Das besondere Seminar,
nicht nur fiir Sportler :

Resilienz und Aufstehmannchen
Wie kann ich meine Widerstandsfahigkeit starken
und Kraft fiir neue Ziele schopfen?

Jeden Tag treffen eine Vielzahl von Anforderungen auf
uns - ob im Beruf, Familie, im sozialen Umfeld und als
Trainer im Verein. ) )
Hiermit kdnnen einige Menschen “.:_1"'
leichter umgehen, anderen i . '
Menschen fallt es schwerer. .y . p 4 )
In diesem Kurs werden wir lernen,
was Resilienz ist, mit welchen
Faktoren es gelingt "resilient" zu
werden.

Verschiedene Ubungen werden wir
gemeinsam durchfiihren. Die
Teilnehmer erwartet eine
Kombination aus Vortragen, Diskussionen und prakti-
schen Ubungen.

Sie lernen, sich nach einer Niederlage wieder aufzurich-
ten, positiv in die Zukunft zu schauen - wie ein
Aufstehmannchen.

]

Der Referent, ein Dipl. Betriebswirt (FH) betreut seit
15 Jahren erfolgreich mittelstandische Unternehmen
mit 5 bis 100 Mitarbeitern.

Zielgruppe: Alle Interessierte

Termin: 14.03.2015 / 10:00 - 17:30 Uhr

Ort: Bad Hersfeld

Gebiihr 63,- €

Referent Jorg Conradi / Dipl. Betriebswirt (FH)

Lizenzverlangerung UL 8, VM 8,
wenn vom Isb h b bewilligt

Fragen zu den Seminaren
beantwortet kompetent Ihr
freundlicher Bildungs-
beauftragter Frank Rechberg
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STARSt das kostenlose
Bonus-Programm.
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Jetzt auch

5 Sparkasse
Bad Hersfeld-Rotenburg

So funktioniert’s: Sie sind Kunde der Sparkasse Bad Hersfeld-
Rotenburg, mindestens 16 Jahre alt und haben ein eigenes Spar-
kassen-Girokonto, dann haben Sie jetzt allen Grund zur Freude.
Denn bei uns wird Banking belohnt. Fir ausgewdhlte Aktivita-
ten, z.B. Abhebungen am Geldautomaten oder Abschluss eines
Sparkassen-Produktes, erhalten Sie automatisch STARS-Punkte.
Diese STARS-Punkte kénnen Sie dann gegen eine Wunsch-Pramie
einldsen. Weitere Infos auf www.spk-hef.de
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Hersfeld-Rotenburg e.V.

Fortbildung 2015

Anfragen und Anmeldung an den
Bildungsbeauftragten Frank Rechberg

Tel. 06621/ 75 323
E-Mail: frank.rechberg@sportkreis-hersfeld-rotenburg.de



Eine ausfiihrliche Beschreibung der Seminare erhalten Sie beim _
Bildungsbeauftragten Frank Rechberg, Tel. 06621 / 75 323 oder per E-Mail: frank.rechberg@sportkreis-hersfeld-rotenburg.de 5P°'.EE.E‘,5$.!§§“%_V_
Anmeldung nur beim Bildungsbeauftragten per E-Mail.

Sportkreis wg“_

ersfeld-Raten

Die richtige Lauftechnik

Ein Seminar nicht nur fur
schnelle Laufer

Ein fehlerhafter Laufstil kann zu
enormen Schwierigkeiten in der
gesamten Orthopddie flihren.
Das Spektrum der Probleme geht
vom Hals und Nacken Gber den
Ricken, Hifte, Knie,
Achillessehne bis zu den FiiRen.
Eine gute Lauftechnik ist somit
fur Laufer/innen aller
Leistungsstufen wichtig.

Termin: 28. Februar 2015/ 10:00- 17:00Uhr
Ort: Bad Hersfeld

Gebiihr: 39,-€ Mitgl. / 60,-€ kein Mitglied
Lizenzverlingerung Ul 8

Referent:  Thomas Klessa

Qigong-ein Weg zur Gelassenheit

Das Ubungssystem Qigong hat eine lange Tradition und
umfasst eine Vielzahl von Ubungen. Es dient der Pflege der
Gesundheit und wird sowohl praventiv als auch in der
Rehabilitation eingesetzt. Langsame fliefende
Bewegungsfolgen starken auf sanfte Weise Muskeln und
Sehnen und vermitteln ein Gefiihl von Gelassenheit.

Die Ubungen sind leicht zu erlernen und in Sportgruppen,
sowie dem eigenen Alltag einzusetzen.

Termin: 21. Marz 2015 / 11:00-18:00 Uhr
Ort: Bad Hersfeld

Gebiihr: 45,-€ Mitgl. / 60,-€ kein Mitglied
Lizenzverlangerung UL 8

Referentin: Inga Zieglmeier

Warm up / Cool down

Warm up und Cool down
sollte ein fester Bestandteil
einer jeden Ubungseinheit
bilden. Dadurch werden
Verletzungen vorgebeugt.
Wir zeigen praxisnahe
Programme, die schnell und
einfach umgesetzt werden
konnen.

Termin: 25. April 2015 / 10:00-17:00 Uhr
Ort: Bad Hersfeld

Gebiihr: 45,-€ Mitgl. / 60,-€ kein Mitgl.
Lizenzverlingerung Ul 8

Referent:  René Leder, Sportwissenschaftler

Gymnastik Mix mit Nacken und
Schultertraining-Fiir Sportler 50 +

Der Workshop ist eine bunte Gymnastikmischung von Kopf
bis FuR mit verschiedenen Kleingeradten und
Stuhlgymnastik. Wir bieten einen groRen Ubungspool aus
den Bereichen Kraftigung, Mobilisation, Dehnung und
Entspannung.

Ort: Bad Hersfeld

Termin: 21.Juni 2015 / 10:00-17:00 Uhr
Gebiihr: 45,- Mitgl. / 60,-€ kein Mitglied
Lizenzverliangerung Ul 8 P / 2. Lizenzstufe
Referent:  Horst Meise

Stab und Theraband mit
einer kleinen Einheit Flow Pads

Theraband und Stab bieten vielfaltige Moglichkeiten eine
Ubungsstunde zu gestalten. Wir lernen Gruppen -

und Partneriibungen kennen, die je nach Zielgruppe
modifiziert werden kénnen.

Ort: Bad Hersfeld
Termin: 27.09.2015 / 10:00-17:00 Uhr
Gebiihr: 40,--€ Mitgl. / 60,-€ kein Mitglied

Lizenzverlangerung Ul 8 P / 2. Lizenzstufe
Referentin: Tanja Schulze

Daniel Peter
Physiotherapeut
Pilates - Lehrer

Schnupperkurs
Body Balance Pilates und Tai Chi

Als Referenten konnten fiir dieses Seminar zwei Physio-
therapeuten gewonnen werden, die auf Fragen der
Teilnehmer eingehen und durch ihre berufliche Aus-
bildung viele Probleme bei den Ubungen kldren und
Losungen finden kdnnen.

Ort: Bad Hersfeld
Termin: 07. 11 2015 von 09:30 bis 17:00 Uhr
Gebiihr: 39,--€ Mitgl. / 60,--€ kein Mitgl.

Lizenzverlingerung UL 8
Referenten: Daniel Peter und Peter Sommerlad
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