


PROGRAMM

SAMSTAG, 18.09.2010

Radtour fur DSA, Volleyball und mehr

10.00-14 .00 Uhr: Radwandem - 25km “Um die Trebuser Teiche”
WO: Niesky - Tankstelle “TOTAL

Information: mit Einkehrschwung; Toureiter: Dieter Schulze

14 00-18.00 Uhr: "Tag der offenen Tur"

WO: Neugersdorf - Elimar Fitness, Martin-Luther-5tr. 19
Information: mit vielen Gesundheits- und Wellnessangebaoten

MONTAG, 20.09.2010

09.30-11.00 Ubr : Schnupperstunde YOGA

WO: Zittau - Turnhalle Pistoweg, Halle 1

Information: Referent: Alexander Jahrig

09.30-11.00 Uhr: 3.000 Schrtte Spaziergang

WO: Zittau - Gaststatte “Am Burgteich”

Information: mit botanischer Fuhrung Stadtgartnerer; Wanderleitenin: Evelin
Zimmermann

DIENSTAG, 21.09.2010
WO: Gorlitz - Sportzentrum FLORA, Kathe-Kollwite-5tr. 22

09.00-10.00 Uhr: Bewegen und Entspannen

Information: Referentin: Kathrin Blimel

10.15-11.15 Uhr: Wirbelsaulen- und Beckenbodengymnastik
WO: Olbersdorf - Turnhalle Grundschule

18.00-19.00 Uhr: Schnupperstunde YOGA

Information: Referent: Alexander Jahng

19.00-20.00 Uhr: Workout & Walking mit XCO Hanteln

MITTWOCH, 22.09.2010

14 45-15 30 Uhr: Wassergymnastk Flach- und Tiefwasser
WO: Rothenburg - Schwimmhalle
Information: Referenten: Christina Bohme und Petra Biste

TIPP! 17.30-19.00 Uhr: Abendspaznergang “Rund um den 0'See”
WO: fittau 0°See - Treff: Bahnhof “Vorstadt”, Schmalspurbahn
Information: mit kleinen Kostlichkeiten, wahlweise Skm - 9km Streckenlange

DONNERSTAG, 23.09.2010

WO: Gorliz - Neifebad

09.00-12.00 Uhr: Gesund und fitim Wasser ™"
Information: Referentin: Manuela Weichach; Mitmachangebote fir Jeder-

13.00-15.00 Uhr: “Goritzer Badetag” - offenes Schwimmen ***
Information: Gesundheit spezial Thema 1: Referent Friedrich Riedel-Wagner;
Wassergymnastik, Vortrag “Bewegung im Wasser” und Walking

Gesundheit spezial Thema 2: Referent Heinz Kahl; “Richtig Rickenschwim-
men - Schrtt fir Schtt lemen”

ganztagig: Schwimmabzeichen und Sportabzeichen ablegen
W0: Grofischonau - Turnhalle am Sportplatz

1930 Uhr: Gruppe 1 - Workshop “T-Bow® ***

20.30 Uhr: Gruppe 2 - Workshop “T-Bow™ ***

Information: Referentin: Ellen Hampel; Stepaerobic, Koordination und Bal-
ance; mehr unter www.t-bow.de

FREITAG, 24.09.2010

10.00-11.30 Uhr: Vortrag “Vorsorgevollmacht und Patientenverfugung”
WO: Garliz - LRA/Gesundheitsamt Reichertstrafie 112
Information: Referentin: Fraw Wolf

SAMSTAG, 25.08.2010

WO: Lobau - Therapiezentrum Breftscheidstrafie 2

13.00-17.00 Uhr; “Tag der offenen Tur”
Information: mit vielen Gesundheits- und Wellnessangeboten

ab 14 .00 Uhr: Gesundheit spezial - Vortrag: “Gesunde Emahrung”
Information: anschhiefiend Workout & Walking mit XCO Hanteln

MONTAG, 27.09.2010

19.30-20.30 Ubr: Workout & Walking mit ¥CO Hanteln
WO: Grofschanau - Tumhalle am Sportplatz

DIENSTAG, 28.09.2010

17.30-19.00 Uhr: Workout & Walking mit XCO Hanteln
W Trebendorf - Sportplate

18.30 Ubr: IKK Laufseminar “Lauf dich gesund”
WO: Gorlstz - IKK Gorlitz, Wilhelmsplatz 7
Information: Referentin: Anna Z3hr Tos i

MITTWOCH, 29.09.2010

12.00-12.45 Uhr: 3.000 Schnitte Spaziergang
WO: Zittau - Landratsamt, Hochwaldstr.
Information: “bewegte Mittagspause”

WO: Garlitz - Landratzamt. Jagerkaserne
Information: “bewegte Mittagspause™

TIPP! 1730 Uhr: *0°5ee Lauf- und Walkingtreff fiir Jedermann™
WO: Zittau (FSee - Westparkstadion
Information: mit Sonderwertung 3er Team=Alter summieren, ohne Zeitnahme

19.00 Uhr: IKK Laufseminar “Laufend in Bewegung kommen”
WO: Zittau O'See - Westparkstadion
Information: Referentin: Anna Zahr

19.00-21.00 Uhr: Seniorenabend “Bowling” - besonders fir “Neulinge™ *™**
WO: Zittau - Bowlingbar Rathenausirafie

19.00-20.00 Uhr: Gesundheitsonentiertes Fitnesstraining
WO: Reichenbach - Tumhalle Mittelschule
Information: Referentin: Kathnn Blimel

DONNERSTAG, 30.09.2010

W0: Grofizchonau - Tumhalle am Sportplate

19.30 Uhr: Gruppe 1 - Workshop “Drummer live” ***

20.30 Uhr: Gruppe 2 - Workshop “Drummer five™ ***

Information: Aerobicelemente und Rhytmustrommeln mit Pezziball;
Referentin: Angelika Bock; mehr unter www.drumsalive de

18.00-20.00 Uhr: “Manner spezial” Seniorenabend “Billard und Dart™
W0 Zittau - Bowlingbar Rathenausirafie

- glle Aktvitaten sind Schnupperangebote
- die Teilnahme it kostentre:

- ##3% — 1 00 EURO Tesinehmerbeitrag

Mit sporthchen Aktvitaten emen Bonus lhrer Krankenkasse sichem

KREISSPORTBUND



