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Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

wir, die niedersächsischen Koordinierungsstellen „Integration im 
und durch Sport“ bringen gemeinsam mit dem LandesSportBund 
Niedersachsen ein integratives Onlineangebot unter dem Motto 
„Bunte Bewegungswoche verbindet – die Online Sportwoche in 
Niedersachsen“ für euch an den Start. Finanziert wird die bunte Be-
wegungswoche aus Fördermitteln des Landes Niedersachsen.

Grund für die Entwicklung der Bewegungswoche sind die coro-
nabedingten Kontaktbeschränkungen, die zum aktuellen Stopp 
der vielfältigen integrativen Sportangebote führen. Über die Be-
wegungswoche sollen die sozialen Kontakte virtuell wieder inten-
siviert und das Sporttreiben im Verein über soziale und kulturelle 
Unterschiede hinweg wieder Fahrt aufnehmen. Ziel ist es, dass wir 
gemeinsam Sport treiben und ihr die Potenziale des Vereinssports 
kennenlernt. 

Somit laden unsere Übungsleiter*innen aus ganz Niedersachsen in 
der Woche vom 15.-19. März ein, live vielseitige Sportarten auszu-
probieren. Neben den klassischen Angeboten wie Bauch Beine Po 
schweißtreibendes Intervalltraining, Pilates sowie Yoga ist für ein 
Auspowern beim Zumba oder beim Dance-Workout garantiert. In 
der Kursbeschreibung werden euch die einzelnen Kursangebote 
kurz erklärt.
Personen ab 18 Jahren können an der Bewegungswoche teilneh-
men. Voraussetzung für die Teilnahme ist ein Internetzugang und 
eine einmalige und kostenlose Registrierung.

Wir wünschen euch viel Spaß mit der bunten Bewegungswoche.

Eure Koordinierungsstellen „Integration im und durch Sport“

Grußwort

2

Wir trainieren zusammen weiter….online. Die 
bunte Bewegungswoche bietet ein vielseitiges 
Online- Sportprogramm an. Schaut in den 
Kursplan und sucht euch ein passendes Workout 
raus. Wir freuen uns auf euch!

Koordinierungsstellen Integration im Sport

Hier geht es zur Registrierung

https://lsb-niedersachsen.edubreak.de/de/dialogs/register/eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJpYXQiOjE2MTM5ODA0ODAsImlkIjoiMTMzNjY4OSJ9.xbZmwFa7Na4nChr8sgeiPIFTpyAbQQZ2WpEl7lxXPj0


 ةقايللاو ةقاشرلا
 يعولاو ةوقلل نيرامتو ةريغص تاكرح ةعومجم نم ًاجيزم مدقن

 بيردتلل ةطيسب داوم مادختسا لالخ نم ةيدسجلا ةينبلاب
 .تاداسولاو ةريغصلا ءاملا تاجاجزو سنتلا ةركك

اريوـباـك
 نيب عمجي يذلا يلاتقلا صقرلا نم ًاعون بيردتلا اذه دعي

 تاكرحلل ةباجتسالاو لاجترالاو ةيناولهبلا تاكرحلا
 ةنورملا بيردتلا اذه ززعي ،ةيليزاربلا ماغنألا عمو .ةيعاقيإلا

 .سفنلاب ةقثلاو لمحتلاو ةوقلاو مسجلا نزاوتو ةيكرحلا

(غنوغ يشت :ظفلت) غنوـغيك
 ىلإ فدهي ةكرحلاو زيكرتلاو لمأتلا لاكشأ نم ينيص لكش وه
 .ةيلاتقلا نونفلا مهف ىلع دعاسي امك ،دـسجلاو لقعلا ةيمنت
 ةكرحلاو سفنتلا نيرامت ةضايرلا نم عونلا اذه ةسرامم لمشت

 هذه نم فدهلا .لمأتلا نيرامت ىلإ ةفاضإلاب ،زيكرتلاو
 .مسجلا يف ةقاطلا قفدت ميظنتو قيسنت نيرامتلا

 (توآ كروو) يلئاعلا بيردتلا
 .ةلئاعلا لماكل ًابيردتو ةيلست يلئاعلا بيردتلا رفوي

 وأ لفطلاو مألا) طقف تالئاعلل يبيردتلا ضرعلا اذه مَدقُيو
.(لفطلاو بألا

تافافللا بيردت
 يهو نيجالوكلا ىلع يوتحت ةيفيل ةجسنأ يه تافافللا
 تاباصإلاو حورجلا ضعب يدؤت دقو .انتالضعب طيحت

 اهضعبب تافافللا هذه قاصتلا ىلإ ىرخأ رومأو طغضلاو
 ىلإ بيردتلا اذه فدهي .تالضعلا ةكرح ىلع ريثأتلاو ضعبلا

 لمعت نيرامت لالخ نم ميلسلا اهعضو ىلإ تافافللا هذه ةداعإ
 اصع وأ ةيداع اصع :ةيرورضلا داوملا .اهكيرحتو اهديدمت ىلع

     .ةسنكم

 ةيندبلا ةقايللا نونف) كتقايلب ظفتحتل عراص
(سفنلا نع عافدلا نونفو ةيفيظولا

 نم كل دب ال ،ةيلاتقلا نونفلا ىلع بردتلا عيطتست ىتح
؟كلذك سيلأ ،كيرش

 هذهب مايقلا كنكمي نكلو ،ةيداعلا لاوحألا يف حيحص اذه ،معن
 نيب عمجن نحن .ميلس مسج ىلع لصحتل ًاديحو تابيردتلا

 ةيلاتقلا نونفلا تاراهمو ةيديلقتلا ةيندبلا ةقايللا نيرامت
 مصخلا ءاقلل حيحص لكشب كلهؤت ةجيتن ىلع كعم لصحنل

.بسحف كتقاشر ىلع ظفاحتل وأ ،ةبلحلا يف

 تاكرحب ةيندبلا ةقايللا  بيردت)– كيبوريآلا صقر
(ةصقار ةيضاير

 كيبوريآلا ملاع يف هجوت ثدحأ وه كيبوريآلا صقر
 ام عمجي وهو ،كيبوريآلل ةيسيئرلا تاوطخلا ىلع دمتعيو
 ةعتملا دجت تنك اذإ كلذل .صقرلاو ةيندبلا ةقايللا نيب

 تقولا يف ةيندبلا كتقايل نيسحت ديرتو صقرلاب
 لمعي .ًأمامت بسانملا لمعلا وه كيبوريآلا صقر نإف ،هسفن
 ةردقلاو لمحتلا ىلع ةردقلا نيسحت ىلع كيبوريآلا صقر

 .قيسنتلاو ةيندبلا ةلاحلاو دَلَجلاو ةنورملاو ةوقلاو ةيكرحلا
 نيسحتب نيرامتلا هذهل ةقفارملا بلقلا تابيردت مهاستو

 .ةيومدلا ةرودلا زيزعتو ةيومدلا ةيعوألاو بلقلا عضو

نيئدتبملل ةيقيرفإلا تابرضلا
 عمجي ذإ ،ديدج يملاع ٌهجوت يه ةيقيرفإلا تابرضلا وأ تاقدلا

 بخاص طيلخ نيبو بوه – بيهلا نيب صقرلا نم عونلا اذه
 ىلإ ةرثأتمو ةاحوتسم ةصقرلا هذه .ةيقيرفإلا تاعاقيإلا نم

 ةبسانم يهف يلاتلابو ةددعتم ةيقيرفإ تاصقرب ريبك دح
 كيلع عم لك .ةيعامجلاو ةيدرفلا صقرلا تاميمصت نم لكل

.رايتلا عم فِارجنالا وه هلعف

اـهورأ
 ةاحوتسم يهو ¾ عاقيإ مغن ىلع ةدقعم ريغو ةلاعف ةرود يهو

 بيردتلا اذه مهاسيو .يشت ياتلاو وف غنوكلاو اكاهلا نم
 .اهئاخرإو اهديدمتو ةيويحلا تالضعلا ةيوقتب

فادرألاو ناقاسلاو نطبلا
 تابيردتلا هذه لمعت ،ةيبيردتلا ةرودلا هذه مسا يحوي امك

 نوكت .فادرألاو نيقاسلاو نطبلا تالضع ةيوقت ىلع
 ىقيسوم نم زيفحتب متت ىطخلا ةعيرس تابيردتلا

 نيرامت ةرود لثمتو .بردتملا زيفحت ىلع لمعت ةعيرس
 نأ بحي نمل حيحصلا رايخلا هذه فادرألاو نيقاسلاو نطبلا

 ةقايللا يف نيئدتبملل نكمي امك ،ةعومجم نمض بردتي
 عم ليامتلاو تاكرحلا ديلقت ةلوهس نم ةدافتسالا ةيندبلا

 نأ صخش يأل نكميو .ةعومجملا عم بيردتلا ءانثأ ىقيسوملا
 .ةيدرف ةروصب نيرامتلا هذه يدؤي

يقرشلا صقرلا
 يحانم لكل يلاثملا بيردتلا يقرشلا صقرلا لثمي

 ةيفيكو ةفلتخملا تاكرحلا تاينقت ًالوأ ملعتتس .مـسجلا
 نيب عمجلا ىلع بيردتلا ًايجيردت متيو .اهقيسنت
 كيرحت نيب لاثملا ليبس ىلع عمجت نأك ،تاكرحلا

 ةدايز نكمي .كرولا زازتها عم ةينارود تاكرح نيفتكلا
 كتاجايتحال ًاقفو اهفييكت وأ جيردتلاب ةبوعصلا ةجرد

 .ةصاخلا

Unser Sportangebot im Überblick
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تاينينامثلا يناغأ عم كتقاشر ىلع ظفاح
 كتقايلو كتوق ىلع ظافحلا ىلع بردتت ،نيرمتلا اذه يف

تاينينامثلا يناغأ ىلإ عمتست تنأو ةيندبلا

(HIIT) ةفاثكلا يلاع رتاوتم بيردت
 نيرامت نيب ةيلاعلا ةفاثكلا وذ رتاوتملا بيردتلا اذه عمجي
 ،نيرمتلا اذهب .ةريصقلا ةحارلا تارتفو مسجلا نزو ميظنت

 زيزعت كلذكو لامتحالا ىلع كتردق ةدايزل بردتت فوس
 امك .ىوصقلا دودحلا ىلإ كلذ يف لصت نأ كنكميو كتوق

 اوغرفي نأ نوديري نيذلا صاخشألل بسانم بيردتلا اذه نأ
 مل لاح يف .ةقباس ةيضاير تاربخ مهيدل نوكتو مهتاقاط

.ةوطخب ةوطخ انعم بردتلا كنكمي ،ةقباس ةربخ كيدل نكي

  بوه بيهلا
 ةفاك نم نوكتي امنإو ،لصفنم صقر بولسأ سيل بوه بيهلا

 ءايحألا يف يساسأ لكشب تروطت يتلا صقرلا بيلاسأ
 .سرادملا تاحاس يف وأ ىربكلا ةيكيرمألا ندملا نم ةريقفلا

 لفقلاو غنيبوبلاو سناد كيربلا تاصقرلا هذه لمشتو
 .يرضحلا صقرلاو غنيبموركلاو ديدجلا صقرلا بولسأو
 لك لبق وهو لاجترالل ًادج ديج لكشب بوه بيهلا حلصي

 .يلصاوت بيردت ءيش

ةكرحلاو لقنتلا بيردت
 تالضعلا كيرحتل ةيكيمانيد تاكرح بيردتلا اذه لمشي

 ةيجهنم ىلع دمتعي وهو .ًاضيأ راتوألاو ةطبرألاو لصافملاو
 ةحفاكمو ماع لكشب مالآلا نيكست ىلع لمعيو ةماتو ةلماش

 ةكرحلاو ةئطاخلا فوقولا ةيعضو نع ةجتانلا مسجلا تاهوشت
 .ةديقملا

صقراو كّرحت
 ٍناغأ ماغنأ ىلع صقرلا تاوطخ بيردتلا اذه يف ملعتت

 حبصت كنأ ثيحب ةعرسب تاوطخلا هذه ملعت نكمي ةفورعم
 .ةينغألا ماغنأ ىلع ًايلمع صقرلا ىلع ًارداق

  نــيئدتبملل هـيتاراـك
 يتلا ةينابايلا ةيلاتقلا نونفلا عاونأ دحأ وه هيتاراكلا
 مسجلا ةيعضوو سفنلاب ةقثلاو ةيندبلا ةقايللا ززعت

 يذلاو ناكوتوشلا بولسأ ىلع ةرودلا هذه يف بردن .ةميلسلا
.ةيرورض ريغ ةقباسلا تاربخلا .نيشيغ يشوكانوف هسسأ

         ينيتاللا صقرلا جيزم
 ةقايللاو صقرلا نيب ينيتاللا صقرلا بيردت ةرود عمجت

 ةرودلا هذه يف ملعتتس  .“ابموزلا„ يف لاحلا يه امك ةيندبلا
 عم اهقيسنت متي يتلاو ةينيتاللا اكيرمأ تاصقر نم تاوطخ
 ةرابع يه ينيتاللا صقرلا ةرود .ةفورعملا كيبوريألا تاكرح

 ةريثم ةيقيسوم ماغنأ ىلع لمحتلا ةردق ىلع بيردت نع
 ةفلتخم ةيقيسوم طامنأ نيب ةرودلا هذه يف قسننو .ةباذجو

 .ةيلسم ىقبت ثيحب اهنيب عمجنو

دحاو فص يف صقرلا
 ماغنأ ىلع تاعومجم يفو دحاو فص يف ةطيسب تاصقر يهو
 عم (اسلاسلا ىلإ ستراشت نم) ىقيسوملا نم ةفلتخم عاونأ

 .ةعئار صقر تاميمصت

سـتاليب
 زكري يذلاو دسجلا لماكل فيطلو ئداه بيردت وه ستاليبلا

 ضوحلا لفسأ تالضعو نطبلا تالضع ىلع صاخ لكشب

 ةيوقت ىلع نيرامتلا هذه يف زيكرتلا بصني .اهيوقيو
 ةيوقتلا نيرامت لالخ نم لصافملا تيبثت ةيكرحلا ةردقلا

 .ةفدهتسملا

اـتاـباـت
 .ةيلاعلا ةفاثكلا يذ رتاوتملا بيردتلا نم عون يه اتاباتلا

 ةدم يلاعلا طغضلا نم تارتف بوانتت تابيردتلا هذه يف
 ةحارلا نم تارتفب ةعوبتم ةدحاولا ةرتفلل ةيناث نيرشع

 انهو .تالوج ينامث ىدم ىلع كلذ رمتسيو ،ٍناوث رشع ةدم
 حرملا نم ةلاح يف تنأو هلمحتت نأ نكمي ام ةياغ ىلإ لصتس

 ةدم لالخ ةفاثك ىصقأب نيرامتلا هذه ءاهنإ متي .فطاعتلاو
 مسجلا يف نوهدلا قرح وه اهئارو نم ريخألا فدهلاو .بيردتلا

 .ةريصق ةدم لالخ ةعرسب

 يـشت وـليرت
 لمشي ءاخرتسالاو ةكرحلل لماش موهفم وه يـشت وـليرت

 .حورـلاو دـسجلا مغانت يف ديفت ةفلتخم تاينقت

كيبوريإ اـسلاـس
 ةسرامم يف ةبغرلا نيب ةيضايرلا اـسلاـس نيرامت عمجت

 دشت .ةفثكملا ةيندبلا ةقايللا تابيردتو ةضايرلا
 صقرلا ىلع كعجشتو كتميزع نم ةّيحلا تاعاقيإلا هذه

 .بيردتلاو

(ءاخرتسالا) ددـمتلا
 نأ الإ .لوطلا سفنب ًامئاد ةلضعلا ىقبت ،نيرامتلا هذه الخ

 ءارج ةنورم رثكأ حبصت اهتافافلو ةلضعلل ماضلا جيسنلا
 ةردقلا نيسحت ددمتلا نيرامتل نكمي .هذه ددـمتلا نيرامت

 تالاح نم صلختلا ىلع دعاستو ديعبلا ىدملا ىلع ةيكرحلا
.رتوتلاو مالآلا فيفختو نزاوتلا مدع

ةـعراـصملا
 ةنورملا نيسحتل ةعونتم نيرامت جمانربلا اذه لمشي

 داوم .ةيندبلا ةقايللاو ةوقلاو مسجلا تاكرح قيسنتو
 .ةريغص ءام تاجاجز :نيرامتلا هذه يف ةبولطملا

اـغوـيلا
 اهددمتو كرهظ تالضع ةفيطللا اغويلا عاضوأ يوقت

 كدعاسي .هتنورمو يرقفلا دومعلا ةوق ززعتو ،اهحيرتو
 ةايحلا بعاتم نم صلختلا ىلع ءاخرتسالاو قيمعلا سفنتلا
 يلخادلا كلذكو يدسجلا نزاوتلا نم ةلاح ىلإ كلقنيو ةيمويلا

 دح ىلع كحورو كلقعو كدسج نيرمتلا اذه بطاخي ثيحب
 .لماشو يلك لكشب ماعلا كعضو نسحتب كرعشي امم ،ءاوس

اــبـموزـلا  
 ينيتاللا يكيرمألا صقرلا نم رصانع نيب ابموزلا عمجت
 مهاسي عجشمو لاّعف بيردت لجأ نم ةزفحملا ىقيسوملا عم

  .لمحتلا ىلع كتاردق زيزعت يف
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Werdet fi t. Zu Hause. So gehts!

 ةرقفلا جمانرب يف كسفن ليجست نم نكمتت ىتح | 1
 كسفن لجست نأ كيلع بجي ،ةرشابم ءاوهلا ىلع ةيضايرلا

 ةحفص طبار ىلإ لقتنت فوس ضرغلا اذه لجأ نمو .ًالوأ
.ةيضايرلا كصصح لودج ىلع هدجتس يذلا تنرتنإلا

 مسا لمحت تنرتنإلا ىلع ةحفص ىلإ هنم لقتنتسو
„Edubreak“، ضورعلل ةحفصلا هذه مدختسـُـت ثيح 

 اينوسكس ةيالول يضايرلا داحتالاب ةصاخلا ةيميلعتلا
 كسفن ليجست نم نكمتت ىتحو (ةلجسم ةيعمج) ىلفسلا
 تاناخلا ئلمت نأ كيلع ،ةرشابم ءاوهلا ىلع ةيضايرلا يف

 ناونعو كتلئاع مساو كمساب ضرغلا اذه لجأ نم ةدوجوملا
 “Organisation„ ةناخ يف بتكت نأو ينورتكلإلا كديرب
 عضو لفسأ ىلإ رورملاب لاقتنالا لصاو مث .كتماقإ لحم

 .“Ich bin kein Roboter„ ةرابع ىلع فوقعملا بيلصلا ةمالع
 ىلع طغضلاب مق ،تانايبلا عيمج ءيلمب تمق كنأ ةلاح يفو

 ةرشابم ءاوهلا ىلع ةيضايرلا ةرقفلا جمانرب موي يف | 2
 - ابيرقت قئاقد 10 ـب جمانربلا ءدب لبق - طغضت فوس

 ديربلا ربع هيلع تلصح يذلا تنرتنإلا ةحفص طبار ىلع
 .Edubreak عقوم نم ينورتكلإلا

 نكمي هنأل ،ديج لكشب طبارلا اذه ظفحت نأ كيلع بجيو
 .ةديدج ةيضاير ةرقف جمانرب لك دنع همادختسا

 تنرتنإلا ةحفص ىلإ طبارلا هذه ربع لقتنت فوسو
 .“Edubreak„ مساب ةفورعملا

 ةيضايرلا كترود عم ايفتاه لصاوتلا نآلا كنكمي ىتحو
 ىلع طغضلاب موقت نأ كيلع ،ةرشابم ءاوهلا ىلع ةلوقنملا
 دعب لصت فوسو ،“Dialog betreten„ نميألا قرزألا رزلا

 ةيضايرلا ةرودلا ماقــُت يذلاو ،“Zoom„ ةمدخلا مدقم ىلإ كلذ

 جمانرب يف ةكراشملا نم نكمتت ىتح | 3
 ءاوهلا ىلع ةلوقنملا ةيضايرلا ةرقفلا

 عامس نم نكمتتل ةصنم ىلإ جاتحن ،ةرشابم
 مدختسن اذه لجأ نمو .ةبردملا/بردملا ةيؤرو
 ًاقبسم قافتالا ّمت دقلو ،“Zoom„ جمانرب

 صوصخب ةيالولل يضايرلا داحتالا عم
 تانايبلا ةيامحب ةقلعتملا ةماهلا رومألا عيمج

 ةرقفلا جمانرب يف ةكراشملا كنكميو
 نود ةرشابم ءاوهلا ىلع ةلوقنملا ةيضايرلا

 .ةيجراخ تانايب ريرمت
-An„ ةذفان ىلع طغضلاب مق اذه لجأ نمو

wendung wählen“ ىلع تحتفنا يتلا 
   .كحفصتم

 ضرع ىلإ لصت ىتح ،“Link öffnen„ رز ىلع طغضلاب مق ،يبيردتلا كجمانرب ةرقف نم ةليلق تاوطخ دعب ىلع نآلا تنأ | 4
.“Zoom„ جمانرب ويديف

 لجست نأ كنم ىجرُي ،تنأ نم ةبردملا/بردملا فرعي ىتح | 5
 ،ىلعأ كل ةرهاظلا ةناخلا يف كمساو ينورتكلإلا كديرب

رز ىلع طغضأ نآلاو
 „Dem Webinar beitreten“ ، ضرع ىلإ لصت فوسو 

 .موز ويديف

 مهملا امنإو ،اريماكلا وأ توصلا ليعفت ىلإ جاتحت ال تنأو
.ديج لكشب همهفو ةبردملا/بردملا ةيؤر نم نكمتت كنأ طقف

 لالخ نم امئاد هجوتت نأ كنكميف ،ةلئسأ كيدل تناك اذإو
 اذه نأ امبو .ةبردملا وأ بردملا ىلإ (تاشلا) ةشدردلا لغشم
 ةيضايرلا ةرقفلا جمانرب ءانثأ امئاد رظني ال صخشلا

 كنم ىجرُي ،تاشلا ىلع ءاوهلا ىلع ةرشابم ةلوقنملا
 ةرقف دعب وأ لبق ةماهلا ةلئسألا عيمج نع راسفتسالا

     .يضايرلا جمانربلا

 متي موس  .“Anmelden„ ةملك ىلع نيميلا ةهج قرزألا رزلا
 دقو .ةديدج لوخد ةحفص اهيف كيلإ ةينورتكلإ ةلاسر لاسرإ

 نأ كيلعف اذل ،تقولا نم اضعب ديكأتلاب رمألا اذه قرغتسي
 ةرمل كسفن لجست نأ كنم ىجرُيو .ًاليلق ربصلاب ىلحتت

 ةينورتكلإ ةلاسر ىلع لصحت مل اذإ ةلاح يفو ،طقف ةدحاو
 نأ كيلعف ،Edubreak نم ةلسرملا ليجستلا ةحفصب

 ميرمب صاخلا ينورتكلإلا ديربلا لالخ نم كسفن لجست
-mcaramanos@lsb niedersach) :يلي امك وهو سونامرك

sen.de) 
 مدختست نأ كنكمي ،رسيو ةسالسب ليجستلا ّمت اذإو
 لكل لماك عوبسأ ةدمل Edubreak نم ةلسرملا ةحفصلا

 عوبسأ يف هب كراشت نأ بغرت ،ةيضاير ةرقف جمانرب
 .نولملا ةكرحلا
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Kursplan Koordinierungsstellen

Findet euren passenden Kurs Eure Ansprechpartner*innen vor Ort

Ein Handtuch oder eine Sportmatte als Unterlage sowie Trinken ist bei allen Angeboten wichtig Koordinierungsstellen Integration im und durch Sport in Niedersachsen

Cobyright: LandesSportbund Niedersachsen e.V., Hannover Februar 2021

Level 1: Zum Herantasten, Level 2: Anstrengung steigt, Level 3: Vergesst euer Handtuch für die Schweißtropfen nicht

Zeit Montag, 15.03.21 Dienstag, 16.03.21 Mittwoch, 17.03.21 Donnerstag, 18.03.21 Freitag, 19.03.21

09:00 - 10:00
Pilates

Nina Knodel
TuS Rotenburg

Yoga
Viviana Trentin
KSB Osterholz

10:00 - 11:00
Zumba

Silvia Mengershausen
MTV E. Celle

Fit mit 80er Hits
Sarah Seidel

TSG Nordholz

Bauch Beine Po
Ayse Karaman

TuS Bloherfelde

Stretching
Nadine Campell

MTV E. Celle

11:00 - 12:00

Mobility Training
Sophie Schubert

Bürgerfelder 
Turnerbund

Faszientraining
Ute Wienberg

SV Bevern

Linedance
Rosetta Aiuto

(10.30-11.30 Uhr)

Mittagspause

14:00 – 15:00
TriloChi®

Gerlind Baum
TV Loxstedt

15:00 – 16:00 Familien-Workout
KSB Oldenburg-Land

Latin Dance Mix
Nina Timpe
SC Melle

Bauchtanz
Antje Neumann

Oldenburger 
Turnerbund

Qigong
Sonja Schillo

Schule für 
Bewegungskünste

Hip Hop
Lea Brockmann
TSV Hillerse/SV 

Leiferde

16:00 – 17:00
Move and Dance
Denise Mehmke

TSC Schneverdingen

17:00 – 18:00
Beweglich und Fit
Michaela Wöltjen

TSV Etelsen

Afrobeats für 
Anfänger

Dave Ayissi
SC Hainberg

HIIT Training
Heidi Bellgardt
VfL Eintracht 

Hannover

18:00 – 19:00
Ringen

Dimitriy Gaas
TV Meppen

Karate für Einsteiger
Jana Cuvrk

ESV Eintracht Hameln

Kämpft euch fi t
(Functional Fitness 

Kampfsport)
Philipp Keil

TSV Westerhausen

19:00-20:00
Tabata

Micha Nesemeyer
TSV Westerhausen

Aroha
Doris Nüesch

TSV Otterndorf

Salsa Aerobic
Sara Blum

TSV Etelsen

Capoeira
Nicole Hahn
MTV E. Celle

Name Email-Adresse Telefon

SSB Braunschweig Tina Stöter tstoeter@ssb-bs.de 0531 2807424

KSB Grafschaft Bentheim Javad Seif seif@ksb-grafschaft-bentheim.de 05921 853730

KSB Celle Vanessa Pein integration@ksb-celle.de 05141 481132

KSB Cuxhaven Cornelia Nottrodt geschaeftsstelle3@ksb-cuxhaven.de 04743 3449336

KSB Emsland Hermann Plagge plagge@indus-emsland.de 05952 940101

KSB Osnabrück-Land Semiha Topal semiha.topal@ksb-osnabrueck.de 0162 2807779

KSB Verden Lena Meding koordinierungsstelle@ksb-verden.de 04231 9859811

KSB Hameln Pyrmont Henning Schillmöller h.schillmoeller@ksbhameln-pyrmont.de 05151 956206

KSB Lüneburg Nurka Casanova casanova@kreissportbund-lueneburg.de 04131 7573590

VfL Eintracht Hannover Freya Puls puls@vfl -eintracht-hannover.de 0176 57834226

KSB Hildesheim Ann-Kathrin Niemietz niemietz@ksb-hi.de 05121 270586

KSB Oldenburg-Land Mareike Appel m.appel@kreissportbund-ol-land.de 04481 9373342

SSB Oldenburg Geradina Topo g.topo@ssb-oldenburg.de 0441 21713650

KSB Osterholz Jörg Gantzkow joerg.gantzkow@ewetel.net 04791 5045

KSB Rotenburg Susanne Kuppler integrationundsoziales@ksb-rotenburg.de 0176 96455997  

SSB Wolfsburg Anna Wittrin wittrin@ssb-wolfsburg.de 05361 293762  

KSB Gifhorn Svenja Liermann s.liermann@ksb-gifhorn.de 05371 7431041

SSB Göttingen Gunnar Bielefeld bielefeld@ssb-goettingen.de 0551 7070130

Ansprechpartnerin im LSB Niedersachsen Miriam Caramanos mcaramanos@lsb-niedersachsen.de 0511 1268149

Findet euren passenden Kurs und klickt hier zur AnmeldungFindet euren passenden Kurs und klickt hier zur Anmeldung

https://lsb-niedersachsen.edubreak.de/de/dialogs/register/eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJpYXQiOjE2MTM5ODA0ODAsImlkIjoiMTMzNjY4OSJ9.xbZmwFa7Na4nChr8sgeiPIFTpyAbQQZ2WpEl7lxXPj0

