B [ and® Frauen

LandFrauenverband Wurttemberg-Baden e.V.




lhre Ansprechpartnerin:

Aylin Bergemann

Bildungsreferentin fur

Gesundheit und Bewegung

Tel. 0711-249927-23

Mail: bergemann@landfrauen-bw.de



Termin: Samstag, 23. Juli 2022

Beginn: 8.15 Uhr  Anreise, Brezelfrihstiick mit Kaffee und Tee
9.00 Uhr gemeinsamer Auftakt im Festsaal

Ort: Festhalle und Sporthalle Althitte,
Am Brunnen 10
71566 Althutte

Anmeldebedingungen
Verbindliche Anmeldung schriftlich (Post, Fax oder E-Mail)
mit dem vollstandig ausgefullten Anmeldeformular bei:

Bildungs- und Sozialwerk des LandFrauenverbandes
Woirttemberg-Baden e. V.

Coretta Albrecht

OlgastraBBe 83

70182 Stuttgart

Fax: 0711 248927-50,

E-Mail: anmeldung@landfrauen-bw.de

e @Gaste sind willkommen.

e Die Vergabe der Workshops erfolgt nach dem Eingangsdatum der An-
meldung. Maximal finf verschiedene Workshops kénnen ausgewahlt
werden. Jeder Workshop hat eine Kennzahl (siehe Stundenplan). Bitte
bei der Anmeldung die Kennzahl des ausgewahlten Workshops ein-
schlieBlich einer Alternative eintragen.

¢ In den Teilnahmegebuhren sind folgende Leistungen enthalten:
Brezelfriihstiick mit Kaffee und Tee, Teilnahme an Workshops entspre-
chend dem Tagesprogramm, eine Tasche mit den Teilnahmeunterlagen.

Als Mitglied erhalten Sie zusatzlich (mit der Anmeldeeingangsbestati-
gung) einen Gutschein Uber 20% Rabatt auf ein JAKO Funktionsshirt
mit dem LandFrauenlogo.

Bestellen kénnen Sie das T-Shirt Gber den JAKO-LandFrauen-Shop (In-
formationen befinden sich auf dem Gutschein).

e Anmeldungen, die bis einschlieBlich 25. Juni 2022 eingehen, erhalten
einen Frihbucherpreis, der Normalpreis gilt ab 26. Juni 2022.



Wir behalten uns Programmanderungen sowie den Einsatz anderer Re-
ferentinnen vor. Sollte das Bildungs- und Sozialwerk des LandFrauen-
verbandes Wirttemberg-Baden e.V. aus Griinden, die es zu vertreten
hat, die MaBnahme nicht durchflhren, so beschranken sich die Anspri-
che der Teilnehmerinnen — auBBer im Falle von Vorsatz und grober Fahr-
lassigkeit — auf die Ruckerstattung der TeilnahmegebUhr. Das Bildungs-
und Sozialwerk des LandFrauenverbandes Wirttemberg-Baden e.V.
haftet grundsatzlich nur fur Vorsatz und / oder grobe Fahrlassigkeit.
Weitere Anspriche sind ausgeschlossen. Der Veranstalter Gbernimmt
keine Haftung bei Verlust von personlichen Sach- und Wertgegenstan-
den.

Anmeldeeingangsbestatigung
Nach Eingang der verbindlichen Anmeldung erhalten Sie eine Anmel-
deeingangsbestatigung.

Teilnehmerinnneninformation

Circa zehn Tage vor Beginn der Sportconvention erhalten Sie eine Teil-
nehmerinneninformation mit Bestatigung der gebuchten Workshops,
des Mittagessen und des Skriptebuchs, sowie der Mandatsreferenz-
nummer fur die Abbuchung der TeilnahmegebUhren.

Sofern wir lhren Teilnahmewunsch aus Kapazitatsgrinden nicht be-
rucksichtigen kénnen erhalten Sie eine entsprechende Information.

Teilnahmebescheinigung
Eine Teilnahmebescheinigung erhalten Sie bei der Veranstaltung.

Riicktritt

Jeder Rucktritt muss grundsatzlich schriftlich erfolgen. Bei Stornie-
rung bis einschlieBlich 1. Juli 2022 wird eine Bearbeitungsgebihr von
15,00 Euro erhoben. Danach ist eine Stornierung nicht mehr moglich.
Bei Nichtteilnahme wird die Teilnahmegeblhr nicht zurlckerstattet.
Krankheitsbedingte (auch durch arztliches Attest bescheinigte) Absa-
gen / Stornierungen entbinden die Teilnehmerin nicht von der Beglei-
chung der Stornierungsgebuhr. Kosten, die von Dritten auf Grund einer
Abmeldung / Absage durch die Teilnehmerinnen entstehen (z.B. Befor-
derungskosten) und die oben genannten Ausfallgebthren Ubersteigen,
werden der Teilnehmerin in Rechnung gestellt. Ricklastschriftgebih-
ren werden in Rechnung gestellt.

Mittagessen
Es wird ein warmes Mittagessen angeboten (bitte bei der Anmeldung
entsprechendes ankreuzen). Kosten fur Mittagessen: 10 Euro / Essen



Gebiihren

Frihbucherpreis bis Normalpreis ab
25. Juni 2022 26. Juni 2022
Mitglied * Nichtmitglied Mitglied* Nichtmitglied
50 Euro 65 Euro 65 Euro 80 Euro

* Preis nur fr Mitglieder im LandFrauenverband Wurttemberg-Baden e.V.

e Skriptebuch: 10 Euro in gedruckter Form
3 Euro in digitaler Form
Mittagessen: 10 Euro
Bei Umbuchungen fallt eine Bearbeitungsgebtihr von 10 Euro
an.

Bezahlung
Die Teilnahmegebuhren werden per Sepa-Lastschrift eingezogen. Dazu
bitte das Formular auf der Riickseite der BroschuUre ausfullen.

Datenschutzbestimmungen

Mit der Anmeldung erklart sich die Anmeldende damit einverstanden,
dass die Daten mittels EDV unter Beachtung des Datenschutzgesetzes
verarbeitet und innerhalb des LandFrauenverbandes Wurttemberg-Ba-
den e.V. und des Bildungs- und Sozialwerkes des LandFrauenverbandes
Warttemberg-Baden e.V. verwendet werden.

Einverstandniserklarung zur Ver6ffentlichung von Bildern und Daten
Wir weisen darauf hin, dass bei der Sportconvention Fotos gemacht
werden, die ggf. im Rahmen der Offentlichkeits- oder Bildungsarbeit
des LandFrauenverbandes Wdurttemberg-Baden e.V. veroffentlicht
werden koénnen. (Berichte im INFO-Magazin oder auf der Homepage,
Lehrvideos, etc.). Mit der Anmeldung erkléren sich die Teilnehmerinnen
damit einverstanden, dass Fotos oder Videos mit / von ihnen zu diesem
Zweck veroffentlicht werden.

Mitzubringen
Sportkleidung, Hallenschuhe und Sportschuhe fur draussen, Matte,
Handtuch, Getréanke

Skriptebuch

Eine Sammlung der Skripte der einzelnen Workshops ist zum Preis von
10 Euro in gedruckter Form oder flr 3 Euro in digitaler Form als PDF-Da-
tei erhaltlich (wird mit der TeilnahmegebUhr eingezogen).

Bitte beachten Sie:

Skripte in digitaler Form werden mit der Teilnehmerinneninformation
versendet.

Skripte in gedruckter Form gibt es am Veranstaltungstag nur auf Be-
stellung. Ein Kauf vor Ort ist nicht moglich!



Hinweis zu den Workshops:
Schwerpunkt

Damit der Inhalt der Fortbildung besser eingeschatzt werden
kann,
gibt es eine Klassifizierung der Fortbildung

(+) vorwiegend fur Altere
(++) far alle gut umsetzbar und einsetzbar
(+++) anstrengend und fur fitte Gruppen einsetzbar

Selbstverstandlich kann alles variiert werden und auf die BedUrf-
nisse lhrer Gruppen angepasst werden.

Mobility Trai- Durch dynamische und viele aktive Bewe-

ning (++) gungen mobilisieren wir Muskeln und Gelenke
Uber ihr gréBtmogliches Bewegungsausmald
und kénnen dabei trotzdem individuelle Gren-
zen beachten. Wir arbeiten in den Bereichen
Schulter- und Haftgelenk sowie der Wirbelsau-
le und kénnen Uber diese Mobilisationen die
Koérperhaltung verbessern, Verspannungen lin-
dern und den Korper fit halten.

Referentin: Eva Breitschafter

smovey® PO- smovey® ist ein einzigartiges Bewegungsgerat,

WER (+++) welches aktives Training, Vibrations- und Ent-
spannungsanwendungen vereint!
smovey® Power sorgen flr einen intensiveren
Armschwung, schnellere, kraftvollere Bewe-
gungen und reaktive Muskelaktivitat. Mehr
Kugeln, mehr Gewicht, noch mehr Effekt! Ide-
al far Menschen, die sich so richtig auspowern
wollen!

Referentin: Susanne Kaller



Ein Workshop voller frischer Ideen und Impulse
far ein abwechslungsreiches Ganzkoérperwor-
kout mit dem Hula-Hoop-Reifen. Durch geeig-
nete Ubungen werden Kraft, Ausdauer, Koor-
dination und Beweglichkeit gefordert.

Referentin: Vera Kaulich

Lachyoga ist ein ganzheitliches Gesundheits-
training fur Kérper und Seele. Lachen wirkt sich
positiv aus auf Herz-Kreislauf genauso wie auf
die Psyche und andere Bereiche. In der Gruppe
starkt Lachyoga die Gemeinschaft und schafft
Verbindung. Lachyoga vereint somit physische,
psychische und soziale Aspekte.

Referentin: Doreen Federau

Die Hockergymnastik fur Sportliche! Wir nut-
zen den Stuhl als Ubungsgerat, um sowohl
Ausdauer als auch Kraft zu trainieren. Dabei
kimmern wir uns mit viel Elan um Beine, Arme
und Oberkérper und kommen dabei mit Spal3
ins Schwitzen.

Referentin: Eva Breitschafter

Das Training mit einer gerollten Matte ist sehr
effektiv und abwechslungsreich. Die Gymna-
stikmatte kann vielseitig eingesetzt werden; so
sind unterschiedliche Kursstunden fir Anfan-
ger und auch fur Fortgeschrittene moglich.

Referentin: Olga Hutka

Hula Hoop -
ein echter
“Allrounder”

(++)

Lachyoga (++)

Workout mit
dem Stuhl
(+++)

Riickentrai-
ning mit der
geroliten
Matte (++)



Fit-Mix mit
Alltagsmateri-
alien (++)

Mentales Trai-
ning: Mobil
sein, mobil
bleiben - im
Korper und im
Geist (++)

Intervall mit
Step (+++)

Slow Jogging
(++)

Nicht immer hat man die Mdglichkeit seinen
Fitness-Kurs in einer gut ausgestatteten Spor-
thalle durchzufthren. Doch auch in kleinen
Rédumen lassen sich mit geringem Aufwand
und dem Einsatz von verschiedenen Alltagsma-
terialien intensive Sportstunden gestalten und
durchfthren. Hier erhalten sie viele Ideen und
Anregungen fur effektives und zielgerichtetes
Ganzkdrpertraining, mit verschiedenen All-
tagsmaterialien wie bspw. Stdhlen, Flaschen,
Handtlchern und Pappstlcken.

Referentin: Vera Kaulich

Um das Potenzial voll ausschépfen zu kénnen,
brauchen unser Bewegungsapparat, unser
Herz-Kreislaufsystem und unser Gehirn moég-
lichst ein Leben lang vielfaltige Reize. Sie wol-
len gehegt, gepflegt und bewegt werden. Al-
lein schon Bewegung stimuliert das Wachstum
der neuronalen Netzwerke. Gepaart mit Koor-
dinations- und Denkaufgaben ergibt dies ei-
nen regelrechten Jungbrunnen fur das Gehirn.
Also — legen wir los mit kleinen, aber feinen
Ubungen!

Referentin: Heidrun Beck-Schulz

Ausdauer, Kraft und Stabilitat, darum geht es
in dieser Trainingseinheit am Stepbrett. Durch
den wechselnden Fokus der Ubungen macht
das Schwitzen noch mehr SpaB8 und bringt or-
dentlich Abwechslung in die Stunde!

Referentin: Eva Breitschafter

Slow Jogging ist ein besonders leichter, die Ge-
lenke schonender und gesunder Laufstil. Es ist
fir alle Menschen geeignet und besonders ide-
al, um muhelos Kalorien zu verbrennen, Uber-
gewicht zu verlieren und sogar geistig fitter zu
werden.

Referentin: Doreen Federau



Die etwas andere Kursstunde in der Aroha
Welt. Die Sticks sind zwei geschliffene Rund-
stdbe aus Holz und ca. 50 cm lang. Sie werden
in den Handen gehalten und in die typischen
Aroha Elemente eingebaut. Durch das Trai-
ning mit den Sticks kommt es zu einer héheren
Beanspruchung der Ruckenmuskulatur, die
Rhythmusfahigkeit sowie die koordinativen
Fahigkeiten werden geschult.

Referentin: Olga Hutka

Um das Potenzial voll ausschépfen zu kénnen,
brauchen unser Bewegungsapparat, unser
Herz-Kreislaufsystem und unser Gehirn moég-
lichst ein Leben lang vielfaltige Reize. Sie wol-
len gehegt, gepflegt und bewegt werden. Al-
lein schon Bewegung stimuliert das Wachstum
der neuronalen Netzwerke. Gepaart mit Koor-
dinations- und Denkaufgaben ergibt dies ei-
nen regelrechten Jungbrunnen fur das Gehirn.
Also — legen wir los mit kleinen, aber feinen
Ubungen!

Referentin: Heidrun Beck-Schulz

Ein Workshop voller frischer Ideen und Impulse
fur ein abwechslungsreiches Ganzkdrperwor-
kout mit dem Hula-Hoop-Reifen. Durch geeig-
nete Ubungen werden Kraft, Ausdauer, Koor-
dination und Beweglichkeit geférdert.

Referentin: Vera Kaulich

Das Handtuch als Trainingsgerat bietet immer
wieder die Moglichkeit fur umfangreiche Kraf-
tigung und Dehnung. Gerade die Schulterregi-
on profitiert von dieser Einheit, wobei wir den
gesamten Korper mit einbeziehen.

Referentin: Eva Breitschafter

Aroha Stick
(++)

Mentales Trai-
ning:

Mobil sein,
mobil bleiben -
im Korper und
im Geist (++)

Hula Hoop (++)

Training mit
dem Handtuch
(++)



Aroha (++)

Sturzprophyla-
xe mal anders!
(++)

Fit mit smo-
vey® auf dem
Stuhl (+)

Aroha ist ein effektiver und unkomplizierter
Gesundheitskurs im 3/4 Takt. Es finden stan-
dig wechselnde spannungsvolle und entspan-
nende Elemente statt. Aroha festigt GesaB3-,
Oberschenkel- und Bauchmuskulatur. Arm- und
Ruckenmuskeln werden ebenfalls beansprucht.
Die einfachen Bewegungsablaufe fihren zu in-
nerer Ausgeglichenheit, es werden verborgene
Energien freigesetzt und die Seele kommt zur
Ruhe.

Referentin: Olga Hutka

Ein tanzerisches Workout fur den ganzen Kor-
per: Fitness-Elemente fur Herz-, Kreislauf- und
Muskeltraining. Wir konzentrieren uns auf die
Verbesserung von Gleichgewicht, den Bewe-
gungsumfang und die Koordination. Die Musik
stammt hauptsachlich aus Lateinamerika.

Referentin: Aylin Bergemann

smovey® ist ein einzigartiges Bewegungsgerat,
welches aktives Training, Vibrations- und Ent-
spannungsanwendungen vereint!

Vor allem Senioren, die sich nicht mehr so gut
bewegen kénnen, haben sehr viel SpaB3 mit
der einfachen Handhabung der griinen Ringe.
Die Bauch- und Ruckenmuskulatur wird durch
regelmaBiges Training gestarkt. Ob leichtes
Schwingen im 34 Takt oder aber gezielte Ubun-
gen zur Stabilitat und Muskelaufbau — es ist fur
jede etwas dabei.

Referentin: Susanne Kaller



Wohlfuhlen und in sich hinein splren, diese
Einheit ist Kérperwahrnehmung vom Feinsten.
Mit wohltuenden Ubungen zum Entspannen in
verschiedenen Positionen, Atemschulung und
schonen Bewegungskombinationen gibt es
Inspiration fur Stundenabschlisse und ausge-
dehntere ruhige Anteile.

Referentin: Eva Breitschafter

Slow Jogging ist ein besonders leichter, die Ge-
lenke schonender und gesunder Laufstil. Es ist
fur alle Menschen geeignet und besonders ide-
al, um muhelos Kalorien zu verbrennen, Uber-
gewicht zu verlieren und sogar geistig fitter zu
werden.

Referentin: Doreen Federau

Entspannung durch Bewegung oder im Ste-
hen, Bodyscan im Liegen, zur Ruhe kommen
durch Fantasyreisen — ein kurzer Rundumblick
in verschiedene Entspannungsmoglichkeiten.
Fur jede ist was dabei!

Referentin: Olga Hutka

Achtsamkeit &
Stressbewailti-

gung (++)

Slow Jogging
(++)

Entspannung

(++)
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Anmeldung

Hiermit melde ich mich verbindlich zur
Sportconvention zu folgenden Workshops an:

Uhrzeit Samstag, 23. Juli 2022
(1-20)

9.15-10.30 alternativ
10.45 - 12.00 alternativ
12.00 - 13.00 Mittagspause
13.00 - 14.15 alternativ
14.30 - 15.45 alternativ
16.15-17.30 alternativ
Ich bin Mitglied im LandFrauenverein: |:|ja |:| nein

Ich mochte ein Skriptebuch: |:| ja, digital |:| ja, gedruckt |:| nein

Ich méchte ein warmes Mittagessen: |:| Standard |:| vegetarisch
Ich bin Selbstversorgerin |:|

Name, Vorname
StraBe

PLZ Wohnort
Telefon

E-Mail

Datum, Unterschrift

11



Bildungs- und Sozialwerk des LandFrauenverbandes Wiirttemberg-Baden e.\V.
OlgastraBe 83 ¢ 70182 Stuttgart

Die TeilnahmegebUhr wird mittels SEPA-Lastschrift frihestens funf Tage nach der
Veranstaltung eingezogen. Die Glaubiger-ldentifikationsnummer des Bildungs-
und Sozialwerkes lautet: DE26Z2Z00000272944. Die Mandatsreferenznummer
wird mit der Teilnehmerinformation mitgeteilt.

Sepa-Lastschriftmandat

Ich ermachtige das Bildungs- und Sozialwerk des LandFrauenverbandes Wrtt-
emberg-Baden e.V. einmalig eine Zahlung von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, diese Lastschrift einzu-
|6sen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungs-
datum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die
mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Kontoinhaber(in) falls abweichend von Teilnehmer(in)

StraBe, Hausnummer

Postleitzahl, Ort

Kreditinstitut (Name)

Ort, Datum Unterschrift des/der Kontoinhabers/in

Bitte beachten:

Das Konto muss die erforderliche Deckung aufweisen. Anfallende GebUhren wegen
Nichteinldésung der Lastschrift werden an den Zahlungspflichtigen weitergegeben.
Der Riicktritt von einer Veranstaltung muss dem Bildungs- und Sozialwerk bis spa-
testens 1. Juli 2022 schriftlich vorliegen. Es wird eine BearbeitungsgebUhr von 15
Euro erhoben. Falls bei Rucktritt nach diesem Termin keine Ersatzperson einspringt,
wird die Veranstaltungsgebuhr fallig. Mit der Unterschrift werden die oben aufge-
fuhrten Rucktrittsbedingungen akzeptiert.
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Bildungs- und Sozialwerk des
LandFrauenverbandes Wirttemberg-Baden e.\V.
OlgastraB3e 83

70182 Stuttgart

Tel. 0711-248 927-0

Mail: info@landfrauen-bw.de
www.landfrauen-bw.de
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