50Plus — na und?!

Fiur alle ab 50, die sich immer noch fit fiihlen oder
wieder fit flihlen modchten, aber auch einfach mal
wieder etwas Neues entdecken wollen, bietet der
Regionssportbund Hannover am 25. Mai 2013 zum
ersten Mal den 50Plus Aktiv Tag an!

Hier konnen Sie die verschiedensten Sportarten in
Kursen ausprobieren und naher kennenlernen. Testen
Sie wie sich ein E-Bike fahren lasst, lernen Sie Ihre
Seele durch Thai Chi baumeln zu lassen, gehen Sie mit
Hilfe von GPS-Sendern auf eine spannende
Schatzsuche durch die Natur oder erfahren Sie, was an
Gateball so faszinierend ist.

Vor Kursbeginn wird es eine kleine Einflihrung in die
Thematik "Gehirntraining durch Bewegung" geben,
damit Sie bereits an diesem Tag Koérper und Geist
gleichermaBen trainieren.

Wahrend der Pausen und nach den Kursen kdnnen
Informationen ber Gesundheit, Sport, Ernahrung und
Freizeitaktivitaten bei verschiedenen lokalen Anbietern
vor Ort gesammelt und ausgetauscht werden.

Der 50Plus Aktiv Tag findet von 9:00 — 15:30 Uhr
statt. Die Teilnahmegebuhr betragt inkl. Getranke und
Mittagessen 15,- €.

Jede/r Teilnehmer/in wahlt fir sich 3 der
14 Angebote auf der Rickseite aus und erhalt am Aktiv
Tag bei der Anmeldung seinen persénlichen Laufzettel.

Vereinszugehdorigkeit ist nicht erforderlich!

LANGENHAGEN

bewegt

Mit Unterstlitzung der
Seniorenbeirate der Region Hannover

* Crossboccia

ist die Alternative zum klassischen Boulespiel. Mit
Granulat gefiillte Sackchen ersetzen die klassischen
Kugeln und ermdglichen es das Spiel Uberall in der
Natur oder in Gebduden zu spielen.

** Geocaching

eine moderne Form der Schatzsuche. Mit Hilfe von
GPS-Sendern  suchen Sie, nach ausflihrlicher
Erlduterung der technischen Gerate, die sogenannten
»~Cashes", die Uberall in der Region versteckt sind.

***Young Go®

erfolgt mit einem hanteldhnlichen Gerat, wobei im
Gegensatz zur starren Hantel die Fillung bei der
Armarbeit hin und her schwingt und flir eine
gesteigerte Aktivierung der Muskulatur sorgt. 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  (bertragen und muss von  der
Rumpfmuskulatur stabilisiert werden.

**** 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 dhnlichen Schlager.

Weitere Erlduterungen finden Sie auf unserer
Homepage unter Aktuelles / Termine.

Regionssportbund Hannover e.V.

MaschstraBe 20 ¢ 30169 Hannover
Tel.: 0511 / 800 79 78-0 www.rsbhannover.de
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Kopiervorlage

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., MaschstraBBe 20, 30169 Hannover
Fax: 0511 /800 79 78-8 E-Mail: info@rsbhannover.de

Bitte kreuzen Sie 3 Kurse lhrer Wahl an!

Tai Chi BogenschieBen 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!

I Mit der Unterschrift erteilen Sie dem RSB eine einmalige Einzugsermachtigung tUber Ihr Konto fiur die Teilnahmegebdiihr !!!
Die Teilnahmegeblhr von 15,- € pro Person wird 14 Tage vor der Veranstaltung per Lastschrift eingezogen.
Es fallen Stornogebuthren in H6he von 15,- € ab 11. Mai 2013 an.

Name: Vorname:

StraBe: PLZ Wohnort:

Geburtsdatum: Verein:

Telefon — tagstber: E-Mail:

Bank: BLZ: Kontonr.: Kontoinhaber:

Bitte in Druckbuchstaben ausftillen

Ort Datum Unterschrift



Kopiervorlage

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 &hnlichen Schlager.

Crossboccia
Die Alternative zum klassischen Boulespiel ist das ,Crossboccia“. Mit Granulat geflillte Sackchen ersetzen die klassischen Kugeln
und ermoglichen es das Spiel Gberall in der Natur oder in Geb&auden zu spielen.

Geocashing
Geocashing ist die moderne Form der Schatzsuche. Mit Hilfe von GPS-Geraten suchen Sie, nach ausfuhrlicher Erlauterung der
technischen Geréte, die sogenannten ,Cashes”, die Uberall in der Region versteckt sind.

YoungGo®

Das YoungGo®-Training erfolgt mit einem hantelahnlichen Gerat, wobei im Gegensatz zur starren Hantel schwingt die Flllung bei
der Armarbeit hin und her und sorgt flr 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
Ubertragen und muss von der Rumpfmuskulatur stabilisiert werden.



