auf unseren Profitorhüter Benjamin Schwarz Technisch waren wir fast ebenbürtig

responsibility“ kam bei diesem 
Event auch der gute Zweck nicht 
zu kurz. Von der Wien Holding 
und dem Hafen Wien wurde ein 
Scheck in der Höhe von 5.000 
Euro zugunsten der Aktion „Licht 
ins Dunkel“ übergeben. 
Als Trainer für das Team der 
Wien Holding fungierte Peter 
Stöger, 5-facher österreichi-
scher Fußballmeister als Spieler 
und Trainer. Nach zahlreichen 
Trainingseinheiten in den Wochen 
vor dem Spiel, bestand das Team 
der Wien Holding schließlich aus 
insgesamt 28 Spielern, eingekleidet 
in speziell angefertigten Dressen. 

Die Wiener Austria war mit fast 
der kompletten Mannschaft aus der 
Ersten Liga gekommen, mit zahl-
reichen U 19 Nationalteamspielern. 
Nach einer Spielzeit von 2 x 30 
Minuten konnte sich unser Team 
immerhin über 3 geschossene Tore 
freuen – Endstand: 18:3 für die 
Profis der Wiener Austria. 

PRISMA
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FITFÜRWIEN

Morgen- oder Abendgymnastik für zu Hause:

fitnessÜbungen
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Bauchmuskulatur. Auf den Rücken 
legen, Beine vom Boden abheben 
und abwechselnd strecken bzw. 
das Knie zum Körper anziehen. Der 
ausgesstreckte Arm ist immer beim 
ausgesstreckten Bein.

Seitliche Beinmuskulatur. Auf 
die Seite legen, unteren Arm am 
Boden ausstrecken, oberes Bein 
seitlich anheben, Oberkörper 
bleibt entspannt. Umdrehen und 
anderes Bein anheben.

Gesäß und unterer Rücken. Mit 
dem Rücken auf den Boden legen, 
die Arme seitlich zum Körper able-
gen. Nun die Knie aufstellen, Po und 
Becken in die Luft heben. Schultern 
bleiben dabei fest am Boden. 

Brust- & Armmuskulatur. Die leichte 
Version des Liegestützes kann nahezu 
jeder ausüben. Auf den Bauch legen, 
mit den Armen nach oben drücken, 
Oberkörper gestreckt halten, Knie am 
Boden lassen und Beine anwinkeln.

Schulterblatt & Rumpf. 
Fitnessbälle gibt es günstig in jedem 
Sportgeschäft. Mit dem Becken auf 
den Ball legen, mit Armen am Boden 
abstützen und langsam hin und her 
rollen. Weitere Übungen möglich.

André Austerlitz, Fitnesstrainer im Sport- und Freizeitzentrum
S.C. Hakoah, zeigt uns Übungen, mit denen wir schnell fit werden

Fit für Wien: mit nur 10 
bis 15 Minuten am Tag 

André 
Austerlitz, 

Fitness- 
Trainer im 

Hakoah

1 2 3

4 5

André Austerlitz ist seit 2008 
Fitnesstrainer beim S.C. Hakoah. 
Dort steht er als Personal Trainer, 
aber auch für Gruppenstunden 
im Bereich Fitness, Krafttraining, 
Gymnastik, Pilates, Qigong oder 

Selbstverteidigung zur Verfügung. 
„Etwa 10 bis 15 Minuten Fitness 
täglich bringen sehr viel“, sagt 
André Austerlitz. Gemeinsam mit 
dem 40-jährigen Sportexperten und 
Doris Kriesche (die junge Dame auf 

den Bildern) haben wir ein paar 
einfache Übungen nachgestellt, 
anhand derer jeder problemlos zu 
Hause trainieren kann. Zu Beginn 
sollte jede Übung etwa 15 Mal  
wiederholt werden. 
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Gewinnen: 3 x 2 Karten für „Ich 
war noch niemals in New York“

Das „FürWien“-Musical-Gewinnspiel:

Auch wenn Sie schon einmal in New 
York waren, sollten Sie das neue 
Musical im Raimund Theater nicht 
verpassen! „Ich war noch nie-
mals in New York“ lädt Sie ein auf 
eine schwungvolle Schifffahrt, die 
begleitet wird von den Hits von Udo 
Jürgens. Mehr dazu auf den Seiten 
30 und 31. Kommen Sie an Bord!   
 
„FürWien“ verlost 3 x 2 Tickets für 
das Musical! Dafür müssen Sie  
nur ein E-Mail mit dem Betreff „Udo 
Jürgens“ an zeitung@wienholding.at 
senden.   
 
Einsendeschluss: 7. Mai 2010

GEWINNSPIEL

JÜDISCHES MUSEUM

Bis 30. Mai 2010: Oz Almog – Walls 
of Sound Jüdische Musikerwelten im  
Museum Judenplatz

WIENER STADTHALLE

3. Mai 2010: Ich + Ich 
4. Mai 2010: Mireille Mathieu 
9. Mai 2010: Robin Hood Musical
19. Mai: Whitney Houston

29. Mai: André Rieu 
18. Juni bis 2. Juli 2010: Uferlos 
2010, das Kulturfestival (S. 25)

VEREINIGTE BÜHNEN WIEN

THEATER AN DER WIEN Ab 19. April: 
„Der Freischütz“ in der Inszenierung 
von Stefan Ruzowitzky (siehe auch S. 26)
RAIMUND THEATER Seit 17. März 2010: 
Ich war noch niemals in New York, 
das Musical von Udo Jürgens
RONACHER THEATER Bis September: 
Tanz der Vampire Mehr Infos unter 
www.vbw.at

HAUS DER MUSIK

Jubiläum: Das Haus der Musik feiert 
heuer zehnjähriges Jubiläum (siehe 
auch ab Seite 12) 
27. April: Gisbert zu Knyphausen 
9. Mai: Marko Simsa 
27. April: Pendler & Call me Cat, im 
Rahmen der Live-on-Stage-Reihe, 
www.hausdermusik.com

MOZARTHAUS VIENNA

Bis 6. Juni 2010: 225 Jahre 
Figarorezeption 
(siehe auch Seite 27) Mehr 
Informationen unter  
www.mozarthausvienna.at

KUNSTHAUSWIEN

Bis 20. Juni 2010: Kontroversen. 
Justiz, Ethik & Fotografie, 
Bilder, die Gegenstand oft hefti-
ger Auseinandersetzungen oder 
Gerichtsverfahren waren 
Ab 1. Juli 2010: Tina Modotti – 
Fotografin und Revolutionärin
Mehr Informationen zu Ausstellungen 
unter www.kunsthauswien.at

VERANSTALTUNGEN

Mireille Mathieu, am 4. Mai in der Stadthalle

Tickets für viele Veranstaltungen 
gibt es auch über Wien Ticket 
unter 01/588 85 oder unter 
www.wien-ticket.at
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größer denken 
für Wien

Kultur. Immobilien. Logistik. 
Medien. Umwelt.

Die Wien Holding – 75 Unternehmen und ein Ziel: 
Erfolgreich arbeiten für die Menschen, die Wirtschaft und mehr Lebensqualität.

Kultur: Haus der Musik - Jüdisches Museum Wien – KunstHausWien – Mozarthaus Vienna – Vereinigte Bühnen Wien: 
Raimund Theater, Ronacher, Theater an der Wien – Wiener Stadthalle - Wien Ticket; Immobilien: ARWAG – Base-homes 
for students – Biotech-Zentrum Muthgasse – GESIBA – Immobilienentwicklung St. Marx – Neue Therme Wien – OASE22 –  
Palais Hansen – Schloss Laxenburg – STAR22 – Tech Gate Vienna – U2 Stadtentwicklung im Prater – UNIT22 – UNIT- 
Service GmbH – Wiener Messe – Wiener Stadterneuerungsgesellschaft – Wirtschaftspark Breitensee; Logistik: Central 
Danube – DDSG Blue Danube Schifffahrt – TINA VIENNA – Twin City Liner – WienCont – Wiener Donauraum – Wiener  
Hafen; Medien und Bildung: EU-Förderagentur - Kabel-TV-Wien; Umwelt: ebswien hauptkläranlage    www.wienholding.at

Das Unternehmen der
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