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GEMEINSam aktlv unp
BEWEGE IM ALLET

Die Gesundheit dlterer Menschen ist fiir ih-
re Selbststindigkeit und Lebensqualitit
entscheidend. Um gesund und mobil das Al-
ter genieRen zu kdnnen, miissen sie in jeder
Hinsicht aktiv und in Bewegung bleiben.

Der erste WTB-Gymwelt-Tag bietet in
acht verschiedenen Workshops viele Anre-
gungen fiir Vereinsangebote.

Eine Ideenbdrse zum Mitmachen fiir
Ubungsleiter, Trainer und Interessierte aus
dem Sport mit Alteren.

06 BegriiBung
9'45 Impulsvortrag von Michael Diessner
’ Bewusst bewegen - Training mit und fiir den Kopf
10.00 ) 101 . o 102
~11.00 Aufwarmen mal anders Gehirntraining durch Bewegung
’ Michael Diessner Doris Télle
11.15 o oo
_12.15 Training mit dem Textilband Fit mit LineDance
' Michael Diessner Ina Jozefiak
12.1 .
_ 13.32 Mittagspause
13.30 08 . e
-14.30 Kraftigung mit Turngeraten Mitmach-Ténze
’ Michael Diessner Uschi Granzeuer
407 408
14.45 Nordic Walking Stocke
Parkbank, Treppen & Co. ! . ng
-15.45 ) ) alternativ genutzt
Michael Diessner .
Marlies Schmale
15.4
~ 12.02 Auswertung [ Abschluss

WOIrKSHOPS

1071 Aufwirmen matanders mit
Koordinationsleiter und Geh-ABC
Michael Diessner

Wir aktivieren uns allein und auch paarweise

mal etwas anders mit dem Schwerpunkt Koor-

dination. Dafiir nutzen wir die Linien der Hal-
le sowie verschiedene Koordinationsleitern.

Abgerundet wird das ganze durch ein leichtes

Lauf-ABC.

102 Gehirntraining durch Bewegung
Doris Télle
Wer rastet, der rostet - das gilt auch fiir das
Gehirn. Werden Synapsen nicht benutzt, baut
der Korper sie ab oder schwacht sie. Anders-
herum bleiben Verbindungen zwischen den
Nervenzellen im Gehirn erhalten, wenn sie hau-
figbeansprucht werden. Bewegungist dabei ein
wichtiger Baustein, wir trainieren die Leistungs-
fahigkeit des Gehirns mit vielen verschiedenen
Praxisbeispielen.

203 Training mit dem Textilband

Michael Diessner
Wir arbeiten mit dem Nachfolger das altbe-
kannten Therabandes und lernen dabei die vie-
len Vorteile kennen. Auch hier werden wir so-
wobhl alleine als auch mit Partner arbeiten und
versuchen, alle Muskelgruppen anzusprechen.

7 04 Fit mit LineDance

Ina Jozefiak
Tanzen verbessert Motorik, Sensorik, Denk- und
Merkfahigkeit und macht auflerdem richtig gu-
te Laune. In diesem Workshop erhaltst Du einen
Einblick in LineDance und lernst einfache Tdnze

zu Pop- und Schlagerhits, die direkt in die eige-
nen Stundenbilder ibernommen werden kon-
nen.

305 Kréaftigung mit Turngeriten

Michael Diessner
Wir schauen gemeinsam, welche Gerdte aus der
Turnhalle wie flir die Kraftigung genutzt werden
konnen. Daflir kommen Banke, Kasten, Spros-
senwdnde und Co. gerne auch mal anders als
gewohnt zum Einsatz.

306 mitmach-Tanze
Uschi Granzeuer

Tanzen bringt Herz und Kreislauf in Schwung,
halt die Gelenke fit, dient der Sturzprophyla-
xe, fordert die Konzentrationsfahigkeit und
beschert ein unterhaltsames Gemeinschafts-
erlebnis! Du erhaltst einige einfache Tanzgestal-
tungen flir die Umsetzung in der Vereinsgruppe.

4 U Ji Parkbank, Treppen und Co

Michael Diessner
Zum Abschluss gehen wir raus an die frische
Luft und schauen, was die Natur bzw. das Gelan-
de uns zu bieten hat. Allein mit einer Parkbank
und ein paar Treppenstufen kann man wunder-
bar ein Training absolvieren.

48 Nordic Walking Stocke

alternativ genutzt

Marlies Schmale
Neben der eigentlichen Bestimmung sind Nor-
dic Walking Stocke auch als vielseitige Fitness-
gerdte in der Halle einsatzbar. Koordinative Fa-
higkeiten werden herausgefordert, alleine oder
als Partnerarbeit. In Teilen wird die Choreogra-
fie fir die Stadiongala beim Internationalen
Deutschen Turnfest 2025 in Leipzig vorgestellt.

www.elges-grafik.de

WOrKSHOPS
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Preise und Leistung

Vortrag und 4 Workshops inkl. Mittagessen: 60,-
Lizenzverldngerung: 8 LE fiir UL-C/Tr-C Breiten-
sport.

Anmeldung

Meldeschluss: 8.2.2024

Anmeldungen sind ab sofort mdglich. Am
besten online lber das Anmeldetool GYMNET
(events.dtb-gymnet.de, Stichwort WTB-Gym-
welt-Tag 2024). Dazu benétigt Ihr ein person-
liches Login. Alles Weitere ist so einfach, wie
bei den Lehrgangsanmeldungen auch. Je nach
Verfligbarkeit konnt Ihr aus dem Angebot vier
Workshops Eurer Wahl aussuchen.

Schriftliche Anmeldung

Fir die Bearbeitung der schriftlichen Mel-
dung werden 10,- Bearbeitungsgebiihr er-
hoben. Sollte der Wunsch-Workshop be-
reits ausgebucht sein wird automatisch
der Parallel-Workshop gebucht. Falls auch
dies nicht moglich ist nehmen wir Kontakt zu
Euch auf. Daher ist die Angabe der Erreichbar-
keit wichtig.

Zahlung per SEPA-Lastschrift

Die Zahlung erfolgt per Bankeinzug im SEPA-
Lastschriftverfahren. Bei schriftlicher Anmel-
dung bitte die Einzugserméchtigung (SEPA-
Mandat) auf dem Anmeldeformular ausfiillen,
unterschreiben und an die Geschaftsstelle sen-
den. Bei Online-Buchungen liber das GYMNET
erfolgt die Zustimmung zur Einzugsermachti-
gung mit dem Buchungsabschluss. Das Datum
des Lastschrifteinzuges wird mindestens zwei
Tage vor Falligkeit angekiindigt oder auf dem
Anmeldeformular bekannt gegeben.

Absagen

Der Veranstalter behalt sich das Recht vor, aus
triftigen Griinden (z.B. Nichterreichen der Min-
destteilnehmerzahl) den Termin und/oder Ort
der Veranstaltung abzusagen. Anderungen im
Zeitablauf bleiben dem Veranstalter vorbehal-
ten. In Ausnahmefallen (z.B. Erkrankung) kann
der Veranstalter die Leitung bzw. den Refe-
renten eines Workshops andern.

Datenschutz

Mit der Anmeldung erkldrt sich der Anmelden-
de einverstanden, dass die libermittelten Daten
unter Beachtung des Bundesdatenschutzge-
setzesverarbeitet sowie nach denVorgaben des
Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB)
und des Deutschen Turner-Bundes (DTB) be-
handelt und innerhalb des Westfalischen Tur-

nerbundes verwendet werden.

Foto- / Videoaufnahmen
Mit der Anmeldung erklart sich der Anmelden-
de einverstanden, dass wahrend der Veranstal-

tung Foto-/Videoaufnahmen gemacht werden,
die fir die Offentlichkeitsarbeit des WTB ver-

wendet werden.

ANMELDUNG

Hiermit melde ich mich verbindlich fiir den WTB-Gymwelt-Tag 2024 an.

Name, Vorname Geburtsdatum
StraRe PLZ/Ort

Telefon E-Mail
Angaben zum Kontoinhaber

Name, Vorname

Iban BIC

Ich wahle folgende Workshops
Zeit Workshop-Nr.
10.00 - 11.00 Uhr
11.15-12.15Uhr

13.30 - 14.30 Uhr

14.45 - 15.45 Uhr

Sollte der Wunsch-Workshop bereits ausgebucht sein,
wird automatisch der Parallel-Workshop gebucht.

SEPA-Lastschriftmandat Glaubiger-ldent.-Nr.: DE94WTB00000341463
Ich erméchtige den WTB, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kredi-
tinstitut an, die vom WTB auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulésen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wo-
chen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrags verlangen. Es gelten dabei die mit
meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. Vor dem ersten Einzug einer SEPA-Basislastschrift wird mich der oben
genannte Zahlungsempfénger tiber den Einzugin dieser Verfahrensart unterrichten. Die Mandatsreferenz wird separat mit-
geteilt. Ich habe die Allgemeinen Geschaftsbedingungen zur Kenntnis genommen.

Datum/Unterschrift

ANMELDUNG
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WESTFALISCHER TURNERBUND

Zum Schloss Oberwerries | 59073 Hamm
Telefon 02388 300000
www.wtb.de



