Auswahl

Bitte kreuzen Sie die gewiinschten
Workshops an.

Workshops ) 10 1430 11:30 - 13:00
vormittags

Functional-

Workout D D

Flexibar O O

Mittagspause 13:00-13:30

Workshops
nachmittags

Fit und stabil O O
Yoga O O

13:30 - 15:00 15:00 - 16:30

Im Rahmen des Programms ,Bewegt ALTER werden in NRW!"
des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.

Gefordert durch:
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£ = Staatskanziei i
LANDESSPORTBUND L7 des Landes Nordrhein Westfaien esz
NORDRHEIN-WESTFALEN v ‘_,'l

Informationen

Austragungsort: Turnhalle Griiner Weg 1,

53721 Siegburg Briickberg

Termin: Samstag, 06. November 2021
Uhrzeit: 10:00 - 16:30 Uhr

Kosten: 30 € Tagesgebiihr

Bitte mitbringen

o Gymnastikmatte
o Tagesverpflegung
o Mund-Nasen-Schutz

Die Veranstaltung darf nur von Per-
sonen besucht werden, die geimpft,
getestet oder genesen sind. (3 G)
Bitte Nachweis mitbringen!

Anmeldung + Fragen an:

Kreissportbund Rhein-Sieg e. V.
Alexander Gillert
Wilhelmstr. 8 a, 53721 Siegburg

E-Mail: gillert@ksb-rhein-sieg.de
Tel.: 02241-69060 Fax: 02241-971413
Biirozeiten: Mo - Do 09:00 - 16:00 Uhr

Rosemarie Richter
Auelblick 2 B, 53842 Troisdorf
Tel: 02241-82041
E-Mail: r.u.h.richter@freenet.de

Bilder: Bilddatenbank LSB NRW
© Kreissportbund Rhein-Sieg e.V.
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Workshoptag
fur Frauen
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[ Am 06.11.2021 in Siegburg ]




Workshops

Vormittagsangebot

Functional Workout

Functional-Workout ist ein Gruppen-
Fitness-Format, das Kraft-, Ausdau-
er,- Beweglichkeit sowie Koordinati-
onstraining in einem dynamischen
Ganzkoérperprogramm kombiniert!
Hier kommen vorwiegend Ubungen
aus dem funktionellen Training zum
Einsatz.

Referentin: Lisa Goertz

Flexibar

Fir eine bessere Korperwahrneh-
mung, mehr Kraft, Stabilitét und Ba-
lance. Alle Ubungen beinhalten Posi-
tionen und Bewegungsablaufe, die
verschiedene Muskelgruppen gleich-
zeitig beanspruchen und unsere Ge-
lenke fordern. Speziell fir Menschen
mit Rickenbeschwerden ist das Trai-
ning sinnvoll und empfehlenswert,
um die schwache Stitz- und Tiefen-
muskulatur zu stabilisieren.

Referentin: Gabi Weitz-Geyer

Workshops

Nachmittagsangebot

Fit und stabil mit
Redondo und Brasil

Mit diesen beiden Handgeraten trai-
nieren wir unsere tief liegende
Rumpfmuskulatur, die Bauchmus-
keln und den Beckenboden, verbes-
sern unsere Koérperwahrnehmung
und Koordination sowie das Gleich-
gewicht.

Referentin: Hildegard Blumen-
berg

Yoga

Dieser Workshop gibt eine Einflh-
rung in das Thema Yoga. Praktisch
bekommst du einen Einblick in
grundlegende Ubungen (Asanas)
und erste Abfolgen (Flow). AuBer-
dem wird es einen Uberblick (iber
verschiedene Stilistiken.

Referentin: Elisa Rodl

Anmeldung

Hiermit melde ich mich zur Veranstal-
tung am 06.11.2021 verbindlich an. Die
Geschiftsbedingungen (siehe Homepa-

ge des Veranstalters) sind mir bekannt
und werden von mir anerkannt.

Name, Vorname

StraBBe

PLZ, Ort

Geburtsdatum

Telefon, E-Mail

Verein

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

Ich ermachtige / wir ermachtigen den Zahlungsempfan-
ger, einmalig eine Zahlung von meinem / unserem Konto
mittels SEPA-Lastschriftmandat einzuziehen. Zugleich wei-
se ich mein / weisen wir unser Kreditinstitut an, die vom
Veranstalter (KSB Rhein-Sieg) auf mein Konto gezogene
Lastschrift einzulésen. Hinweis: Ich kann / wir kénnen
innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belas-
tungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages ver-
langen. Es gelten dabei die mit meinem / unserem Kredit-
institut vereinbarten Bedingungen. Die einmalige Zahlung
wird frihestens 14 Tage, spatestens einen Tag vor der
Veranstaltung eingezogen. Die Mandatsreferenznummer
und Glaubiger-ID werden dem / der Teilnehmer/in mit der
Einladung zur Veranstaltung mitgeteilt.

IBAN

Kontoinhaber

Datum, Unterschrift




