
50Πλυσ � να υνδ?! 
 

Φρ αλλε αβ 50, διε σιχη ιµµερ νοχη φιτ φηλεν οδερ 
ωιεδερ φιτ φηλεν µχητεν, αβερ αυχη εινφαχη µαλ 

ωιεδερ ετωασ Νευεσ εντδεχκεν ωολλεν, βιετετ δερ 
Ρεγιονσσπορτβυνδ Ηαννοϖερ αµ 25. Μαι 2013 ζυµ 

ερστεν Μαλ δεν 50Πλυσ Ακτιϖ Ταγ αν! 
 

Ηιερ κννεν Σιε διε ϖερσχηιεδενστεν Σπορταρτεν ιν 
Κυρσεν αυσπροβιερεν υνδ νηερ κεννενλερνεν. Τεστεν 

Σιε ωιε σιχη ειν Ε−Βικε φαηρεν λσστ, λερνεν Σιε Ιηρε 

Σεελε δυρχη Τηαι Χηι βαυµελν ζυ λασσεν, γεηεν Σιε µιτ 
Ηιλφε ϖον ΓΠΣ−Σενδερν αυφ εινε σπαννενδε 

Σχηατζσυχηε δυρχη διε Νατυρ οδερ ερφαηρεν Σιε, ωασ αν 
Γατεβαλλ σο φασζινιερενδ ιστ. 
 

ςορ Κυρσβεγινν ωιρδ εσ εινε κλεινε Εινφηρυνγ ιν διε 

Τηεµατικ ∀Γεηιρντραινινγ δυρχη Βεωεγυνγ∀ γεβεν, 
δαµιτ Σιε βερειτσ αν διεσεµ Ταγ Κρπερ υνδ Γειστ 

γλειχηερµα⇓εν τραινιερεν. 
 

Ωηρενδ δερ Παυσεν υνδ ναχη δεν Κυρσεν κννεν 

Ινφορµατιονεν βερ Γεσυνδηειτ, Σπορτ, Ερνηρυνγ υνδ 

Φρειζειτακτιϖ ιττεν βει ϖερσχηιεδενεν λοκαλεν Ανβιετερν 
ϖορ Ορτ γεσαµµελτ υνδ αυσγεταυσχητ ωερδεν. 
 

∆ερ 50Πλυσ Ακτιϖ Ταγ φινδετ ϖον 9:00 � 15:30 Υηρ 

σταττ. ∆ιε Τειλναηµεγεβηρ βετργτ ινκλ. Γετρνκε υνδ 
Μιτταγεσσεν 15,− �.  
 

ϑεδε/ρ Τειλνεηµερ/ιν ωηλτ φρ σιχη 3  δερ  
14 Ανγεβοτε αυφ δερ Ρχκσειτε αυσ υνδ ερηλτ αµ Ακτιϖ 

Ταγ βει δερ Ανµελδυνγ σεινεν περσνλιχηεν Λαυφζεττελ.  
 

ςερεινσζυγεηριγκειτ ιστ νιχητ ερφορδερλιχη! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Μιτ Υντερσττζυνγ δερ 

Σενιορενβειρτε δερ Ρεγιον Ηαννοϖερ 

  
 

∗ Χροσσβοχχια 
ιστ διε Αλτερνατιϖε ζυµ κλασσισχηεν Βουλεσπιελ. Μ ιτ 

Γρανυλατ γεφλλτε Σχκχηεν ερσετζεν διε κλασσισχηεν 
Κυγελν υνδ ερµγλιχηεν εσ δασ Σπιελ βεραλλ ιν δερ 

Νατυρ οδερ ιν Γεβυδεν ζυ σπιελεν.   
 

∗∗ Γεοχαχηινγ 
εινε µοδερνε Φορµ δερ Σχηατζσυχηε. Μιτ Ηιλφε ϖον 

ΓΠΣ−Σενδερν συχηεν Σιε, ναχη αυσφηρλιχηερ 

Ερλυτερυνγ δερ τεχηνισχηεν Γερτε, διε σογενανντεν 
�Χασηεσ�, διε βεραλλ ιν δερ Ρεγιον ϖερστεχκτ σινδ.  

 

∗∗∗ Ψουνγ Γο→    

ερφολγτ µ ιτ εινεµ ηαντεληνλιχηεν Γερτ, ωοβει ιµ 

Γεγενσατζ ζυρ σταρρεν Ηαντελ διε Φλλυνγ βει δερ 

Αρµαρβειτ ηιν υνδ ηερ σχηωινγτ υνδ φρ εινε 
γεστειγερτε Ακτιϖιερυνγ δερ Μυσκυλατυρ σοργτ. Βει 

διεσεµ σο γενανντεν Ιµπυλσ−Ρεφλεξ−Τραινινγ ωιρδ διε 
Αρµ− υνδ Σχηυλτερµυσκυλατυρ ϖερµεηρτ ακτιϖιερτ. ∆ερ 

µιτ δεν Αρµεν ερζευγτε Ιµπυλσ ωιρδ αυχη αυφ δεν 

Ρυµπφ βερτραγεν υνδ µυσσ ϖον δερ 
Ρυµπφµυσκυλατυρ σταβιλισιερτ ωερδεν. 

 

∗∗∗∗ Γατεβαλλ 

ιστ εινε δεµ Χροθυετ ϖερωανδτε Μαννσχηαφτσσπορταρτ 
µιτ δεµ Ζιελ διε δρει σιχη αυφ δεµ Σπιελφελδ 

βεφινδενδεν Τορε ιν δερ ριχητιγεν Ρειηενφολγε 
ανζυσπιελεν. Γεσχηλαγεν ωιρδ δερ Κυνστστοφφβαλλ µ ιτ 

εινεµ δεµ Χροθυετ ηνλιχηεν Σχηλγερ. 
 

Ωειτερε Ερλυτερυνγεν φινδεν Σιε αυφ υνσερερ 
Ηοµεπαγε υντερ Ακτυελλεσ / Τερµινε. 

 
Ρεγιονσσπορτβυνδ Ηαννοϖερ ε.ς. 

Μασχηστρα⇓ε 20 • 30169 Ηαννοϖερ 

Τελ.: 0511 / 800 79 78−0       ωωω.ρσβηαννοϖερ.δε  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  αµ 25. Μαι 2013 ιν Λανγενηαγεν 
 

Σπορτστττε δεσ Σπορτ Χλυβσ Λανγενηαγεν ε.ς. 

Λειβνιζστρα⇓ε 50 • 30853 Λανγενηαγεν 

50Πλυσ 
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K o p i e r v o r l a g e  

Anmeldung zu den Workshops 50Plus Aktiv Tag am 25. Mai 2013 
Anmeldeschluss: 26. April 2013          Abmeldefrist: 10. Mai 2013  

 
 

bitte senden an den Regionssportbund Hannover e.V., Maschstraße 20, 30169 Hannover  
Fax: 0511 / 800 79 78-8    E-Mail: info@rsbhannover.de 

 Bitte kreuzen Sie 3 Kurse Ihrer Wahl an!  
 

 Tai Chi   Bogenschießen   E-Bike   Koordinations- und Gehirntraining mit dem Fit- Ball 

           

 Qi Walking    Young Go ***   Swing Stick   Dehnen und Entspannen 

           

 Crossboccia *   Gateball ****   Line Dance   Anti-Osteoporose-Training 

           

 Geocaching **         Krafttraining mit Hanteln & Co. 
 

 

     BITTE BEACHTEN!!! Die Kontoverbindung ist Teilnahmevoraussetzung! 
 

!!!  Mit der Unterschrift erteilen Sie dem RSB eine einmalige Einzugsermächtigung über Ihr Konto für die Teilnahmegebühr  !!! 
Die Teilnahmegebühr von 15,- € pro Person wird 14 Tage vor der Veranstaltung per Lastschrift eingezogen. 

Es fallen Stornogebühren in Höhe von 15,- € ab 11. Mai 2013 an. 
 

 

Name:  Vorname:  

Straße:  PLZ Wohnort:  

Geburtsdatum:  Verein:  

Telefon – tagsüber:  E-Mail:  

Bank: BLZ: Kontonr.: Kontoinhaber: 
 

Bitte in Druckbuchstaben ausfüllen 
 
 
 
 

………………………………………………………………………                                                            ……………………………………………………………………… 
Ort     Datum             Unterschrift 
 
 
 
 



K o p i e r v o r l a g e  

 
 
 

Gateball 
Gateball ist eine dem Croquet verwandte Mannschaftssportart mit dem Ziel die drei sich auf dem Spielfeld befindenden Tore in 
der richtigen Reihenfolge anzuspielen. Geschlagen wird der Kunststoffball mit einem dem Croquet ähnlichen Schläger. 
 
Crossboccia 
Die Alternative zum klassischen Boulespiel ist das „Crossboccia“. Mit Granulat gefüllte Säckchen ersetzen die klassischen Kugeln 
und ermöglichen es das Spiel überall in der Natur oder in Gebäuden zu spielen.  
 
Geocashing 
Geocashing ist die moderne Form der Schatzsuche. Mit Hilfe von GPS-Geräten suchen Sie, nach ausführlicher Erläuterung der 
technischen Geräte, die sogenannten „Cashes“, die überall in der Region versteckt sind.  
 
YoungGo®  
Das YoungGo®-Training erfolgt mit einem hantelähnlichen Gerät, wobei im Gegensatz zur starren Hantel schwingt die Füllung bei 
der Armarbeit hin und her und sorgt für eine gesteigerte Aktivierung der Muskulatur. Bei diesem so genannten Impuls-Reflex-
Training wird die Arm- und Schultermuskulatur vermehrt aktiviert. Der mit den Armen erzeugte Impuls wird auch auf den Rumpf 
übertragen und muss von der Rumpfmuskulatur stabilisiert werden. 
 


