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DAS ANGEBOT
Verschiedene Fitness- und Bewegungsangebote für alle, 
die Lust haben, diese zwanglos und in lockerer Atmosphäre 
auszuprobieren.

Diese Angebote werden von qualifi zierten Übungsleiter/-innen
und Trainer/-innen betreut. Die Veranstaltung richtet sich 
an Personen der zweiten Lebenshälfte, die ein vielfältiges 
Angebot in geschützten Bewegungsräumen ausprobieren 
möchten. Dieses Ziel verfolgen die AOK – Die Gesundheits-
kasse für Niedersachsen und der LandesSportBund Nieder-
sachsen mit ihrem Projekt „Aktiv & gesund älter werden“.

ALLGEMEINE INFOS
Veranstaltungsbeitrag:
12,– EUR inkl. Mittagessen mit kalten Getränken, 
Kaffee und Kuchen (ab 14.30 Uhr).
Die ersten 100 Anmeldungen erhalten ein T-Shirt
(Größen nach Verfügbarkeit).

Abmeldung:
nur schriftlich bis zum 10. März 2023. 
Bei Abmeldungen nach diesem Datum wird der 
Veranstaltungsbeitrag einbehalten. 
Ausnahme: im Krankheitsfall mit ärztlicher Bescheinigung.

Veranstaltungsort:
Sportschule Emsland 
Schlaunallee 11a
49751 Sögel

Informationen und Kontakt:

Sportschule Emsland im KreisSportBund Emsland e.V.
Schlaunallee 11a
49751 Sögel

Tel. 05952 940-103
Fax 05952 940-105
Mail mail@sportschule-emsland.de
Web www.ksb-emsland.de
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Anmeldung 
bis zum 

10. März 2023

gefördert durch:

Sögel | Samstag, 18. März 2023

Die Förderung erfolgt aus Mitteln der 
Finanzhilfe des Landes Niedersachsen.



ANMELDUNG
Bitte die Anmeldekarte heraustrennen, ausfüllen und zurücksenden.
Anmeldeschluss: 10. März 2023

Weitere Hinweise zur Anmeldung siehe Rückseite.
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Fachvortrag
Füße gut, alles gut! – Einfluss 
unserer Füße auf Gesundheit, 
Mobilität und Lebensqualität – Wer 
denkt schon darüber nach, welche Last 
wir unseren Füßen jeden Tag zumuten? 
Sie tragen uns im Laufe unseres Lebens 
rund 130 000 Kilometer weit, also etwa 
dreimal um die Erde. Damit sind die Füße 
die meist beanspruchtesten Teile unseres 
Körpers. Wie beeinflussen unsere Füße 
unsere Gesundheit, Mobilität, und 
Lebensqualität?
Dr. rer. medic. Arne Nagel (Sport- und 
Bewegungswissenschaftler) 

Allgemeine Fitness  – Ein Mix aus 
Koordination, Gleichgewicht, Dehnung, und 
Übungen auf der Matte.
Agnes Biesenbaum

Teppich Curling – Mal wieder Lust auf 
Bewegung? Teppich-Curling ist eine aus 
Skandinavien stammende Sportart, die für 
Jung und Alt gleichermaßen geeignet ist. 
Sie führt uns nicht aufs Glatteis, sondern 
auf den Teppich. Ziel ist es, die eigenen 
Curls so zu spielen, dass sie möglichst nah 
zur Mitte auf dem Zielkreis stehen. Gewon- 
nen hat die Mannschaft, die am Ende des 
Spiels die meisten Punkte hat. Dabei ist es 
durchaus erwünscht, dass die Curls der 
gegnerischen Mannschaft aus dem Ziel-
kreis weggestoßen werden.
Inge Brand

Boule – Boule ist eine Kugelsportart 
mit viel Spaß und Aktion. Bitte warme 
Kleidung mitbringen! 
N.N

Autogenes Training – Das autogene 
Training stellt eine Form der Selbsthypnose 
dar, die ein Umschalten der körperlichen, 
vegetativen Funktionen (wie z.B. 
Durchblutung, Pulsschlag, Atmung) in 
einen Ruhezustand zur Folge hat.
Siegfried Langen

Hockergymnastik – Koordinations- und 
Gleichgewichtsübungen, Dehntechniken 
sowie Übungen zur Verbesserung der 
Konzentration und Merkfähigkeit.
Sabrina Büter

Drums Fit – Trommeln auf Pezzi- 
Bällen, verbunden mit einfachen Aerobic-
Schritten, gewürzt mit rhythmischer 
Musik, ergeben eine ausgelassene 
Fitness-Stunde.
Kerstin Klus

Zumba® Gold – Perfekt für aktive ältere 
Erwachsene werden die beliebten Original- 
Bewegungen mit geringerer Intensität 
angeboten. Im Workshop werden einfache 
Zumba® Choreographien, die sich vorrangig 
auf die Verbesserung von Gleichgewicht, 
Bewegungsumfang und Koordination 
konzentrieren, umgesetzt.
Sonia Chabchoub

Bogenschießen – Ein Einsteiger 
Workshop für alle, die den Bogensport 
ausprobieren möchten. Wie halte ich 
den Bogen? Welche Körperhaltung ist 
die richtige? Worauf muss ich achten? 
Welche Sicherheitshinweise gibt es zu 
berücksichtigen?
Wilfried Rolfes

Alle Angebote werden in der Intensität an die Teilnehmerinnen und Teilnehmer angepasst.

PROGRAMM

Eintreffen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer / Anmeldung

Begrüßung

Uhrzeit Programm

8.45

9.00

Fachvortrag ,,Füße gut, alles gut! – Einfluss unserer Füße auf Gesundheit, Mobilität und Lebensqualität” 
Dr. rer. medic. Arne Nagel (Sport- und Bewegungswissenschaftler) 

9.15
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A Durchgang der Bewegungsangebote

	 	  1.2 Teppich Curling 1.3 Boule  1.4 Zumba® Gold10.30–

11.15
 1.5 Bogenschießen  1.6  Autogenes Training 1.7 Hockergymnastik 1.8 Drums Fit

B Durchgang der Bewegungsangebote

2.1 Allgemeine Fitness 2.2 Teppich Curling 2.3 Boule  2.4 Zumba® Gold        11.30–

12.15
2.5 Bogenschießen 2.6 Autogenes Training  2.7 Hockergymnastik 2.8 Drums Fit   

Mittagessenab 12.30

C Durchgang der Bewegungsangebote

3.1 Allgemeine Fitness 3.2 Teppich Curling 3.3 Boule  3.4 Zumba® Gold         13.30–

14.15
3.5 Bogenschießen 3.6 Autogenes Training  3.7 Hockergymnastik 3.8 Drums Fit

gemeinsamer Abschluss mit Kaffee und Kuchenab 14.30

�
NOTIZEN


