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Anmeldung
(Rücksendung an: SportClub Hemmoor, Am Schulzentrum 10, Hemmoor)
Bitte ankreuzen, an welchen Workshops Du gern teilnehmen möchtest.

(Name des/r Übungsleiters/-in steht in Klammern unter dem Angebot)
	Uhrzeit
	Angebot
Halle 1
	Wunsch
	Uhrzeit
	Angebot
Halle 2
	Wunsch

	10:15 – 11:15
	AROHA

(Doris Nüsch)
	
	10:15 –

11:15
	TABATA

(Kim Holst)
	

	11:30 – 12:30
	Feldhockey

(Ina Lücke)
	
	11.30 – 

12:30
	BOKWA

(Kim Holst)
	

	13:45 – 

14:45
	Selbstverteidigung

für Frauen

(Bärbel Lühmann)
	
	13:30 –

14:45
	YOGA

(Kerstin Wilking)
	

	15:00 –

16:00
	ZUMBA

(Eva Rodriguez Navia)
	
	15:00 – 

16:00
	ZUMBA

(Eva Rodri-

guez Navia)
	


Teilnehmergebühr: 5,00 € (direkt am Frauensporttag in bar zu zahlen)
	Angebot/Vereinsheim
	Wunsch und Uhrzeit
	Meine Telefonnummer:

	Einzelmassagen

Praxis Christina Lein
	
	


· Die Massagen dauern pro Anwendung 20 Minuten und werden halbstündlich angeboten; Termine: 10:30 Uhr, 11:00 Uhr, 11:30 Uhr, 12:00 Uhr, 13:30 Uhr, 14:00 Uhr, 14:30 Uhr und 15:00 Uhr

Kosten pro Anwendung: 15,00 € (direkt am Termin zu zahlen)
Ich melde mich verbindlich zur Teilnahme am Frauensporttag an:

Vorname, Name _______________________________________

Adresse: _____________________________________________

Vereinsmitglied (bitte ankreuzen): 
ja               nein 

______________, den _____________

______________________








(Unterschrift)
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Komm mit – bleib fit !

         Frauensporttag des SC Hemmoor

         am Samstag, den 25.10.2014

          von 10:00 Uhr bis 16:00 Uhr

           Sporthalle Am Gymnasium

Hallo liebe Frauen,

der SportClub Hemmoor veranstaltet erstmals einen Frauen-sporttag.

Es werden aktuelle und neue Trendsportarten in Workshops vorgestellt: Aroha, Tabata und Bokwa – dazu wird auch noch eine Schnupperstunde Yoga angeboten.

Weiter im Angebot steht ein Kurs ‚Selbstverteidigung für Frauen‘ und es wird für Spaß und Bewegung beim Hallenhockey und Zumba gesorgt.

Wer nun neugierig geworden ist „kommt mit und bleibt fit“ – bitte meldet Euch bis zum 18.10.2014 mit dem beiliegenden Anmeldebogen bei uns an.
Anmeldungen sind an den: SportClub Hemmoor, Am Schulzentrum 10, 21745 Hemmoor, zu senden.

Es wird eine Teilnehmergebühr in Höhe von 5,00 Euro erhoben; für die Mittagsverpflegung sorgen die Teilnehmerinnen bitte selbst – nachmittags gibt es im Vereinsheim Kaffee und Kuchen.

Wir freuen uns auf Euch!       
SC Hemmoor, Turnabteilung      [image: image3.jpg]



Allgemeine Informationen zu den angebotenen Workshops

Aroha ist ein effektiver und unkomplizierter Gesundheitskurs im ¾ Takt und besteht aus einem Mix aus Haka (neuseeländischer Kriegstanz der Maoris mit ausdrucksstarken Bewegungen), traditionellem Kung Fu-Fighting und Elementen des Tai-Chi. Es werden das Gesäß, die Oberschenkel und der Bauch gefestigt. Es geht hier um die Bewegung an sich – man braucht keine Vorkenntnisse und kann in jedem Alter Aroha erlernen.
Bokwa ist anders, als vergleichbare Trainingsmethoden; es ist kein wirkliches Tanz-Workout - es gibt keine Choreographie und keine Zählschritte. Die Teilnehmer steigen Buchstaben und Zahlen mit ihren Füßen, während sie sich zusammen zur Musik bewegen. Jeder kann es machen. Wenn man sich bewegen  und buchstabieren kann, dann kann man auch Bokwa. 

Tabata ist ein hochintensives Intervall-Training. Es ist einfach, aber äußerst effektiv: von jeder Übung werden 8 Intervalle von je 20 Sekunden durchgeführt, zwischendurch gibt es jeweils eine 10-sekündige Pause. Ziele beim Tabata-Training können eine bessere Ausdauer (Intervalle mit Sprints), ein erhöhter Stoffwechsel (Kniebeugen, Seilspringen) oder mehr Kraft (Crunches, Liegestütze) sein. 

Hockey ist ein mit Hockeyschlägern auszuführendes Torspiel, das auf Rasen (heutzutage vorwiegend auf Kunstrasen) als Feldhockey und in der Halle als Hallenhockey gespielt wird. Hockey ist seit 1908 olympische Sportart. Bei dem angebotenen Hallenhockey steht Bewegung und Spaß an erster Stelle!
Allgemeine Informationen zu den angebotenen Workshops

Zumba ist eine Mischung aus Aerobic und überwiegend lateinamerikanischen Tanzelementen. Zumba arbeitet dabei jedoch nicht mit dem Auszählen von Takten, sondern folgt dem 
Flow der Musik. Die Lieder stammen aus unterschiedlichen Musikstilen; die Musik und die Tanzschritte kommen unter anderem aus den folgenden Stilen: Salsa, MerengueMambo, , Flamenco, Cha-Cha-Cha, Tango, Samba, etc. Die Tanzschritte des jeweiligen Musikstiles werden innerhalb der Choreografie 

mit Aerobic-Elementen (z. B. Kniebeuge, Ausfallschritt) verbunden, um den Belastungsgrad zu steigern.

Yogaübungen verfolgen heute zumeist einen ganzheitlichen Ansatz, der Körper, Geist und Seele in Einklang bringen soll. Eine solche kombiniert Asanas, Phasen der Tiefenentspannung, Atemübungen sowie Meditationsübungen. Die Ausübung der Asanas soll das Zusammenspiel von Körper, Geist, Seele durch einen kontrollierten Atem und Konzentration verbessern. Angestrebt wird eine verbesserte Vitalität und gleichzeitig eine Haltung der inneren Gelassenheit. Schnupperstunde – lasst Euch überraschen!
Selbstverteidigung für Frauen

Mich verteidigen? Kann ich das überhaupt? Ja, Frau kann!!

Wir erproben einfache und schnell erlernbare Abwehr- und Verteidigungstechniken, üben uns in Selbstbehauptung, Wahrnehmung der Umgebung und des eigenen Körpers. Danach seid ihr keine Kampfsportprofis, aber bekommt  einen ersten Eindruck, wie es gehen kann. Einfach mal ausprobieren und zuschlagen lernen. 

Sportliche Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

