Programm der

N/

NS

©

°* o ° Landessportbund
Digitalen Gesundheitswoche
Montag 13.11. Dienstag 14.11. Mittwoch 15.11. Donnerstag 16.11. Freitag 17.11.
Michael Mankel: Prof. Dr. W. Banzer: Thorsten Ely: Uwe “Schroder (DISE):
Sprechstunde zum Erndahrungsvortrag

Yvette Dorner:

Sprechstunde zum

Thema Einstieg in den

Training fur Schulter

"Aktive Regeneration"

Ganzkorper-Flows

18:30 - 19:30 | Kraft-/Cardio-Intervall Thema : und Nacken mit :
Riickengesundheit Sport und Sport im Handeeriten mit Sprechstunde zum

& Alter (18:00-19:30) & Thema Erndhrung

Teilnahmelink hier Teilnahmelink hier Teilnahmelink hier Teilnahmelink hier Teilnahmelink hier

- Sonja Hergert:

Evil : .. . . .

Yvette Doérner: VIAIl:i(\ilzer Roman Goébel: Sonja Hergert: Mind Body Fitness -

19:45 - 20:45 Mobility & Flex Rickenfit KAHA entspannt ins

Wochenende

Teilnahmelink hier

Teilnahmelink hier

Teilnahmelink hier

Teilnahmelink hier

Teilnahmelink hier

Zu den weiteren Infos

der Angebote



https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u5Ivd--oqDsoH91PYPMNRkDhfi08K1a6WTvE
https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u5Mrd-uoqzIiGtI0X9-ODMY3grBHaLlsWBU5
https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u5Uoc-qqqz4uHtzLUEVlQO0gPKN9hVmkWDk7
https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u5wsdu6upzMiE9TL6ZiwhAaUhhJjepzsTip-
https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u5AsceygrTooHtSFguUIAY_VzjdSYAnJ-EKy
https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u50vcuyqqjIjEtchcQLLzEESsOYmssMXHvVz
https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u5UvfuuqrjMtGN0xibFSXAGRN5piT1Mf6O9Z
https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u5Arc-iuqTMtG9R25QJJ1N62gI5sLMvfZ6df
https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u5ElceGqqDorHt2y_54EDqIGXFP9LsImssEn
https://eu01web.zoom.us/meeting/register/u50lde-tqDopHNVGT-fKF3J6lLBkIouWV-8d

Yvette Dorner: freiberufliche Re-
ferentin  beim Landessportbund
Hessen, Sportwissenschaftlerin

Nach einem Warmup, in dem wir
unser Herz-Kreislauf-System in
Schwung bringen und unsere Ge-
lenke mobilisieren, arbeiten wir im
Wechsel zwischen einfachen Aus-
daueriibungen (high oder lowim-
pact!) (4 Intervalle a 45 sec) und
Bodyweight Kraftibungen (4 Inter-
valle a 45 sec). Abrunden werden
wir die Stunde mit einem Cool-
down inklusive Stretching.

Du bendtigst: eine Matte und
Handtuch zum Schweil® wischen.

Yvette Dorner: freiberufliche Re-
ferentin beim Landessportbund
Hessen, Sportwissenschaftlerin

FlieBRende immer wieder kehrende
Bewegungen mit dem Ziel: mobile
Gelenke, flexible Muskeln und ein-
fach ,,sich wohl fihlen® Wir starten
im Stehen, gehen lber in den 4-
Fiiller und arbeiten aus der Bauch-
lage heraus.

Du bendtigst: nichts als Matte,
Handtuch und eine entspannte At-
mosphare

Michael Mankel: Diplom-Sportwis-
senschaftler, Heilpraktiker mit or-
thopddischem Schwerpunkt, Chiro-
praktiker

In dieser Stunde erfdhrst Du, wel-
che Bewegungsiibungen Dich in
Deiner Rickengesundheit unter-
stiitzen und welche Ubungen bei
speziellen  Rickenproblematiken
geeignet sind. Unser Spezialist im
Bereich Ricken steht Dir fiir Deine
Fragen Rede und Antwort.

Du bendtigst: eventuell eine Matte
und ein Theraband

Evi Lindner: Referentin Sport und
Gesundheit beim Landessportbund
Hessen, Sportwissenschaftlerin

In aktiven Bewegungsflows wird
Dein ganzer Kérper mobilisiert und
gekraftigt, bevor Du mit einer Ab-
schlussentspannung ins Wochen-
ende entlassen wirst.

Du benotigst: Matte

Prof. Dr. Dr. W. Banzer: Wissen-
schaftlicher Leiter medizinische Ab-
teilung Eintracht Frankfurt Abtei-
lung Prdventiv- und Sportmedizin,
Gesundheitsbeauftragter des Isb h

Was muss ich beachten, wenn ich
mich bisher nicht viel oder lange
nicht mehr bewegt habe? Wie
kann ich einen Einstieg in sportli-
ches Bewegen finden und dies in
meinem Alltag verankern, damit
ich kurz- und langfristig meine Le-
bensqualitat verbessere? Und was
muss ich beachten, wenn ich et-
was dlter bin? Welche Bewegungs-
und Trainingsformen sind beson-
ders wichtig im Alter? Diese und
weitere Aspekte beleuchtet unser
Gesundheitsbeauftragter Prof. Dr.
Dr. W. Banzer und beantwortet
Ihre Fragen zu den Themen ,,Ein-
stieg in den Sport“ und ,,Sport im
Alter”.

Roman Gobel: Referent Bildungs-
akademie des Isb h, ausgebildeter
Group,- Fitness,- und Personaltrai-
ner SAFS&BETA

RickenfFit - ein funktionelles Trai-
ning der Riickenmuskulatur mit
Schwerpunkt auf dynamischen
Kraftigungstibungen. Ziel ist es,
Fehlbelastungen zu vermeiden und
die Kérperhaltung zu verbessern.

Du bendtigst: Matte und Handtuch

Thorsten Ely: Diplom-Sportwissen-
schaftler, Leitung Sportzentrum SV
Fun-Ball Dortelweil, Rollstuhlfahrer

Viele Menschen leiden unter
Schmerzen und Verspannungen im
Schulter- und Nacken-Bereich. Du
erhiltst einen Uberblick tiber eine
Vielzahl von Ubungen zur Mobili-
sierung, Kraftigung und Dehnung
(mit und ohne Handgerat). Das An-
gebot richtet sich an FuRganger,
Rollstuhlfahrer, Personen mit und
ohne Mobilitatseinschrankungen.

Du bendtigst: Gymnastikstab (oder
Besenstiel), Thera-Band, 2 kleine
Hanteln oder Wasserflaschen

Sonja Hergert: Sportwissenschaft-
lerin, Physiotherapeutin und lang-
jéhrige, freiberufliche Referentin
des Landessportbundes Hessen

KAHAZ® ist inspiriert vom Taiji, Qi
Gong, Kung Fu, Haka und dem
klassischen Yoga. Zu inspirierender
Musik erwartet dich eine Stunde
nur im Stehen, die gleichzeitig mo-
bilisierend, fordernd und beruhi-
gend fiir den Geist ist. Den flieRen-
den Bewegungen kann jeder gut
folgen. Am Ende der Stunde hast
du ein effektives Schulter-, Ri-
cken- und Beintraining durchge-
fuhrt und dich effektiv mobilisiert.

Uwe Schréder (DISE): Uwe
Schréder, Vorstandsmitglied im
Deutschen Institut fiir Sporternéh-
rung e.V. (DiSE e.V.), Bad Nauheim,
Diplom-Oecotrophologe

Vortrag Uber die Unterstitzung in-
dividueller sportlicher Ziele durch
abgestimmte Ess- und Trinktipps in
der Regenerationsphase. Fir einen
besseren Outcome, fiir schnellere
und effektiver Erholung, zur Unter-
sttzung der Leistungsfahigkeit.

Im Anschluss werden Deine Fragen
rund um das Thema Erndhrung be-
antwortet.

Sonja Hergert: Sportwissenschaft-
lerin, Physiotherapeutin und lang-
jéhrige, freiberufliche Referentin
des Landessportbundes Hessen

East meets West — eine Stunde,
die ferndstliche Einflisse, wie Qi
Gong- und Tai Chi-inspirierte
Ubungen mit westlichen Anséitzen
aus dem Yoga, dem Faszientrai-
ning und Pilates verbindet und bei
der Dich die Entspannung zum
Ende der Stunde sanft in das Wo-
chenende geleitet.

Du benotigst: eine Matte



