AGIL - Aktiv und Gesund in der
2. Lebenshailfte

Programm

,Ob mit den Enkeln zum Schwimmen, mit den Freunden
zum Hockey oder mit den Kolleginnen oder Kollegen
nach Feierabend ein paar Runden durch den néchsten
Park ,walken und talken’: In jedem Alter sind die
Méglichkeiten, Sport zu treiben, vielfaltig.”

Warum ist ,Sporttreiben’ im Alter so wichtig?
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Die Lebenserwartung steigt kontinuierlich an und dabei
verandert sich auch das Altersbild: Wo man es sich
friiher im Ruhestand bequem machte, ist fiir die Alteren
heute Aktivitdt und Engagement angesagt.

Aktuelle wissenschaftliche Untersuchungen belegen,
dass regelmaRige  korperliche  Aktivitdt  eine
Verbesserung der  korperlichen und  geistigen
Leistungsfahigkeit bewirkt und Krankheiten im Alter
vorbeugt bzw. bestehende Krankheiten positiv
beeinflussen kann.

Bewegung, Spiel und Sport fordern daher auch gerade
bei alteren Menschen die allgemeine Fitness, die
Selbststandigkeit und die Lebenszufriedenheit.

Dabei ist es nie zu spat anzufangen. Durch regel-
maRige Bewegung kann in jedem Alter die kérperliche
Leistungsfahigkeit verbessern werden.

bis 09:00 Uhr
09:00 Uhr
09:15 Uhr

Anreise und Anmeldung
Begriiung

erster Workshop-Durchlauf
Workshop 1: Fit von Kopf bis FuR—
Brainwalking Referentin: Tina Pfitzner
Workshop 2: Futsal — Fuf3ball einmal
anders Referent: Andreas Béhme
Workshop 3: Skikes — dynamisch,
gesund und sicher Referent: Andreas
Gescheidle

Workshop 4: Aikido - seelische und
korperliche Selbstsicherheit Referent:
Ahmet Zich

10:45 Uhr Kaffeepause
11:00 Uhr zweiter Workshop-Durchlauf
Workshop 1: Fit von Kopf bis FuR—
Brainwalking Referentin: s.o.
Workshop 2: Speedball - das etwas
andere Ballspiel Referent: Andreas
Bohme

Workshop 3: Skikes — dynamisch,
gesund und sicher Referent: s.o.
Workshop 4: Aikido — seelische und
korperliche Selbstsicherheit Referent:
S.0.

Mittagspause

dritter Workshop-Durchlauf
Workshop 5: Tai Chi - Meditation in
Bewegung Referent: Olaf Gallus

12:30 Uhr
13:15 Uhr

Workshop 6: Shiatsu - Entspannt in die
2. Lebenshalfte Referentin: Antje
Steuer
15:00 Uhr gemeinschaftliches Fitballtrommeln
Referentin: Tina Pfitzner

15:45 Uhr Verabschiedung

Programmanderungen vorbehalten!

Bitte trennen Sie lhre Anmeldung hier ab und senden sie bis zum 04.06.2010 an Joachim Staffeldt zurlck!

Hiermit melde ich mich verbindlich fiir folgende Workshops an:

2. Wahl Workshop

1. Wahl Workshop

erster Workshop-Durchlauf:

09:15 Uhr — 10:45 Uhr

zweiter Workshop-Durchlauf:
11:00 Uhr bis 12:30 Uhr

dritter Workshop-Durchlauf:
13:15 Uhr — 14:45 Uhr

Unterschrift:




per Fax: 0512122681

per Email: ksblehrarbeit@t-online.de Hintergrund

Der LandesSportBund Niedersachsen beteiligt sich an
dem Bundesprojekt ,Bewegungsnetzwerk 50 plus® des
Deutschen  Olympischen  Sportbundes mit dem
landesweiten Modell ,Strategieentwicklung zum Ausbau
von Sport- und Bewegungsangeboten fiir Altere in UL-FortbiIdung
kommunalen Netzwerken®. im Bewegungsnetzwerk 50plus

Gemeinsam mit Gesundheits- und  Senioren-
organisationen und Sportvereinen will der LSB erproben,

wie sich die Zahl aktiver Alterer in den Gemeinden und u
Kommunen steigern Iasst. AG I L v 3 Aktlv

Der LSB fithrt hierzu eine UL-Fortbildung, eine

Ideenwerkstatt/ Netzwerkveranstaltung  sowie - u n d G es u n d I n

gemeinsam mit dem KSB Hildesheim und den ortlichen

Sportvereine - einen so genannten AGIL(Aktiv In der 2. d 2
Lebenshalfte)-Erlebnissporttage durch. e r u

Organisatorisches L b h "s lft
Der Lehrgang wird mit 8 LE als Fortbildung zur e e ns a e
Verlangerung der UL C Lizenz anerkannt. Sport_ u nd
Kosten

Bewegungsangebote fur
Die Kosten Ubernimmt der KSB Hildesheim sowie der . .
LSB Niedersachsen. die Generation 50plus

Anmeldung und Information
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