* Infostand der AOK mit Blutdruckmessung und

m Samstag, 24.09.2016 | 09:30 bis 15:00 Uhr - Einlass ab 08:30 Uhr Kdrperfunktionsanalyse

Wo? in der und um die Sporthalle Direr — 06217 Merseburg, ¢ Info- und Beratungsstand des Sanitadtshauses GRAF
' Albrecht-Diirer-Straf8e 2 mit Venenmessung
m Der Kreissportbund Saalekreis e.V. |adt Euch, liebe Mddchen : Ko_stenfreier gesunder Mittagsimbiss
und Frauen, zu einem erlebnisreichen Tag mit ganz viel Sport * Teilnehmertombola (teilnahme an der Verlosung erfordert
und Spal3, Prasentationen und Informationen ein. e
_ Teilnehmerbeitrag: 13,00 €
- Was? 3 interessante Workshops in Praxis und Theorie von A wie Aroha bis T ist bis zum 19.09.2016 an den KSB Saalekreis e.V.

(IBAN: DE 8o 8005 3762 3310 0088 50; BIC: NOLADE21HAL)
zu Uberweisen oder 17,00 € vor Ort an der Anmeldung zu
zahlen (auBer sozial Benachteiligte)

wie Theorie und Praxis ,,Der Beckenboden" - diese Angebote sollen zum
Mitmachen und Ausprobieren einladen, aber auch Anregungen fir die
Sporttheorie und Sportpraxis im Verein vermitteln und neue Mitglieder
fur die Sportvereine gewinnen.

AulBerdem sind viele wissenswerte Tipps rund um die Gesundheit fiir Euch mit dabei!
Die Teilnahme am Aktionstag wird mit 4 LE zur Lizenzverlangerung der DOSB-Lizenz
~Ubungsleiter/in -C sportartiibergreifender Breitensport" anerkannt. -

Anmeldeschluss: 11.09.2016 mit dem entsprechenden Anmeldeformular

Fir eine gute Vorbereitung bendtigen wir jetzt Eure Unterstitzung.
Wir freuen uns auf Eure Anmeldung!

Wir danken dem Projekt ,Integration durch Sport", dem Landkreis Saalekreis, der Stadt Merseburg, dem Maya Mare, dem
Sanitatshaus GRAF und der AOK fiirihre Unterstiitzung.

Versicherungsschutz: besteht im Rahmen der ARAG-Sportversicherung fur
Vereinsmitglieder. Fir Nichtmitglieder besteht Versicherungsschutz
wahrend der aktiven sportlichen Betitigung im Rahmen des zusdtzlich
abgeschlossenenVersicherungsvertrages!
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Ablaufplan 4. Frauensportaktionstag - Samstag, 24.09.2016 - 09:30 - 15:00 Uhr - Einlass ab 08:30 Uhr - Sporthalle Diirer - Merseburg - Albrecht-Diirer-Str. 2

. Direr Direr Turnhalle Aula Aula Klassen- Klassen- Klassen- Klassen- Klassen-
Zeit (Sporthalle) (Fitnessraum) GS Dijrer (Sekundarschule) | (Domgymnasium) raumA raum B raumC raumD raumE
09:30-10:00 gemeinsame Er6ffnung in Sporthalle Diirer: Mit Country Kldngen einen motivierenden Start in den Tag (Dr. Gudrun Paul)
Redondoball |  Faszien- Rope Happy Deorie/ Praxis o Hatha-Yoga | piness rund um's Kerzen- -
10:00-11:00 Plus training Skipping Dance ) ol ) :Crhn's:fnel;(unzin mhzf;: Thera-Band® Meditation g:’bcmk?"n o':::)
(Or.GudrunPaul) |  (TarikAl-Joraf) | (Juliane Neumann) |  (JankaDaubnery | (RichardaSchmeifen) | giooinse Gitdenfup) | Jungbluth) (Bettina Thérmer) (Yvette Cruz)
= . - H " Th 1 !mx' Hath 'Y - . -
Rickeniralningfoy  Fasz an: HOOPin® | HaPPYSWING | s i paestick  |.DerBeckenbodent Fortgeschrittane| Bauchtanz MedRtation 0 | oo iundEn
11:15-12:15 | Flow & KAHA training Uvliane Neumann) | It STIOVEES® | o0 o~ hmeiger) | (ChristneKunzs | (Dn Chrstine. |l Eschte-5 it die Chakren | . inotto)
(Dr. Gudrun Paul) | (Tarik Al-Joraf) (Janka Daubner) Sieglinde Guldenfuf) | " Jungbluthy || * (Yvette Cruz)
12:15-13:00 Mittagspause mit Imbiss '
FUhl den Faszien- : : Pilates - Gehirn- Gerausch- = ;
o o HOOPin® | Dance Aerobic ey Bauchtanz o Riicken-Fit
13:00-14:00| Rhythmus" training - , Entspannun Jogging N Meditation e
(or. gt udrun Paul) (Dariel Griner) (Juliane Neumann) (Mandy Jihnke) (Jank‘r: Daubner)g (Kristin Romi) (Philine Eschke-Scheubeck) (Yvette Cruz) (Christiane Herrmann)

14:15-15:00

gemeinsamer Abschluss in Sporthalle Direr: Wir finden unsere Balance und Ausgeglichenheit (Dr. Gudrun Paul) und Tombola

)%-..

Outdoor | (Treffpunkt Eingang) Outdoor Il (Treffpunkt Eingang)

Zeit

e e 4. Frauensportaktionstag 09:30-10:00 gemeinsame Eroffnung in Sporthalle Direr: Mit Country Klangen
O J‘ . ,[' -.szlg ;&'—» 2 Earmsing: 2405205, pomo-ssondiby | einen motivierenden Start in den Tag (Dr. Gudrun Paul)
3 " ' ﬁgjrg..f' 2 Einlass ab 08:30 Uhr '
- Sporthalle Direr — 06217 Merseburg Spielend fit Outdoor Fitness
A NMELDUNG Albrecht-Direr-StrafRe 2 ;| 10:00-aLi00 (Dr. Petra Kunitzsch) Kraft
(Daniel Griiner)
Name/Vorname: Fit am Ball Outdoor Fitness
P | 12525 (Dr. Petra Kunitzsch) AU.Sd auﬂer
Strafe: (Daniel Griiner)
: 112:15-13:00 Mittagspause mit Imbiss
Ort: i
| ) . Outdoor Fitness
Datum/Unterschrift: R Beweglichkeit
H (Tarik Al-Jorafi)
Telefon/E-Mail:
(fir ev. Rickfragen) I 14:15-15:00 gemeinsamer Abschluss in Sporthalle Direr: Wir finden unsere
Balance und Ausgeglichenheit (Dr. Gudrun Paul) und Tombola
Ich melde mich fir Erstwunsch/ Zweitwunsch/  Drittwunsch/ :
folgende Workshops Titel Titel Titel '
(WS) an: H
WS 10:00 - 11:00 Uhr :

WS 11:15-12:15 Uhr

WS 13:00-14:00 Uhr

Bemerkung/Sonstiges

Ihr kdnnt Euch per Fax 03461 309638, E-Mail meyer@kreissportbund-saalekreis.de,
per Post (im Briefumschlag) beim Kreissportbund Saalekreis e.V., RoBmarkt 15,
06217 Merseburg oder auch online unter www.kreissportbund-saalekreis.de
anmelden. Stichwort: FrauenPower

Herzlich willkommen zum
4. Frauensportaktionstag
am 24.09.2016 in Merseburg

das interessante Rendezvous
fiir sportliche Frauen und solche,

Tipp - kopiert Euch Eure Anmeldung fiir spater! die es werden wollen!

Kreissportbund Saalekreis e.V. (Anmeldeschluss 11.09.2016) www.kreissportbund-saalekreis.de
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Aroha® ist inspiriert vom Haka (Kriegs-
tanz der Maoris aus Neuseeland mit aus-
drucksstarken Bewegungen), vom tra-
ditionellen Kung Fu-Fighting bzw. Tai Chi
Elementen.

Referentin: Richarda SchmeifSer

2. Aroha®Stick

Hier werden Aroha® Folgen fir Fortge-
schrittene mit leichten 21m langen, festen
Stdbenangeboten.

Referentin: Richarda Schmeif3er

3. Bauchtanz

Orientalischer Bauchtanz bringt die HUf-
ten in Schwung und heizt ihren Bauch-
muskelnsorichtigein.

Referentin: Philine Eschke-Scheubeck

4. Dance Aerobic

Grundschritte aus dem Aerobic lassen
sich nicht nurim klassischen Stil ausiben,
sondern kénnen auch in spritzige ,Dance
Moves" umgewandelt werden.Vom Hift-
schwung, Uber Mambo bis Chasse’, alles
tanzt mit und der Kreislauf gerdt in
Schwung.

Referentin: Mandy Jihnke

5. Faszientraining '

Bindegewebstraining mit speziellen Rol-
len—fureine straffe Figurund eine schéne
Haut. Verklebte Faszien werden wieder
elastisch. Triggerpunkte kdnnen gezielt
behandeltwerden.

Referenten: Tarik Al-Jorafi und Daniel
Griiner

6. Fitam Ball

Die Mannschaftsspiele Intercrosse, Bas-
ketball, Unihockey/Floorball mit dem
kleinen Plasteball haben einfache Regeln
und machen Spal. Ungeibte bekommen
eine EinfUhrungindieseSpiele.

Referentin: Dr. Petra Kunitzsch

7. Fitnessrund um’sThera-Band®

Bearbeiten Sie lhre Muskulatur mit dem
vielseitigen Ubungsband. Erleben Sie ein
Ubungsprogramm zur Steigerung von
Kraft und Flexibilitat.

Referentin: BettinaThérmer

8. ,Fihl den Rhythmus®

Ein Ubungsprogramm aus einfachen Ae-
robicschritten und ausgewéhlten Latin -
Basics zu ABBA - Musik und Latin - Songs.
Sich einfach auf die Musik und ihr Feeling
einlassen und die Freude an der Bewe-
gungspuren.

Referentin: Dr. Gudrun Paul

9. Gehirnjogging ' '_

Gehirnjogging ist eine neue frohliche
Trainingsform, die das Gehirn mittels
nicht alltéglicher koordinativer, kogniti-
ver und visueller Aufgaben fordert —nach
dem Prinzip: Bewegungen ausfihren,
wédhrend zugleich das Gehirn gefordert
wird.

Referentin: Kristin Rumi

~10. Happy Dance _
Happy Dance Power System befasst sich
nicht nur mit Tanz und Bewegung, son-
dern hilt auch Tipps und Ubungen fir ein
erfilltes Alltagsleben bereit. Unser Ziel ist
es Ihr Leben durch Glick und Freude zu
bereichern.

Referentin: Janka Daubner
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11. Happy Swing mit Smovees®

Schwing dich fit mit dem Trainingsgerat
Smovey. Diese wiegen 500 g und haben
jeweils 4 Stahlkugeln in jedem ,Ring".
Diese bringen wir in Schwingung - lasst
euch Uberraschen auf ein Training der
anderenArt.

Referentin: Janka Daubner

:L‘zl-!athaYoga

Yoganeulinge lernen wichtige Yogahal-
tungen, die richtige Atemtechnik kennen
und erfahren etwas Uber die Wirkungen
von Yoga. Beweglichkeit, Kraft und Ko-
ordination werden verbessert. In der
Stunde fur Fortgeschrittene werden spe-
ziell Asanas zur Kraftigung der Rumpf-
muskulatur getbt.

g Ny B
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13. HOOPin®
Der effektive Trendsport mit dem Hula
Hoop Reifen sorgt fiir viel Spal3, fir eine
schlanke Taille, eine starke Rumpfmusku-

latur und ein sanftes Herz-Kreislauf-
Training. Der Reifen ist gréfer und

schwerer als die herkémmlichen Reifen,
so dass die verschiedenen Schwungtech-
niken (um Taille, HUfte und Arme) sehr
leichtfirallezuerlernensind.
Referentin: Juliane Neumann

14. Meditation J

Meditation heif3t, sich selber zu spiren.
Selbst zu sein. Meditation istimmer jetzt,
in diesem Moment. Sie bekommen Stiick
fur Stick einen anderen Blick auf sich
selbst und ihre Welt. Meditation ist eine
Technik, mit der man in sich selbst geht
und die inneren Prozesse beobachtet und
steuert.Da es viele, sehr unterschiedliche
Arten von Meditation gibt, werden wir
uns mit den unterschiedlichen Medita-
tionstechniken beschaftigen:

» Kerzen-Meditation

* Meditation fir die Chakren

(Energiezentren des Menschen)
» Gerdausch-Meditation

Referentin:Yvette Cruz

15. Outdoor Fitness Kraft /
_ Ausdaver/ Beweglichkeit

Im Fokus liegt die sportliche Betdtigung
in der Natur. Wir absolvieren die Ein-
heiten anhand von funktionellen Ubun-
gen mit dem eigenen Kérpergewicht und
mit Hilfe von verschiedenen Kleingera-
ten. Muskulatur und Nervensystem wer-
den intensiv gefordert und damit Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Koordi-
nation verbessert. Im ersten Kurs werden
wir uns hauptsédchlich auf die Kraft, im
zweiten auf die Ausdauer und im dritten
Kurs auf die Beweglichkeit konzen-
trieren.

Referenten: Daniel Griiner und Tarik Al-
Jorafi

17. Redondoball Plus -
Ganzkorperworkout .

GenielRe die Erfahrungen und Wahrneh-
mungen mit dem Redondoball Plus. Der
aufblasbare Ball (Durchmesser 38 cm)

eignet sich besonders gut fir ein stabili- .

sierendes und dynamisches Muskel- und
Haltungstraining und ldsst sich vielféltig
in den unterschiedlichen Zielgruppen
verwenden.

Referentin: Dr. Gudrun Paul

| :.B.Rap‘e Skipping

Bietet vielféltige Variationsmdglichkei-
ten der unterschiedlichen Seil- und
Sprungformen. Spielerisch und effizient
werden alle Komponenten der Fitness
trainiert: Ausdaver, Kraft, Beweglichkeit,
Schnelligkeit und Koordination. Das
Training bedeutet viel Spal und schafft
schnelle Erfolgserlebnisse.
Referentin: Juliane Neumann

19. Riicken-Fit !

Durch schnell erlernbare und einfach
nachvollziehbare Ubungen soll eine Star-
kung der Rickenmuskulatur erreicht
werden. Es werden Anregungen zur
Vermeidung von Beschwerden und zur
Stabilisierung derWirbelsdule gegeben.
Referenten: Sebastian Otto und Christiane
Herrmann

20. Riickentraining im Flow & KAHA

Ein ,flieBendes" Training mit dem
Schwerpunkt Ricken und Balance. Kraft-
volle Halten und sanfte Schwinge in
Harmonie wechseln sich ab. Ein Einstieg
in das neue KAHA- Body Mind Programm
rundet dasWohlfihl-Trainingsprogramm
ab und foérdert so die ,Gesundheit"
unserer Faszien.

Referentin: Dr. Gudrun Paul

21. Spielend fit |

Kleine Spiele ohne und mit Geraten
(Wurfsdckchen, Tucher, Bélle) bringen
JungundAltin Schwung. Probieren Sie es
aus, welchen Spal® ein gemeinsames
Spielmachenkann.

Referentin: Dr. Petra Kunitzsch

22. Theorie und Praxis:
Der Beckenboden — komplexe
Funktionen auch im Sport

Der Beckenboden ist unsere zentrale
Muskulatur im Korper. Er leistet einzig-
artiges und wird aufgrund seiner ver-
borgenen Lage oft unterschatzt.

In diesem Kurs erfahren Sie von einer
Gynédkologin welche wichtigen Funkti-
onen dieses zentrale Stitzelement hat
und wie sich ein schwacher Beckenboden
bemerkbar machen kann. Im Anschluss
werden Sie mit einer spezialisierten
Physiotherapeutin die Wahrnehmung
und Aktivierung des Beckenbodens erler-

nen.

Seien Sie dabei — denn ein kraftvoller
Beckenboden sorgt fir eine stabile, emo-
tionale Mitte und ein gesteigertes Selbst-
bewusstsein.

Referentinnen: Christine Kunz (Arztin) und
Sieglinde Giildenfuf8 (Physiotherapeutin)

Das interessante Rendezvous
fir sportliche Frauen und solche,
die es werden wollen.
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