= _
FrauenSportTag LandesSportBund - _
Niedersachsen e.V. Sportregion

Samstag, 16. September 2023 | 09:30- 15:30 Uhr
Sporthalle | Bewegungsrdume | Sportplatz
Grundschule Wagenfeld | Branntweinsweg 26, 49419 Wagenfeld

Diepholz-Nienburg

AKT'V FU R VERE'N E _ im LandesSportBund Niedersachsen e. V.

STARK FUR DEN SPORT!
Teilnahmegebiihr: 15,00€ inkl. Sportangebote, Mittagsimbiss und Getranke

(Einzug per SEPA-Lastschrift)

Anmeldung: Online unter www.ksb-diepholz.de/frauensporttag/ (siehe auch
QR-Code) | per E-Mail oder telefonisch (Kontaktdaten siehe unten)

Anmeldeschluss: 09. September | Die Teilnahmezahl ist begrenzt,
Platzvergabe nach Eingang der Anmeldung.

Kurseinteilung: Wir versuchen die Wiinsche zu beriicksichtigen, die
Kurseinteilung wird vorher per E-Mail verschickt und hangt vor Ort aus. Bei
schlechtem Wetter informieren wir Sie rechtzeitig iber Alternativen.

Anerkennung Lizenz: Der Frauensporttag kann mit 5 LE zur Verlangerung
der UL-C-Breitensport-Lizenz anerkannt werden.

Kleidung: Bitte bringen Sie Sportkleidung, Jacke zum Driiberziehen,
Hallenschuhe, Wasser und eine Sportmatte, falls vorhanden, mit (ggf.
Sportschuhe fiir DrauBen, wenn ein Sportangebot drauBen gewahlt wird).

Kontakt:

Sportregion Diepholz/ Nienburg | KSB Diepholz e.V.

Herrlichkeit 200 2

27257 Affinghausen CZ,USEFDBIEFBH

kennenlernen
‘ mifmacﬁen
L —————

Homepage: www.ksb-diepholz.de
E-Mail: info@ksh-diepholz.de
Telefon: 04247-97130

Sa., 16. September

Datenschutzhinweis: Die Anmeldedaten werden unter Beriicksichtigung des .

Datenschutzes elektronisch gespeichert. be' m TUS Wagenfeld
Der Druck erfolgt aus Mitteln Wir bedanken uns beim Sportverein .
der Finanzhilfe des Landes TuS Wagenfeld, den Referentinnen Bran ntWBmSWBQ 26, 4941 9 Wagenfeld
Niedersachsen. und den Sponsoren!

= /Kreis ortBun . .
Niedersachsen @ﬂﬂﬁ’m"“"‘ Cnienglz i 0930'1 530 Uhr
%
_u

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn




Liebe Frauen,

die Sportregion Diepholz-Nienburg ladt in Zusammenarbeit mit dem TuS
Wagenfeld und dem LandesSportBund Niedersachsen alle Frauen ab 16
Jahren am 16. September 2023 zum Frauensporttag ein. Eine Mitgliedschaft
im Verein ist nicht notwendig.

Wir wollen uns an dem Tag sportlich aktiv bestatigen- egal ob als
Neueinsteigerin, Sportmuffel oder bereits Aktive.

Es kdnnen aus verschiedenen tollen Angeboten vier Praxisphasen gewdéhlt
werden. Die Teilnahmegebihr fiir die Veranstaltung betrdgt 15,00€. Hierin
sind Sportangebote, ein Mittagsimbiss und Getranke enthalten.

Dieser Tag wird von Frauen fiir Frauen gestaltet und ist offen fiir alle Frauen
mit und ohne Migrationshintergrund. Jede kann unabhdngig von ihrer
Beweglichkeit und ihrem sportlichen Leistungsvermdégen an diesem Tag das
passende Sportangebot finden.

Machen Sie mit, melden Sie sich bis zum 09. September 2023 an und
verbringen Sie mit uns einen Tag mit sportlicher Bewegung, Begegnung,
Entspannung und SpaB. Wir freuen uns auf Sie!

Ablauf:
ab 09:00 Uhr Empfang
09:30 Uhr BegriiBung & Organisatorisches

09:45-10:45 Uhr Praxishlock 1

11:00-12:00 Uhr Praxishlock 2
12:00-13:00 Uhr Mittagspause
13:00-14:00 Uhr Praxishlock 3
14:15-15:15 Uhr  Praxishlock 4

ab 15:15 Uhr

Gemeinsamer Abschluss

( PROGRAMM & WORKSHOPS

)

Aus jedem Praxisblock kann ein Kurs gewéhlt werden.

Praxisblock 1
Workout 4 U

Stepkombi (Einsteiger)
Drums Alive ®

Kraft & Dehnen
PhysioFit

Walk & Work (Outdoor)

Praxisblock 2
Workout 4 U

Stepkombi (Fortgeschritten)

Fit mit dem Miniband

Koordinations- und Stabilitatstraining
Progressive Muskelentspannung
Jumping (Einsteiger)

PhysioFit

Walk & Work (Outdoor)

Praxisblock 3
TriloChi ®

Hula Fitness
Zumba Fitness ®
Qigong ®
Autogenes Training

Fit for Family - Bewegungshaltestellen
(Outdoor)

Angebote im Stadion: Sportabzeichen-
Abnahme & Schnupper-Tennis (Outdoor)
Vortrag: Fasten...ist etwas Wunderbares

Praxisblock 4
Teamplay mit Ball

Stretch & Relax

Zumba Gold ® (Einsteiger)

Qigong ®

Fantasiereise & Entspannungsgeschichte

Angebote im Stadion: Sportabzeichen-
Abnahme & Schnupper-Tennis (Outdoor)
Vortrag: Gesund sein - Gesund werden -
Gesund bleiben

Marie Sophie Korte
Nicole Detering

Andrea FeuB
Ann-Christin Mandviwala
Siska Hagelmann

Helena Hackemeier

Marie Sophie Korte
Nicole Detering

Andrea Feu

Ann-Christin Mandviwala
Sabine Haasler

Conny Bockhop-Lohmeier
Siska Hagelmann

Helena Hackemeier

Andrea Feuf3

Marie Sophie Korte
Kerstin Steinkamp

Siska Hagelmann

Sabine Haasler

Conny Bockhop-Lohmeier

Iris Symkenberg &
Gina Thiry
Brigit Rohlfing

Marie Sophie Korte
Andrea Feuf3

Kerstin Steinkamp

Siska Hagelmann

Conny Bockhop-Lohmeier

Iris Symkenberg &
Gina Thiry
Birgit Rohlfing

Genauere Informationen zu den Angeboten finden Sie unter www.ksbdiepholz.
de/frauensporttag/ oder auf dem QR-Code auf der nachsten Seite.

Anderungen im Sportangebot vorbehalten.
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