DER VORTRAG

»Bewegung in der Natur®:
Gesundheitspotenziale sportlicher
Aktivitaten in der Natur

Vortrag von Denis Seebode
(Athletiktraining Seebode)

Sport und Bewegung besitzen vielfaltige Poten-
ziale fur Muskulatur, Knochenaufbau, Herz und
Kreislauf. Doch insbesondere der gemeinschaftlich
betriebene Sport in der Natur kann noch viel mehr
als das. Der Vortrag fihrt in zentrale Theorien und
Konzepte der Gesundheitswissenschaften ein und
zeigt die gesundheitsforderlichen Potentiale auf,
die natursportliche Aktivitdten aus psychosozialer
Perspektive besitzen.

Wir bedanken uns bei den mitwirkenden Vereinen,
Ubungsleitenden und Organisationen.

Die Teilnahme am Aktionstag wird mit 4 LE zur Verlange-
rung der UL C-Lizenz angerechnet.

Der Druck erfolgt aus Mitteln der
Finanzhilfe des Landes Niedersachsen.

Niedersachsen

Naturlich gesund bleiben!

Am 16. November 2019 in Laatzen

Frische Luft ist gesund. Sport treiben
auch. Und sich in der Natur aufzuhalten,

verbessert nachgewiesen das Wohlbe-
finden. Warum also nicht alles drei kom-
binieren? Outdoor-Sport hat viele Vortei-
le: Die Muskulatur wird durch unebene
Boden abwechslungsreich trainiert, es
schult gleichzeitig das Gleichgewicht
und scharft die Wahrnehmung. Aufer-
dem starkt Sport in der Natur das Ab-
wehrsystem und sorgt in jedem Alter fur
eine verbesserte Hirnleistung.

Geplant ist eine Tagesveranstaltung zum . =
Thema Sport in der Natur. Ziele sind Man- N atu rI I c h g es u n d

ner und Frauen fur Sport und Bewegung -
in der Natur zu begeistern, fiir gesund- blel be n !
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DIE WORKSHOPS

OUTDOOR-FITNESS

Referent: Niels Langpap

(Abteilungsleitung Leichtathletik)

Ob Hampelmanner, Klimmzige oder Skippings: Wer
drauRen trainiert, braucht keine grof’en Sportgerate.
Outdoor-Fitness trainiert hauptsachlich mit dem eigenen
Korper. Dabei wird die ,natlrliche® Umgebung mit ein-
bezogen und fiir verschiedene Ubungen verwendet. Der
Einsatz von Kleingeraten, wie Kettlebells, steigert die Ef-
fektivitat des Trainings. Outdoor-Fitness eignet sich fir
jeden, der sich fir das Drauf3ensein begeistern kann.

PLOGGING

Referentin: Tanita Hoppe

(BA Sport- und Erziehungswissenschaft)

Ein Trend aus Skandinavien bei dem man gleichzeitig
Sport treibt und etwas fir die Umwelt tut. Beim Joggen
oder Walken wird Mll aus der Natur aufgesammelt und
dies mit kleineren Fitnesslibungen verbunden.

FUNKTIONSTRAINING

Referentin: Heidrun Rolke

Nach einem kleinen Spiel zur Erwarmung verbessert das
Trainingsprogramm mit oder ohne Kleingeraten Koordi-
nation, Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Geschicklich-
keit. Es trainiert die Muskulatur in Ricken, Bauch, Beine
und Co., stabilisiert Gelenke sowie die Wirbelsaule.

FUNKTIONELLES TRAINING MIT DEM
FITNESSRUCKSACK

Referent: Denis Seebode (Athletiktraining Seebode)
Dieser Rucksack enthalt alles, was fur eine kreative
Fitnesseinheit im Freien bendtigt wird. Gemeinsam
wandern die Teilnehmenden durch die Natur und su-
chen schone Orte an denen sie Kraftigungiibungen in
der nattrlichen Umgebung durchfiirhen. Dabei werden
der Korper, die Umgebung und die Kleingerate aus dem
Rucksack zum ,Sportgerat".

ZUMBA®

Referentin: Natalie Del Pezo Defaz

Zumba ist fur Alle und Jeden!

Fir Zumba muss man nicht tanzen kénnen, das
Wichtigste ist, sich zur Musik zu bewegen und Spal} zu
haben. Lateinamerikanische und exotische Rhythmen
wirken motivierend. Stress und Uberfllissige Pfunde
werden einfach weggetanzt. Wir kombinieren Bewegun-
gen mit niedriger und hoher Intensitat zu einem kalori-
enverbrennenden Intervalltraining.

NORDIC WALKING

Referent: Sabine Knauer

In guter Gesellschaft mit Spal}, Freude und Rhythmus
an der frischen Luft die Ausdauer verbessern.

Nordic Walking bietet einen sanften Einstieg zu einem
optimalen Ganzkdrpertraining und kann unabhangig
von Alter und Leistungsfahigkeit durchgefuhrt werden.
Es bringt Herz, Kreislauf und Stoffwechsel in Schwung,
sorgt fur mehr Ausdauer und kraftigt den gesamten Kor-
per. Dabei ist die subjektive Belastung kaum erhoht,
denn statt weniger Muskeln intensiv zu bewegen, be-
ansprucht der Laufer mehr Muskeln in einem optimalen
Bereich.

DAS RAHMENPROGRAMM

¢ Infostande
e Boule
e Cross-Boccia

DIE KOOPERATIONSPARTNER

e Sportliche Vereinigung Laatzen von 1894 e.V.



