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GruBwort

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

wir, die niederséchsischen 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

wegungswoche aus Férdermitteln des Landes Niedersachsen.

Grund fir die Entwicklung der Bewegungswoche sind die coro-
nabedingten Kontaktbeschrankungen, die zum aktuellen Stopp
der vielfaltigen integrativen Sportangebote fiinren. Uber die Be-
wegungswoche sollen die sozialen Kontakte virtuell wieder inten-
siviert und das Sporttreiben im Verein Uber 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 Ubungsleiterinnen aus ganz Niedersachsen in
der Woche vom 15.-19. Méarz ein, live vielseitige Sportarten auszu-
probieren. Neben den klassischen Angeboten wie Bauch Beine Po
schweiBtreibendes Intervalltraining, Pilates sowie Yoga ist flr ein
Auspowern beim Zumba oder beim Dance-Workout garantiert. In
der Kursbeschreibung werden euch die einzelnen Kursangebote
kurz erklart.

Personen ab 18 Jahren kdnnen an der Bewegungswoche teilneh-
men. Voraussetzung fur die Teilnahme ist ein Internetzugang und
eine einmalige und kostenlose Registrierung.

Wir wiinschen euch viel SpaB mit der bunten Bewegungswoche.

Eure Koordinierungsstellen ,Integration im und durch Sport*

Niedersachsen” flir euch an den Start. Finanziert wird die bunte Be-

Y»)  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



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

A3pOO6HbIV TaHeL,

TaHueBanbHas asapobuka - nocnegHee HanpaseHne
B MMpe a3pobrKn, OCHOBAHHOE Ha OCHOBHbIX Luarax
aspoburkn. OH coyeTaeT B cebe hUTHEC 1 TaHupl.
Tak 4YTO ecnn BaM HPaBUTCS TaHLIEBATb U Bbl XOTUTE
O[HOBPEMEHHO 3aHNUMAaTbCS YeM-TO [71s1 CBOEM
hursnyeckor opmel, TO TaHLEeBabHas aspobuka

- 9TO TO, YTO BaM HY>KHO. TaHLeBasbHas aspobuka
yNy4dLlaeT NIOBKOCTb, CUMY, MOKOCTb, BbIHOCIIMBOCTb
1 KoopauHauuo. KapamoTpeHnpoBka ynyJiiaeTt
paboTy cepAe"HO-COCYAMCTON CUCTEMBI U yAydLLIaeT
KpoBoobpalLeHue.

AdpobuT - 3TO HOBbIN MUPOBOW TpeHa. pemyyas
CMecCb co4eTaeT B cebe adprKaHCKMe pUTMbI U XUM-
Xon. OTOT TaHeL, B 3HAYUTENbHOWN CTENeHN BOOXHOBMEH
pasnnyHbiMK aPUKAHCKMMU TaHLAMK 1 Nog, NX
B/IUSIHNEM U MO3TOMY MOAXOAUT Kak ANsl COMbHON, Tak 1
Ons rpynnoBon xopeorpaduu. Npocto no3BonbTe cebe
yBneybcs!

Apoxa

O PeKTUBHbLIN, HECNOXHBIN KYPC B pUTMe %4,
BOOXHOBJIEHHbIN XaKoW, KYHr-y 1 Tanusn. YKpennserT,
pacTarmBaeT 1 paccnabnsieT BaXKHeNLINE MbILULbI.

XXusoT HOru siroguubl

Kak y>xe cnepnyeT 13 Ha3BaHusi Kypca, 3Ta TPEHUPOBKa
0COBEHHO Harpy>aeT SrouLibl, HOrM 1 MbILLLbl XXNBOTA.
YnpaxkHeHns1 6bIBatOT BbICTPLIMU Y MHTEHCUBHbLIMM

nof GbICTPYIO MOTMBUPYHOLLYIO My3bIKy. Kypc XunBoTa,
HOT U ArofuL, - 3TO TO, YTO HY>KHO BCEM, KTO J1lobuUT
3aHumaTbcs B rpynne. Kaxxapii MOXET BbINOSHATL
YAPaXXHEHWS1 C UHONBUAYANBHON NHTEHCUBHOCTbLIO.

TaHeL, X1BOTa - ngeanbHasi TPEHNPOBKa BCErO

Tena. CHavana Bbl N3y4nTe TEXHUKY ABUXEHUNA 1
KoopauHaumu. MNocTeneHHo OBMXXEHUS COBMELLLAIOTCS,
Hanpumep, Kpyroeble ABUXEHUA niedyamm ¢
nokadmsaHuem 6egpom. YPoBEHb CIIOXKHOCTH

MOXET ObITb yBennyeH nnn agantnpoBaH K Ballm
NnoTpPebHOCTAM.

MMOKNA N TPEHNPOBaHHbIN
C HebonblwmMn matepmanamm (TEHHUCHbIN MsY,

MasneHbkune 6yTbINKU ¢ BOLOW, NOAYLLKW) Npeasiaraercs
coueTaHve HeBGObLUMX OABVXXEHWIA 1 yNpaXKHEeHUI Ha cuy
1 Oco3HaHve Tena.

Kanoanpa

Kanoanpa - 310 60eBoe UCKYCCTBO, coveTatoLLee B cebe
3N1EeMEHTbI TaHUa, akpobaTunKu, Urpbl ICOPOBOXKAAOLLEECS
HaLMOHaNbHOM 6pa3uibCKOoN My3bIKOW. TPEHNPOBKIN
pasBuBaloT rMbKOCTb, PaBHOBECUE, CUSTY, BLIHOCIINBOCTb U
yBepeHHOCTb B cebe.

LinryH - aTo KMTanckas hopma megutaumm,
KOHLIEHTpaummn 1 ABMXXEHWs1 Ans pa3BuTns Tena u
yma. 3T0 1 ynpaxkHeHns 60eBbix UCKYyCCTB. [pakTuka
BKJIIOYAET YNPa>KHEHNSI Ha AbIXxaHue, ABUXEHME 1
KOHLEHTpaLMIO, a TakXKe YNPa>KHEHNS1 Ha MeauTaumio.
YnpaxKHeHVs1 npegHa3HaveHbl Oisi rapMoHU3aumm n
perynmpoBaHusi NoToka Ly B Tene.

CemenHasa TpeHnpoBKa

CemeliHble TPEHUPOBKM: pasBreveHne 1 3apsgka ons
Bcen cembu. [pegnoxxeHne live sports 4OCTYMHO TOMbKO
onsa cemen (Matb 1 pebeHoK nnm otew,  pebeHok).

TpeHnpoBka cacuun

®acunn - aTo PrbpPo3HbIE TKAHEBbLIE CTPYKTYPbI,

cogep kalime KonnareH, KOTopble OKPY>KaroT Halu
MbILWLbl. TpaBMbl, CTPECC 1 MHOIO€ Opyroe 3acTaBfisitoT
oTn CbaCLI,VII/I cnnaTtbCa n BO3,EI,eI7ICTBOBaTb Ha

Mbiwwubl. Mbl XOTUM BEPHYTL hacuuto B hopmy C
MOMOLLIbIO YIPAXXHEHWI HA PACTSIKKY 1 MOBUnsauun.
Heobxooumbln maTepuan: nanka unm metnal

YT106bI 3aHMMAaTLCS 60EBbIMU UCKYCCTBaMU, HY>KEH
napTHep, BEPHO?

O6bI4HO fa, HO Bbl MOXKETE BbINOJHATL 3Ty TPEHUPOBKY
CaMOCTOSTENIbHO, YTOObI BbITb B XopoLuern opme! Mbl
KOMBVHUpYeM Knaccunyeckme UTHeEC-ynpaxHeHUs ¢
YyApa>XXHEHMAMN MO 60EBbIM MCKYCCTBaM, YTOObI NOY4nTb
TPEHUPOBKY, KOTOpasi MOAroTOBUT Bac K CNeayoLLen
BCTpeYe Ha KOBPE UM MPOCTO NMOMOXKET BaM OCTaBaTbCsl
B hopme.



TpeHuposka nopg xutbl 80-x
Ha aTol TpeHnpoBKe Bbl TPEHMPYETE CBOKO CUNY U
rMOKOCTb, YTOObI BbINOMHATL Yaapbl 80-xX rogos.

OTa BbICOKOMHTEHCUBHASA MHTepPBasibHast TPEHNPOBKA
coyeTaeT ynpa>KHeHUss ¢ COBCTBEHHLIM BECOM

1 KOpoTKMe nepepbiBbl. C ero NOMOLLLIO Bhbl
TPEeHUpyeTe CBOO BbIHOCINBOCTD, a TaK)KE CBOKO
cuny, 1 Bbl MOXETe A0CTNYb CBOEro npeaena. 3ta
TPEHNPOBKA NOOXOOUT OIS NIIOAEN, KOTOpble NobST
«0TpabaTbiBaTh» U UMEIOT NPEAbIAYLLNA CMOPTUBHbIN
onbIT. Ecnn y Bac HeT npeablayLLero onbita, To
noaxoauTe K 3To TeMe C HaMn MefJieHHee!

Xun-xon

Xun-xon - 3To He OTAeNbHbIN TaHUEBabHbIA CTUMb.
OH cocTouT 13 BCex TaHUeBasbHbIX CTUMEN, KOTOPbIE
pasBuSIMCb B OCHOBHOM B 6efHbIX KBapTanax
60NbLUMX aMEePUKaHCKUX ropoaoB UK Ha LWKOMbHbIX
ABopax. K HuMm oTHocsaTcs 6pelik-gaHc, nor, nok,
HOBBIN CTUb, KPaMMUHI 1 ypbaH. Xun-xon nobut
MMMNPOBUN3NPOBATb U, NPEXAE BCEro, OOLUTENEH.

OGyuyeHne moounbLHOCTHU

Mpwn TpeHNpoBKe MOBUTLHOCTU MbILLLbI, @ TaKXe
CyCTaBbl, CBA3KM 1 CyXOXWMS MOBUIN3YIOTCS
nocpencTBOM OUHAMUYECKUX ABMKEHNNA. OH
TpebyeT KOMMNIEKCHOIro, LeNIOCTHOrO Noaxona u
NPOTMBOAENCTBYET 60,11 B LIENTOM, MJSIOXON OCaHKe n
OrpaHNYeHHON NOABMXKHOCTMU.

Ha aToln TpeHupoBKe Bbl pasyunTe TaHUeBasbHble
Liarvu nop, N3BecTHbIe NecHu 3 YyapTos. LLaru
Bbly4YTb GbICTPO, MO3TOMY B KOHLIE TPEHUPOBKU Y
Hac 6yfeT roToBbI TaHeL,.

KapaTta ana HaumMHarowmx

KapaTs - 310 sinoHCKoe 60eBOE UCKYCCTBO, KOTOPOE
cnocobceTBYeT hUTHECY, YBEPEHHOCTN B cebe 1
xopoLuen ocaHke. 3aecb oby4datoT cTuno CETOKaH,
ocHoBaHHomy ®PyHakowm MunHom. Mpenpiaywnin
OnbIT HE HY>eH!

Mukc naTUHCKOro TaHua

OTa TpeHpoBKa NaTMHCKMX TaHLEB COYETaeT B
cebe TaHel, 1 hUTHEC, Kak 1 «3ymba». Bbl nayunte
TaHueBasbHbIe Warn 3 naTMHoaMepuKaHCKnX
TaHLUEB, KOTOPbIE COYETAOTCSH C N3BECTHBLIMU
aspobHbIMKM aBuXeHuaMK. Latin Dance Workout -
3T0 pa3HoobpasHas TPEHNPOBKA Ha BbIHOC/IMBOCTb
nop, 3aXXuratesnbHyto My3blKy, Mbl COYETAEM pPa3Hble
CTUN My3bIKW U NTIOBMM CMeLINBaTh UX, YTOObI OHU
OCTaBasICb MHTEPECHbLIMMU.

MpocTble psiAoBbIE U FPYNMOBbIE TaHLbl NOA pa3Hble
CTUN MY3bIKU (OT XUTOB A0 CanbChbl) C BENIMKONENHON
xopeorpacdwueil.

MunaTtec

MunaTtec - 3To MsArKas 1 CrokonHasi TPEHNPOBKa
BCero Tena, kotopas 6narogaps ocobon meToguke
YKpennsieT Ta30B0e AHO W MblLLbl XXMBOTA.
OCHOBHOE BHUMaHWE yOensieTcs NOBbILUEHWNIO
MOABUXHOCTY U CTabunmnsauum CycTaBoB C MOMOLLbIO
LieneHanpaBfeHHbIX YKPENSIOLWMX YNPasKHEHUIA.

TabGara

Tabata - BapnaHT BbICOKOMHTEHCUBHOM
NHTEepBanbHOWM TpeHUpoBkW. TabaTa YepepyeT 20
CEeKYHL, CUJIbHOIO CTPEecca, 3a KOTOpbIMU crieayeT
10-cekyHAHbIN NepepbiB B BOCbMU payHaax. C
60NbLIMM YOOBONLCTBUEM Bbl ByAeTe [oBeneHbI
[0 npefena CBoux BO3MOXHOCTEN. YNpa>kKHEHMS
BbIMOJTHSIOTCA C MaKCMasibHON MHTEHCMBHOCTLIO Ha
NPOTS>XEHUN BCEN TPEHNPOBKU. [NprMeHseTcs ons
KpaTKOBPEMEHHOIO 1 BbICTPOro CXXUraHus XXupa B
OopraHusme.

TriloChi® - 3TO LUenocTHas KOHUEeNUMst ABUXXEHWS

1 penakcauun, BKntoyatoLas B cebs pasninyHble
TEXHUKW, KOTOPbIE CNyXaT A rapMoHu3aumm Tena
1 pasyma.

Canbca-aspobuka

>KenaHune 3aHMMaTbCS CNOPTOM COYETAETCS C
WHTEHCUBHbIMU (DUTHEC-TPEeHNpOBKamMun. Kneble
pPUTMbI COFPEBAalOT 1 Noby>XgatoT TaHUeBaTb U
TpeHupoBaTbCS.

PacTtsixka

Mpwn pacTs>keHnn MbllLa Bcerga octaeTcs
HEeNn3MeHHoW no gsvHe. ToNbKO coeguHUTENbHas
TKaHb MbiwL, dacumm, cTaHoBATCA 6onee rmbkmumm
onarogaps ynpaxHeHUsM Ha pacTsixkKy. PacTtsokka
MOXKET YJIy4LINTb NMOABUMXXHOCTbL B 40JIFTOCPOYHOMN
nepcneKTnBe U NOMOYb YMEHbLWNTL ancbanaHc, 6osb
N cTpecc.

PasnuyHble ynpaxkHeHnst ons yay4lieHnst rmbkocTu,
KoopavHauuu, pusndeckom opmMbl U CUbI.
HeobxoanMelin matepuan: ManeHbkne 6yTbinKM C
BOOOW, CTYN, nogyLuka

Wora

[Mo3bl NOrv YyKpennsoT, pacTarnBaroT U paccnadbnstoT
MbILLbB! CNKHBL. [oBbIWaeTCcs cuna n rmbkocTb
No3BOHOYHMKA. ['Nybokoe gpixaHne n paccnabneHve
rmomMoratoT BaMm 0CBO60ANTLCS OT NOBCEOHEBHOM
>KN3HW 1 MPUBECTUN Bac B paBHOBECKE, B TOM

yncne BHYTPEHHee, Tak YTO K TENY, pasymy 1

Oylwe obpallatoTcs oamMHakoso. Beé aTo B Lenom
yKpennsieT Balle obLlee caMoyyBCTBIE.

3ymba

3ymba coueTaeT B cebe a1EMEHTDI
naTMHOaMEPUKAHCKUX TaHLEB C MOTMBUPYIOLLEN
My3bIKOW ANnst 3pHEKTVBHON U MOTMBUPYIOLLEN
TPEHNPOBKM, CNOCOOCTBYIOLLIEN Pa3BUTULO
BbIHOCJ/IMBOCTW.



Anleitung zum Online Kurs

Werdet fit. Zu Hause. So gehts!

Anleitung zum Online Kurs

3 | YTo6bl BbI MO NPUHATE y4acTue e
B CMOPTUBHOM KYpPC€E OHNalH, CrbIWaTb , & (al greschinkerdessoms

@ Meeting ardffnen - Zoom » -+

Webinar Anmeldung - bunte B % +

Vorname: * Nachname: *

Organisation:

Fragen / Anmerkungen:

1 | YTo6bl 3aperncTpmpoBaTbCs Ha CropTUBHOE
3aHATME B peXXMe OHJalH, BamM HeOBX0o4MMO
3aperncTpupoBaTtbcs 3apaHee. [ns aToro
nepenguTe No ccoliike B IHTepHETE, KOTOPYIO Bbl
MOXXETe HaNTV B CBOEM CMOPTUBHOM pacnmcaHunm.
Bbl 6yneTe nepeHanpaBneHbl Ha Beb-canT Edu-
break, KOTOpPbIN 4OCTYNEH U NCMOJIb3YETCS

0151 obpasoBaresibHbIX NpeanoXxeHunn Landes-
sportbund Niedersachsen. Npu pernctpaunn B
COOTBETCTBYIOLLMX MOJSX Bbl yKa3biBaeTe CBOE
nMs 1 PaMnnnio, agpec 31EKTPOHHON NOYTLI U B

pasgene «OpraHunsaums» CBoe MeCTO XXMTeNbCTBa.
B 3aBepLueHnn ycTaHoBUTE (hIaXOK «5 He poBOoT».

0w KAIDIKVIDILE IhbGoiOlaUTING,. FE &

Bleginn: 22 417 20071 - 18410
Enec 37 02 3021 - 1930
Diainr: 0090 b

Anmelden

Mocne aToro HAXXMNTE crnpaBa CUHIOK KHOMKY
«3aperncTpmpoBaTbCS».

Tenepb Bam GyOeT OTNPaB/IEHO 3MIEKTPOHHOE
NMUCbMO C HOBOW CCbIJIKON O/15 [OCTymna. OTO MOXET
3aHsATb HEKOTOPOE Bpems - HabeprTeCb TEPMeHus.
MoxkanyncTa, 3aperncTpupymTechb TONMbKO OOVH

pas. Ecnn Bbl He noay4mnnu nucbmo oT Edubreak co
CCbIIKOM 18 perncrpaunm, ceBsXXmtecb ¢ Mupuram
KapamaHoc (anekTpoHHas noyra: mcaramanos@
Isb-niedersachsen.de) Ecnn Bce npowwno ygayHo, Bbl
MO>XETE MCMNOb30BaTh CChINKY, oTnpaesnsemyto Edu-
break B Te4eHune Hegenu, oisi KaXKOOr0 CNOPTUBHOMO
3aHATUS, B KOTOPOM Bbl XOTUTE Yy4acTBOBATb.

2 | B oeHb CNOPTUBHOMO 3aHATUSA B NPSIMOM advpe
Ha>XKMUTE Ha CCbIIKY B VIHTEpHETE, KOTOPY!HO Bbl
nony4yunu ot Edubreak no anekTpoHHOM noyTe
npumepHo 3a 10 MuHyT o Hadana. CoxpoHsanTe
3TY CCbINIKY, NMOTOMY UTO €€ MOXHO UCMNOoMb30BaTh
051 KaXXKAoro HoBoro 3aHaTus! Bel 6yaneTe
nepeHanpasfieHbl Ha YK€ U3BECTHbIN canT «Edu-
break». YT06bl MMETL BO3MOXHOCTbL MNOAKOYNTLCS
K CMOPTUBHOMY KYpCYy B NPSIMOM 3dhmpe, HOKMUTE
CUHIOK KHOMKY crnpasa «BonTtu B gnanor». Tenepb
Bbl MonageTe K npoBangepy «Zooms», Yepes KOTOPbIN
NPOXOANT KypC.

1 BUOETb TPEHEPA, Mbl MCMOb3YEM
nporpammy «Zooms».

Bce ycnoBus, kacatowmecs 3awuThbl
JINYHbIX AaHHbIX, OblI 3apaHee
obcyxpaeHbl ¢ Landessportbund. Bece
BalLW NepcoHasbHble AaHHble ByayT
3almLLeHbl. HaxxmnTe Ha oTKpbiBLUEEeCS
B BawweM bpaysepe okHO «BbibpaTb
NPUIOXKeEHNE.

ose @ Meeting eréffnen - Zoom x

C @& ghostthinker-de.zoom.us

Dieser Website erfauben, dem zoommitg-Link zu offnent

Sie mixsen eine Anwendung auradnlen.

httpdf roamus immet eilsuban, soommitg-Links iu o%nen

Arwendung withlen

‘Wihlen Sie eine Anwendung, um den roommitg-Link zu Sfinen.

Durchsuchen...

4 | Tenepb Bbl BCEro B HECKOJLKIX LUarax oT CrOPTUBHOHO Kypca. Haxkmute KHomnky «OTKpPbITb CCbIKY»,
4YTOOLI MepenTn K NPOCMOTPY BUAEO B Nnporpamme ,Zoom*

® 0 ® @ jecting erdifnen - Zoom ®  +

@& ghostthinker-de zoom.us

zoom

Ihre E-Mail-Adresse und
Namen eingeben

i Swenja Liermann, KSB Gifhorn
Klicken Sie L

Wet

) tisinen Namen 10r Tukirttige Mestigs speichem

Do Webinar beltreten | Abbrechen

Dialogfeld

n

Haben Sie Zoom-Client nstalben? Jetal heruntenaden

Haben Sie Probiams mit Zoom Clant? M ihrem Browser anmeiden

5 | YTo6bI TpeHep 3Han, KTO Bbl, BBEOUTE

CBOW agpec 3/1EKTPOHHON NOYTbI U CBOE UMS

B NosIBUBLLEECS MOSie. Tenepb Bbl HAXMMaeTe
KHOMKY «[pucoeanHnTLCS K BE6-cemmnHapy», 1
Bbl MONagaeTe B BUOEO-NpocMoTp Zoom. Bam
He HY>KHO BK/toYaTh HU 3BYK, HU Kamepy. BaxxHo
TONbKO, YTOObI Bbl XOPOLLO BUAENN 1 MOHMMANN
TpeHepa. Ecnun y Bac ecTb BONpocChI, Bbl Bcerga
MO>KETE BOCMOb30BaTbCS (DYHKLMEN YaTa,
4TOBbI CBA3ATLCS C MHCTPYKTOPOM. NockonbKy
3TOT YesIOBEK He Bcerga CMOTPUT B YaT BO
BpeMsi CMOPTMBHOIO 3aHATUS B NPSMOM a¢upe,
no>xanymncra, yTO4YHNTE BCE BaXkHble BOMPOCHI [0
1y nocne Kypca.

Abbrechen




Findet euren passenden Kurs

Ein Handtuch oder eine Sportmatte als Unterlage sowie Trinken ist bei allen Angeboten wichtig

Level 1: Zum Herantasten, Level 2: Anstrengung steigt,

Vergesst euer Handtuch fur die SchweiBtropfen nicht

Zeit Montag, 15.03.21 Dienstag, 16.03.21 Mittwoch, 17.03.21 Donnerstag, 18.03.21 Freitag, 19.03.21
Pilates Yoga
09:00 - 10:00 Nina Knodel Viviana Trentin
TuS Rotenburg KSB Osterholz
I |
Zumba Fit mit 80er Hits Bauch Beine Po Najitr::tg:;g "
10:00 - 11:00 | Silvia Mengershausen Sarah Seidel Ayse Karaman MTV E Celllae
MTV E. Celle TSG Nordholz TuS Bloherfelde ’
—— |

Mobility Training

. Faszientraining Linedance
11:00 - 12:00 Soggr'eesrfcerl’s:f” Ute Wienberg Rosetta Aiuto
9 SV Bevern (10.30-11.30 Uhr)
Turnerbund
S ——— E————
Mittagspause
TriloChi®
14:00 - 15:00 Gerlind Baum
TV Loxstedt
I
Bauchtanz Qigong Hip Hop
Familien-Workout Latin Dance Mix Antje Neumann Sonja Schillo Lea Brockmann
15:00 — 16:00 KSB Oldenbura-Land Nina Timpe Oldenburger Schule fir TSV Hillerse/SV
9 SC Melle Turnerbund Bewegungskinste Leiferde

Move and Dance

16:00 - 17:00 Denise Mehmke
TSC Schneverdingen
|
Afrobeats fiur HIIT Training
Beweglich und Fit Anfanger Heidi Bellgardt
17:00 - 18:00 Michaela Woéltjen Dave Ayissi VfL Eintracht
TSV Etelsen SC Hainberg Hannover
E——— | —
Kéampft euch fit
Ringen Karate fur Einsteiger (Fur}]((;t;:)n:lsl F;tﬂn)ess
18:00 — 19:00 Dimitriy Gaas Jana Cuvrk Ph“i‘;p T(e“
TV Meppen ESV Eintracht Hameln TSV Westerhausen

—— |

19:00-20:00

Tabata

Micha Nesemeyer
TSV Westerhausen

Aroha
Doris Niesch
TSV Otterndorf

Salsa Aerobic
Sara Blum
TSV Etelsen

Capoeira
Nicole Hahn
MTV E. Celle

Eure Ansprechpartner*innen vor Ort

Koordinierungsstellen Integration im und durch Sport in Niedersachsen

Name

Email-Adresse

Telefon

SSB Braunschweig

Tina Stoter

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 Osnabriick-Land

Semiha Topal

semiha.topal@ksb-osnabrueck.de

0162 2807779

KSB Verden

Lena Meding

koordinierungsstelle@ksb-verden.de

04231 9859811

KSB Hameln Pyrmont

Henning Schillméller

h.schillmoeller@ksbhameln-pyrmont.de

05151 956206

KSB Liineburg

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 Jorg 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 Géttingen Gunnar Bielefeld bielefeld@ssb-goettingen.de 0551 7070130

Ansprechpartnerin im LSB Niedersachsen

Miriam Caramanos

mcaramanos@Isb-niedersachsen.de

0511 1268149

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


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



