Zumba, Yoga, Tabata: Sporttag fiir Frauen

Kreissportbund und Gleichstellungsbiro der TU Clausthal, des Landkreises sowie der Stadt laden fur 9. September ein

Clausthal-Zellerfeld. Unter dem Mot-
to ,,Aktiv fiir Vereine - Stark fiir
den Sport® veranstalten der Kreis-
sportbund Goslar in Zusammenar-
beit mit den Gleichstellungsbiiros
der TU Clausthal, des Landkreises
Goslar und der Berg-und Universi-
tiatsstadt Clausthal-Zellerfeld am
Freitag, 9. September, zum zweiten
Mal einen Sporttag fiir Frauen.

16 Workshops

Er bietet wie im Vorjahr die Gele-
genheit zum Kennenlernen, Auspro-
bieren und Mitmachen vielfiltiger
Sport- und Gesundheitsangebote,
verspricht der Kreissportbund in
seiner Ankiindigung. Von 13.30 bis
19 Uhr finden auf der Auftensport-
anlage der TU Clausthal, Gerhard-

Rauschenbach-Strafie, folgende
Kurse statt:
»14 bis 15 Uhr: Differenziertes

Bauchmuskeltraining, Strong Nati-
on (Hochintensives Intervall-Trai-
ning, bei dem sich Kraft- und Aus-
daueriibungen abwechseln und die

Fettverbrennung gesteigert wird),
Tabata (das Training kann man als
Ausdaueriibungen im Kraftbereich,
aber auch im Cardiobereich einset-
zen), Aroha (Herz-Kreislauf-Kurs).
» 15.15 bis 16.15 Uhr: Immunsystem
stirken, Pound (intensive Cardio
Jam  Session mit simuliertem
Schlagzeug), Unten ohne: achtsa-
mes Barfufiwandern, Aroha.

»16.45 bis 17.45 Uhr: Meditatives
Gehen, Entspannt in den Feier-
abend (Stretching und Entspannung
zum Runterkommen nach einer
stressigen  Arbeitswoche), Park-
bank-Workout, Irish Dance (einfa-
che Grundschritte werden zu einem
Gruppentanz zusammengesetzt).

»18 bis 19 Uhr: Yin Yoga mit
Klangschalen, Tiefenmuskelent-

Sporttag am 9. September: Frauen dirfen aus 16 Workshops wahlen und sich in vier

Sportarten ausprobieren.
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spannung, Brainfitness (mit kleinen
Gerdten wie Billen werden neue
Verbindungen zwischen den Gehirn-
zellen geschaffen, das geistige Po-
tenzial gesteigert und die Leistung
geférdert), Zumba.

Insgesamt werden 16 Workshops
mit je einer Zeitstunde angeboten,
heif’t es in der Ankiindigung. Jede
Teilnehmerin kann sich fiir maximal
vier Kurse anmelden. Die Veran-
staltung ist fiir Frauen ab 16 Jahren
vorgesehen. Die Teilnahmegebiihr
betrigt 15 Euro. Eine Kinderbe-
treuung ist wihrend der Veranstal-
tung fiir Kinder von 0 bis 10 Jahren
auf Anfrage (familie@tu-claust-
hal.de) moglich.

Teilnehmerzahl begrenzt

Anmeldeschluss ist der 26. Au-
gust. Die Anzahl der Teilnehmerin-
nen ist begrenzt. Anmeldungen an
den Kreissportbund Goslar, Adolf-
Ey-Strafie 9 in Clausthal-Zellerfeld.
Das komplette Programm ist unter
www.ksb-goslar.de nachzulesen. red



