PROGRAMM:
09:00 Uhr
Begrüßung der Teilnehmer/innen

09:15 – 10:00 Uhr
Referat: 
„Entspannung im Sport und bei der Arbeit“
Referent: Jürgen Schäfer, lsb h-Referent
(1 ÜL)

Kleine Pause:  10:15 – 12:30 Uhr 

(3 ÜL):
Arbeitskreis 1:  - Linedance -
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  Referentin: Petra Niehus - lsb h-Referentin


Referentin: Petra Niehus
Arbeitskreis 2:  - Yoga Stuhlgymnastik -
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Arbeitskreis 3:  - Blitzentspannung -
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Arbeitskreis 4:   - Arbeiten mit dem Gymstick
  








12:30 – 13:15 Uhr

Mittagspause

- Bewirtung durch die SU Nieder Florstadt


13:15 – 15:30 Uhr 
Arbeitskreis 1 – 4
(3 ÜL)

15:45 – 16:00 Uhr
Kaffeepause
16:00 – 16:45 Uhr

Kleine Spiele
Immer wieder ein guter Abschluss für jede Übungsstunde

Referentin: 
Ursula Gratzfeld,  Seniorenwartin Turngau W. – V.


Im Anschluss:

Ausgabe der Teilnehmer-Zertifikate


[image: image4]
Hören Sie gerne Countrymusik? Würden Sie gerne tanzen und haben keinen Partner? Dann ist dieser Workshop passend für Sie. Beim Linedance steht man in Gruppen neben- und hintereinander und tanzt eine vorgegebene Schrittfolge. Meist nach 32 bis 64 Schrittfolgen wiederholt sich das Muster. Linedance ist für alle Altersgruppen geeignet. Der ganze Körper wird bewegt, Konzentration und Koordination trainiert und der Kontakt zu anderen Menschen hergestellt.


Turnschuhe sind nicht geeignet, am besten eignen sich Schuhe die eine Ledersohle haben.





Der Workshop wendet sich Kursleiter, die Angebote für die Zielgruppe „50+“ umsetzen möchten. Die Teilnehmer lernen einfach auszuführende Übungen und Meditationen aus dem Kundalini Yoga kennen, die den Menschen sowohl auf körperlicher und mentaler Ebene ansprechen und die sich speziell für Menschen mit eingeschränkten Bewegungsmöglichkeiten eignen. Inhalte:





einzelne Bewegungsübungen für verschiedene Konstitutionen bzw. Situationen





o Übungen im Sitzen auf dem Stuhl


o Übungen im Stehen


geführte Tiefenentspannung auf dem Stuhl


Meditationen


o bewegte Meditation mit Musik


o Fingeryoga zur Aktivierung und Koordination der Gehirnhälften��Referentin: Ulrike Reiche, Yogalehrerin 








Sie wollen ein paar Sekunden abschalten? Okay, dann aber richtig.


In diesem Seminar werden verschiedene bekannte Entspannungstechniken vorgestellt und gemeinsam geübt. Ziel und Mittelpunkt des Seminars wird sein, Methoden der Entspannung kennen zu lernen, die Sie in Akutsituationen anwenden können.


Akutsituationen sind Augenblicke, in denen Sie in Stress geraten, aber am Ort des Geschehens bleiben müssen und doch schnell und zuverlässig wieder entspannt sein wollen.





Sie lernen kennen:


Techniken, die Ihnen zur Ruhe verhelfen, wo sie gezielt etwas für ihren Körper tun


Techniken, die die Denk- und Gefühlsebene beeinflussen und sie somit Entspannung finden können


„Nebenbei“-Entspannung im Alltag aufspüren


Techniken, die etwas mehr Zeit brauchen


Hinweise zu Literatur und Musik





Bitte bequeme Kleidung tragen oder mitbringen.��Referent: Jürgen Schäfer





Der Gymstick bietet ein vielfältiges Training gegen Widerstände. Mit diesem Fitnessgerät trainiert man �- Ausdauer


- Balance�- Koordination�und verbessert�- Bewegungsabläufe�- Körperhaltung�Das Training mit dem Gymstick ist einfach, effektiv und motivierend und bringt Spaß��Referentin: Kerstin Mader, Physiotherapeutin








�





Ist Ihr Vereinsangebot bereits erfasst??:








