[image: image1.jpg]Niedersachsischer Turner-Bund

Turnkreis Verden




NTB Turnkreis Verden

Fachwartin Gesundheitssport
Sigrid Holtmann
Mühlenstraße 32
27299 Langwerdel
Telefon 04235-2546
email: SHoltmann@t-online.de


Langwedel, den 20.04.2010
Einladung und Ausschreibung
an alle ÜL der 2. Lizenzstufe B Prävention Profil „Haltung und Bewegung/Herz-Kreislauf“, „Stressreduktion und Entspannung“ und B Rehabilitation „Sport bei Wirbelsäulenerkrankungen“

Liebe Übungsleiter der 2. Lizenzstufen,

ich möchte Euch ganz herzlich zum Halbtageslehrgang nach Langwedel einladen
Termin:
Samstag, den 12. Juni 2010,

von 13.30  bis ca. 17.30 Uhr  

Veranstaltungsort:
MTV Vereinszentrum, Marienstraße 60, 27299 Langwedel
Teilnahmegebühr:
10,00 Euro inkl. Lehrgangsmaterial/Teilnahmebescheinigung

Anmeldeschluss:
03.06.2010. Bis dahin sollte auch die Teilnahmegebühr auf 
das Konto des NTB Turnkreis Verden, Kto-Nr.110 11111 bei

der Kreissparkasse Achim, BLZ 291 526 70, überwiesen


werden.
FORTBILDUNGSINHALTE für
ÜL B-Prävention “Haltung und Bewegung/Herz-Kreislauf“ sowie ÜL B Prävention „Stressreduktion und Entspannung“:

NTB-Referentin Kerstin Meinke 14.00 Uhr – 15.30 Uhr: „Atem erleben“
Theoretische Einführung: Ohne Nahrung können wir Tage überleben, ohne Sauerstoff nur ein paar Minuten. Sofern wir lernen, unsere Atmung bewusst wahrzunehmen, werden wir unsere Tätigkeiten im Alltag deutlicher spüren und intensiver und natürlicher erleben. Wir fühlen uns wohler.
15.45 Uhr -  17.15 Uhr:

Wir wollen den Unterschied zwischen  Brust-, Flanken- und Bauchatmung in der Praxis erleben und spüren. Durch unterschiedliche  Atemtechniken werden wir die  Bewegungsabläufe unseres Körpers bewusst wahrnehmen und uns ganz und gar auf unseren Atemrhythmus konzentrieren.
Gähnen ist erwünscht!!! Wer lange und ausgiebig gähnen kann, erhält auch ganz schnell seine geistige Frische zurück. Nachher fühlen wir uns munter und „durchlüftet“
ÜL B-Prävention „Haltung und Bewegung/Herz-Kreislauf“ sowie ÜL B-Rehabilitation „Sport bei Wirbelsäulenerkrankungen“:

NTB-Referentin: Astrid Beckmann 14.00 Uhr – 15.30 Uhr: „Schulter-spezial“
Wie es in einer Broschüre so treffend heißt: Nach Rücken, Hüfte und Knie kommt jetzt die Zeit der  Schulter. Bereits junge Menschen leiden unter Schulterschmerzen, z. T. auch wegen zu viel oder dysfunktional ausgeübtem Sport. In dem ersten theoretischen Teil soll es um die Betreuung von Impingement, Kalkschulter und anderen Diagnosen der Schulter gehen. Deshalb wollen wir uns mit dem Aufbau dieses komplexen Gelenkes auseinandersetzen und daraus die richtigen Schlüsse für Schulter entlastende funktionelle Gymnastik im REHA-Sport ziehen. 

15.45 Uhr – 17.15 Uhr:

Das praktische Übungsprogramm für das Schultergelenk hat zwei wichtige Ziele: Zum einen soll die Muskulatur trainiert werden, um das Schultergelenk zu stabilisieren und das komplizierte Zusammenspiel der verschiedenen Muskeln besser zu  koordinieren. Zum anderen soll die Bewegungsfähigkeit verbessert werden, um den schmerzfreien Bewegungsraum zu vergrößern. Die Hauptbewegungsrichtungen des Gelenkes werden am Modell erläutert und am Partner erspürt.
Rein vorsorglich teile ich Euch mit, dass die Themenblöcke/Arbeitskreise  nicht „auseinandergerissen“ werden können. Alle Lizenzen werden jeweils mit 4 UE verlängert,  Falls  du hier Fragen hast,  rufe mich gern an.
Ich freue mich sehr über eine gute Beteiligung und wünsche Euch einen schönen Sommer mit oder ohne „-märchen“.
Viele Grüße
Eure Sigrid Holtmann

(Lehrgangsleitung)

- Anmeldung auf Seite 3 !!!!! -

ANMELDUNG
zum Lehrgang  im Gesundheitssport am
12. Juni 2010 in Langwedel
Vorname & Name:

Straße & Hausnummer:

PLZ & Ort:

Email-Adresse (sofern vorhanden):

Verein: ______________________________________________________________________

Arbeitskreis für ÜL B-Prävention HuB/Herz-Kreislauf und Entspannung
 


Arbeitskreis für ÜL B-Prävention HuB/Herz-Kreislauf und REHA-Wirbelsäule

Die Teilnahmegebühr in Höhe von 10,00  € habe ich am................... überwiesen.

Datum/Unterschrift

Bitte zurück an:

Sigrid Holtmann
Mühlenstraße 32

27299 Langwedel

Email: SHoltmann€t-online.de

Tel.: 04235-2546
















