Hallo liebe Sportfreunde,

der diesjahrige Frauen-Power-Tag findet in der Hans-Hein-

rich-Sievert Halle, Holstenstr. 10, 23701 Eutin staitt.

Wir vom KSV-Ausschuss "Frauen im Sport" haben fiir euch

ein abwechslungsreiches Programm zusammengestellt.

Egal wie alt ihr seid! Stellt euer persénliches
Bewegungsprogramm zusammen.

Sport ist vielseitig! Wir freuen uns auf euch!

Anmeldung:

Eine Beschreibung der Workshops befindet sich

auf der Vorder- und Rickseite dieses Faltblattes.

Fur die Anmeldung ist das Ausfillen der tabellarischen
Ubersicht erforderlich, auf deren Riickseite noch die per-

sonlichen Daten eingetragen werden missen und dann ab-

schicken!

Die Anzahl der Teilnehmerinnen in den Workshops ist be-
grenzt, daher entscheidet die Reihenfolge der Anmeldun-
gen Uber eine Teilnahme an den ausgewahlten Work-
shops.

Bitte fiir die Kurse Yoga, Poweryoga, Qigong Socken und
Wolldecke mitbringen.

Hinweis zum Ausfullen der Anmeldung:
In die schmalen Spalten den gewilinschten Workshop mit
der Zahl 1, den Alternativwunsch mit der Zahl 2 versehen.

Anmeldeschluss:

Teilnehmergebihr:
Jugendliche bis 17 Jahren: 10 Euro
Erwachsene ab 18 Jahren: 20 Euro

01. September 2020

inkl. Kaffee, Kekse, Obst in der Mittagspause.
(Bezahlung nach Rechnungseingang)

Wir mdchten Mull vermeiden und bitten jeden Teilneh-
mer, einen Becher mitzubringen

KAHA® heil3t Gibersetzt aus der Sprache der Maori
"energiegeladen". Es ist inspiriert vom Taiji, Kung Fu,
dem Haka und dem klassischen Yoga. Langsam und
flieRend geht eine Bewegung in die andere Uber, so-
dass eine gesunde Balance zwischen Beweglichkeit
und Stabilitéat des Korpers zu spuren ist. Simone
Jakobides

Brasil® mit dem Stuhl

Mit handlichen Brasils® wird die Tiefenmuskulatur ge-
zielt beansprucht. Durch das Hin- und Herschiitteln akti-
vieren wir die Muskulatur Anett Virsnitis

Indoor Cycling ist ein Radsporttraining mit Herzfrequenz
orientiertem Training. Motivierende Musik und eine mit-
reiBende Gruppendynamik schaffen Begeisterung und
SpaR.

Marco Will

SUP: Stand up paddling, auch Stehpaddeln genannt, ist
eine Wassersportart, bei der der Sportler aufrecht auf ei-
ner Art Surfbrett steht und mit einem Stechpaddel pad-
delt. DLRG Eutin

Laufen interessant gestalten wir haben die Chance,
verschiedene Schwerpunkte zu setzen und damit gezielt
zu trainieren — sei es gesamtheitlich oder gezielt auf Lauf-
technik. Thelse Schilling

Aquagymnastik im Wasser ist besonders gesundheits-
forderlich. Die Muskulatur wird durch die Auftriebskraft
des Wassers bei gleichzeitiger Entlastung des Stiitz- und
Bewegungsapparates gekraftigt. Martina Oldach

Rudern gehdrt zu den wenigen Sportarten, die nahezu

alle Muskelgruppen beanspruchen und gleichzeitig Aus-

dauer und Koordination, Herz und Kreislauf trainieren.
Germania Ruderverein Eutin

Orientalischer Tanz istim Trend. Orientalische Musik ist
faszinierend und der Tanz kann kérperlich und seelisch
helfen. Petra Berlitz

Bollywood Tanz Als Bollywood-Tanz bezeichnet man
Modetanze und Partytéanze, die sich an die Tanzeinlagen
indischer Filme anlehnen. Petra Berlitz

Selbstverteidigung fiir Frauen Eine sinnvolle Kombina-
tion von Fitness- und Selbstverteidigungstechniken.
Selbstbewusst reagieren in bedrohlichen Situationen.
Anfangliches Partnertraining schult das Gleichgewicht
und die Koordination. Tobias Kéhncke

Ruckenfit

Das Beste fiir deinen Riicken: Du lernst, deine Muskula-
tur gezielt zu kraftigen, deine Haltung zu verbessern und
Verspannungen sanft zu l6sen — fir spirbar mehr Be-
weglichkeit und Wohlbefinden! Ina Rubbe
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Bei einer Teilnahme an der Veranstaltung

erklare ich mein Einverstandnis der Ver-
wendung der fotografischen Aufnahmen

Kreissportverband Ostholstein

Power Yoga ist ein dynamischer und kraftigender Yoga-
Stil. Er hilft dem modernen Menschen, Gber seinen Kor-
per Zugang zu sich zu finden, klarer und ruhiger zu wer-
den und so mehr Energie, Lebendigkeit und Freiheit zu
schenken. Martina Oldach

Yoga fur alle ist Meditation in Bewegung. Jeder kann
mitmachen, unabhangig von der individuellen Beweg-
lichkeit und Fitness. Martina Oldach

Pilates, Harmonische und ineinander Gibergehende Be-
wegungen filhren durch eine Auswahl von Pilatesiibun-
gen und werden ergénzt durch Impulse aus Yoga, Wor-
kout und mehr. Du erhéltst einen Einblick in ein sanftes
und beliebtes Training fur Kérper, Geist und Seele.
Claudia Heller

Pilates mit Ring, Mit diesem kurzen Pilates Workout
trainierst du deinen Riicken, deine Beweglichkeit und
Haltung. Die einfachen Ubungen mit den Kleingeréten
sind perfekt fir Anfanger, die ihr Training erweitern wol-
len und was Neues ausprobieren wollen. Anett Virsnitis
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Workout mit Theraband

Ubungen zur Kraftigung der Bauch - , Bein - , Riicken -
und Po - Muskulatur werden durch den Einsatz des
Therabandes optimiert. Claudia Heller

Flexi - Bar meets Faszien, Stretch & Relax -
Zwei unterschiedliche Schwerpunkte schlieRen einen
ereignisreichen wie vielleicht intensiven Tag ab. Ein
Flexi - Bar - Workout bewegt durch den ersten Anteil
dieser Einheit; ein fasziales Training, Stretch & Relax
runden ab.

Claudia Heller

Step-Aerobic
Erhalte frische Inspirationen, Mdéglichkeiten, Ideen und
Kniffe fir Deine Step - Stunden. Eine tolle Finale - Cho-
reographie setzt den Abschluss dieser Einheit.

Claudia Heller

Qigong Hier wird die Lebensenergie Qi uber Atmung,
Aufmerksamkeit sowie uUber Koérperhaltung und Bewe-
gung gestarkt und harmonisiert. Nicole Scharbau

Capoeira verbindet Kampf, Bewegung, Tanz, Musik und

Akrobatik zu einer interessanten Bewegungskunst die

einst von den Sklaven in Brasilien entwickelt wurden.
Vera Hiffermann

Spiele am Strand. Kennst Du Spikeball oder Discgolf?
Spiel mit uns. Regina Kéhn

Strong by Zumba® ist ein HIIT-Training, welches syn-
chron zur Musik ablauft. Das heil3t, jeder Schlag, jeder
Tritt und jeder Squat ist synchron mit der Musik. AuRRer-
dem gibt es drei verschiedene "Level", sodass fur jeden
die passende Intensitat dabei ist. Lass dich von der Musik
mitreifen und komm ordentlich ins Schwitzen.

Justin Cziommer

Mach mit bleib fit

Frauen-
Power-1a

Am Sonnabend
19. September 2020
8.30 bis 16.30 Uhr

Hans-Heinrich-Sievert-Halle
HolstenstralRe 10
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Veranstalter:
Frauenausschuss des
Kreissportverbandes

Ostholstein







