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Die Teilnahme an dem Aktionstag ist kostenlos.

Veranstaltungsort:

DBB-Sportzentrum
Wittekindstr.3, 32756 Detmold

Parkplatze finden Sie direkt an dem Sportzentrum oder an dem
nahe gelegenen Schulparkplatz.

Das Sportzentrum ist vom Bahnhof Detmold aus mit der Busli-
nie 701 zu erreichen. Ausstieg Haltestelle ,Agentur fur Arbeit".

Organisation und Planung:

Kreissportbund Lippe e.V.
Anika Rabe

Telefon: 05231 62-7904
a.rabe@ksb-lippe.de
Felix-Fechenbach-Str. 5
32756 Detmold
www.ksb-lippe.de
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»Vorbeikommen und Mitmachen*

... unter diesem Motto findet am 27.09.2015 im Rahmen des
Programms ,,Bewegt ALTER werden in NRW!* der 1. Aktionstag
fur die Generation 50 plus in Detmold statt.

Gemeinsam laden der Kreissportbund Lippe, der Seniorenbeirat
der Stadt Detmold, der Stadtsportverband Detmold, der Lippische
Turngau und die Stadt Detmold zum Mitmachen ein.

In der Zeit von 11.00 bis 16.00 Uhr bieten wir in dem Sportzentrum
des Dietrich-Bonhoeffer-Berufskollegs verschiedene Bewegungs-
und Sportangebote zum Kennenlernen an. Darliber hinaus gibt
es ein Begegnungscafé und verschiedene Informationsstande.

Wir freuen uns Sie an dem 1. Aktionstag begrtifRen zu durfen,
denn: Bewegung und Sport sind ein unverzichtbarer Bestandteil
der gesunden Lebensfiihrung und wichtig fur eine gute Lebensqua-
litat im Alter! Die Teilnahme an dem Aktionstag ist kostenlos.

Fir das leibliche Wohl ist gesorgt.

Programmablauf

11.00 Uhr BegriiBung und Eroéffnung

Rainer Heller, Birgermeister der Stadt Detmold
Wilfried Starke, Prasident Kreissportbund Lippe e. V.
Vorfuhrung der Seniorentanzgruppe

11.45-15.45 Uhr

¢ Mit-Mach-Angebote

* Begegnungscafé

¢ Informationsstande

Moderation: Anika Rabe, KSB Lippe e.V.

Wir bieten Ihnen drei Mit-Mach-Phasen mit verschiedenen
Mit-Mach-Angeboten an. Sie kdnnen an dem Aktionstag vor Ort

entscheiden, welche Angebote Sie kennenlernen méchten.

Fur die Teilnahme an den Angeboten empfehlen wir bequeme
Kleidung. Die Teilnahme erfolgt auf eigenes Risiko.

1. Mit-Mach-Phase: 11.45-12.45 Uhr

Angebot I:

Tiefenentspannung mit einer Klangreise
(Desiderata/Balance im Leben)

Getragen von Klangen erreichen Sie einen tiefen Zustand der
Entspannung. Eine Klangreise bietet die Mdglichkeit, dem Stress
zu entrinnen, sich tief zu entspannen und das Wohlbefinden zu
fordern. (Gymnastikraum)

Angebot II:

Sanftes Riickentraining (SportBildungswerk KSB Lippe e.V.)
Gezielte Ubungen und MaRnahmen sollen zur Vorbeugung oder
zur Bewaltigung von Riickenbeschwerden beitragen. Erfahren Sie
die Wirkunngen korperlicher Aktivitat auf Gesundheit und Wohlbe-
finden. (Halle 1)

Angebot lll:

Seniorentanz/50+ (TG Detmold v. 1956 e.V.)

Gehirngymnastik mit Musik, Rhythmus und Bewegung. Angeboten
wird ein bunter Programm aus dem Bereich der internationalen Folk-
lore und Gesellschafttanzes in geselliger Form. (Halle 3)

2. Mit-Mach-Phase: 13.15-14.15 Uhr

Angebot I:

Mit einer Phantasiereise zur Entspannung
(Desiderata/Balance im Leben)

Begeben Sie sich in das Land lhrer Traume, reisen Sie an Orte,
die Ihnen Kraft und Energie verleihen. (Gymnastikraum)

Angebot II:

Seniorentanz/50+ (TV ,,Frisch Auf“ Heidenoldendorf)
Gehirngymnastik mit Musik, Rhythmus und Bewegung. Angeboten
wird ein bunter Programm aus dem Bereich der internationalen Folk-
lore und Gesellschafttanzes in geselliger Form. (Halle 1)

Angebot lll:

Gehirntraining durch Bewegung (Lippischer Turngau)
Korperliche Betatigung in verbindung mit gezieltem Gehirntraining
fordert die Gehirndurchblutung und erhoht die geistige Fitness.
(Halle 2)

Angebot IV:

Pilates mit dem Redondoball (SportBildungswerk KSB Lippe e.V.)
Pilates ist eine Trainingsmethode, die dem Kdrper unabhangig

von Alter und Leistungsfahigkeit mehr Balance und Beweglichkeit
verleiht, indem es Dehn- und Kraftigungsiibungen und Atmung auf
sanfte Weise verbindet. (Halle 3)

3. Mit-Mach-Phase: 14.45-15.45 Uhr

Angebot I:

Ausgleichsgymnastik (TSV Bentrup-Lossbruch)

Mobilitat erhalten, Muskeln starken — und das in einer netten
Gemeinschaft, das ist die Kurzfassung zu diese Angebotes.
(Halle 1)

Angebot II:

Standfest & Stabil- Stiirze vermeiden (Lippischer Turngau)
Je alter man wird, desto grof3er wird das Sturzrisiko. Die Haupt-
ursachen fir Stlrze bei alteren Menschen liegen im Bereich der
Gleichgewichtskontrolle und der Kraft. Diese beiden Komponen-
ten werden in diesem Angebot trainiert. (Gymnastikraum)

Angebot lll:

Fit und Gesund-Herren (TV ,,Frisch Auf“ Heidenoldendorf)

In der ersten Halfte werden Bewegung und Koordination geférdert
und in der zweiten Halfte werden Ballspiele gespielt. (Halle 3)

Dauerhafte Angebote in der Zeit von 11.45-15.45 Uhr

Kyudo- Bogenschiefen
(Polizei-Sportverein Lippe-Detmold e.V.)

Laufbahn in dem Sportzentrum
Training an Geraten (TV Lemgo) (Kraftraum)

Rollator Training am Bus (Kommunale Verkehrsgesellschaft
Lipp mbh) (AuBengelénde vor dem Sportzentrum)



