Anmeldung Liebe Frauen, Informationen und Kontakt:

Bitte die Anmeldekarte heraustrennen, ausfillen und KreissportBund Cloppenburg e.V.

zuriicksenden! am Samstag, den 23. September 2017, findet im Forum Ringstrafe in Bokaerstrafe 30
) Léningen der FrauenSportTag statt. Der KreisSportBund Cloppenburg 49688 Lastrup
Anmeldeschluss: 17. September 2017 B s .
ladt Frauen aller Altersgruppen (ab 16 Jahre) ein, aktiv neue Sportformen ) )
Weitere Hinweise zur Anmeldung siehe Nebenseite: auszuprobieren. Geschéftszeiten:
Achtung - bitte beachten! Montag, Mittwoch und Freitag jeweils 9:00 - 16:00 Uhr
Wahle vier Workshops aus dem vielféltigen Angebot und melde dich bis
zum 17. September 2017 mit dem Anmeldeformular oder online unter
Tel. (04472) 68 79 43
] www.sportregion-om.de/frauensporttag Mail info@ksb-cloppenburg.de
an. Web www.ksb-cloppenburg.de

Wir freuen uns auf dichl www.sportregion-om.de/frauensporttag

Hinweise:

- Teilnahmegebiihr inkl. Mittagessen: 10,- EUR

- eine Mitgliedschaft in einem Sportverein ist nicht notwendig
a - eine endgliltige Anmeldung ist erst nach Eingang der Teilnahmege- 9'1 6 U h r

Konto: Kreissportbund Cloppenburg
Bank: Landessparkasse Cloppenburg
IBAN: DE 13 2805 0100 0080 4272 71
Bitte als Verwendungszweck ,Frauensporttag 2017

O Die Teilnahme gebiihr wurde tiberwiesen.
und Teilnehmername” angeben.

Eine verbindliche Anmeldung ist erst mit
Eingang der Teilnahmegebihr in Hohe
von 10,- EUR beim KSB Cloppenburg

erfolgt.
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WORKSHOPS

Uhrzeit Programm
09.00 - Anmeldung - Ausgabe der Unterlagen, Forum
09.30
09:30 - BegriiBung und Er6ffnung, Forum
10:00
Halle 1, Halle 2, Halle 3, Halle 4, . . Hauptschule | Hallenbad, Sporthalle, | Weitsprung- TT-Raum,
. . . . Fit & Smile . . Sporthalle,
Ringstr. Ringstr. Ringstr. Ringstr. Aula Ringstr. Gymnasium anlage Ringstr.
WS-Nr. 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10
10:00 - | Pilates mit Faszien- Minitramp Selbstver- Hot Iron Orientalischer Aqua Yoga Bogen- Gesunder
11:00 Faszien- training teidigung Tanz schief3en Rucken
training
WS-Nr. 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
11:15- Faszien- Gib Gummi | Kleinspiele zu | Selbstver- Zumba Tribal Aqua Yoga Bogen- Progressive
12:15 | training mit | (Training mit | jeder Zeit,an | teidigung Fantasy schieBen Muskelent-
Faszienrolle |Rubberbands)| jedem Ort spannung
12:30 - Mittagspause in der Mensa Sportplatz,
13:15 Ringstr.
WS-Nr. 21 22 23 24 25 26 27 28 30
13:30- | Linedance Faszien- Hip-Hop Lachyoga Strong by Tribal Aqua- Shiatsu Intervall-
14:30 training Zumba Fantasy Fitness Nordic
Walking
WS-Nr. 31 32 33 34 36 37 38 40
14:45- | Linedance Fitness Zumba Lachyoga Schleiertanz Aqua- Meditation Intervall-
15:45 mit Brasils Fitness Nordic
Walking
ab
15:45 Gemeinsame Verabschiebung, Sporthalle Ringstrale

Heute hast Du die Gelegenheit Sportarten auszuprobieren und in noch unbe-
kannte Sportarten zu schnuppern.

3 Minitramp ist ein relativ junger Sport, der vor einiger Zeit aus Tschechien zu
uns riber geschwappt ist. Zu rhythmischer Musik trainiert jeder auf einem
Trampolin mit Haltegriff. Mehr als 400 Muskeln werden dabei gefordert, was
Jumping Fitness zum perfekten Ausdauer- und Ganzkorpertraining macht.
Wahrend des Trainings werden teils schnelle, teils langsame Spriinge, Schritte
und Kombinationen aus der traditionellen Aerobic, aber auch aus dem
Kraftsport stammende Moves ausgefiihrt - die gute Laune kommt dabei ganz
von allein.

4 pis Selbstverteidigung wird die Vermeidung und die Abwehr von Angriffen
auf die seelische oder korperliche Unversehrtheit eines Menschen bezeichnet.

5 Dpas Langhantelprogramm zum fit werden und zur Kérperfettverbrennung. Der
gesamte Korper wird trainiert, es werden alle Hauptmuskelgruppen in Form
gebracht und die Ausdauer verbessert.

6 Mit nur einer Handvoll Bewegungsarten, wird dem Teilnehmer der orientalische
Tanz mit seiner magischen Art offenbart. Diese Form von Tanz ist die einzige
Sportart, die Herz, Seele und Korper unterstitzt. Materialien stellt die Dozentin.

8 Yoga wird genutzt fiir mehr Lebensqualitat, Ausgeglichenheit und Energie. Es
bietet viele Instrumente wie Kérperiibungen, Atemiibungen, Tiefenentspannung
und Meditation. Im weiteren Sinne gehodren auch gesunde Erndhrung und
positives Denken dazu.

1 2 Rubberbands: Ein vielseitiges Widerstands-Training unterschiedlicher Muskel-
partien - Stretching, Aerobic/Bauch Beine Po Training

1 5,33 Zumba: Das weltweit beliebte Tanz-Fitness-Programm zu lateinamerikani-
scher Musik. Die Zumba-Choreografie verbindet Hip-Hop, Samba, Salsa, Merengue,
Mambo, Kampfkunst und einige Bollywood- und Bauchtanzbewegungen.

1 6,26 Aus einer Mischung von orientalischem Tanz, Folklore und altertiimlichem
Tanz kreierte die Dozentin diese neue Tanzform. Zu mittelalterlichen Kldngen,
mystischen Liedern oder zu Piratenmusik kann die Teilnehmerin in eine besondere
Welt des Tanzes eintauchen.

20 pie progressive Muskelentspannung nach Jacobsen ist ein schnell erlernbares
und wirksames Entspannungsverfahren, in dem man tibt, sich selbst und den Kérper
schrittweise zu entspannen. Durch bewusstes Anspannen und Entspannen
bestimmter Muskelgruppen erfahrt man den Unterschied zwischen Anspannung
und Entspannung und kann auch so Verspannungen vorbeugen. Es ldsst sich
wunderbar in den Berufsalltag integrieren, weil es leicht und schnell einsetzbar ist.
Durch das Muskelentspannungstraining ist man Stressbelastungen gegentber
besser gewappnet.

21 ,31 Linedance: Eine choreografierte Tanzform, bei der einzelne Ténzer in
Reihen und Linien vor- und nebeneinander tanzen. Die Tanze sind passend zur
Musik choreografiert, die meist aus den Kategorien Country und Pop stammt.

23 Hip-Hop-Tanz ist schnell, Idssig und akrobatisch. Und verdammt anstrengend.
Sich auf coole Musik zu bewegen macht aber jede Menge SpaR. Die verschiedenen
Bewegungen und Schritte kdnnen im Hip-Hop frei kombiniert werden. Das heifit,
das jeder Ténzer seinen eigenen Stil entwickeln kann. Hip-Hop-Gruppen tanzen eine
gemeinsame Choreographie. Dabei kommt es vor allem auf korrekte Moves und
zeitgleiche Bewegungen an.

24,34 Lachyoga ist eine Form des Yoga, bei der das grundlose Lachen im Vorder-
grund steht. Beim Lachyoga soll der Mensch tiber die motorische Ebene zum Lachen
kommen; ein anfangs kinstliches Lachen soll in echtes Lachen tbergehen. Die
Lachyogatibungen sind eine Kombination aus Klatsch-, Dehn- und Atemibungen,
verbunden mit pantomimischen Ubungen, die zum Lachen anregen.

25 Strong by Zumba kombiniert hochintensives Intervalltraining mit der Motivati-
on durch Musik. Bei jeder Stunde verschmelzen Musik und Ubungen und helfen
dabei, Uiber die eigenen Grenzen hinauszugehen.

28 Shiatsu ist ein eigenstandiges System energetischer Kérperarbeit und Lebens-
kunde. Shiatsu beriihrt und bewegt den ganzen Menschen und kann ihn in
unterschiedlichen Lebenssituationen begleiten. Der Shiatsu-Weg regt an, selbst-be-
wusst und selbst-verantwortlich zu leben. Shiatsu dient der Entspannung und regt
die Lebensenergie an, wirkt gegen Alltagsstress und hilft in Krisen, unterstiitzt die
Selbstheilungskréfte, kann bei vielen Beschwerden und Symptomen eine Hilfe sein.

30,40 Abwechslungsreiches Nordic Walking Training durch Intervalltraining.
Auch fir Einsteiger geeignet.

32 Brasil: Ein Tiefenmuskeltraining fiir Gesundheit und Figur bewirkt einerseits
eine Straffung des Gewebes und Kréftigung der Tiefenmuskulatur. Andererseits sind
die Brasil ideal fiir praventives Riickentraining geeignet. Ein effektives Bauch-Bei-
ne-Po-Training und ein modernes Riicken- und Gesundheitstraining. Die Tiefenmus-
kulatur wird in kleinen Trainingseinheiten zielbewusst beansprucht. In gezielten
Ubungen bei denen die Brasil in kleinen Bewegungsamplituden geschiittelt werden,
kann durch die spezielle Fullung eine reflektorische Anspannung des gesamten
Rumpfes erreicht werden.

36 Sinnlichkeit oder Dynamik werden von der Dozentin mit schonen Schrittkombi-
nationen angeboten. Fantasie und Wohlbefinden pur. Das Material wird gestellt.

ED.I.:“ods
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