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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

Aerobik dans

Dans aerobigi, aerobik diinyasindaki son trenddir ve
aerobigin temel adimlarina dayanmaktadir. Fithess
ve dansi birlestirir. Bu ylzden dans etmeyi seviyor
ve ayni zamanda sagliniz i¢in bir seyler yapmak
istiyorsaniz, dans aerobigi sizin icin dogru yer. Dans
aerobigdi dayanikliigi, cevikligi, glicl, esnekligi,
kondisyonu ve koordinasyonu geligtirir. Ayni zaman-
da alinan kardiyo egitimi, kardiyovaskiler sistemi
iyilestirir ve kan dolagimini iyilestirir.

Afrobeat, yeni bir diinya capinda trend. Degisik bir
karisim, Afrika ritimlerini ve hip-hop‘u birlestiriyor.
Bu dans buyik élctde cesitli Afrika danslarindan
esinlenmis ve etkilenmistir ve bu nedenle hem solo
hem de grup koreografileri icin uygundur. Kendinizi
kaptirmaniza izin verin!

Aroha

Haka, KungFu ve Tai Chi‘den ilham alinmis % ritim-
li efektif, basit bir kurs. Onemli kaslar gtiglendirir,
esnetir ve gevsetir, kalga, uyluk ve karin giclendirir
ve i¢ dengeyi saglar. Gizli enerjileri agiga ¢ikaran ve
ruh igin esenlik duygusu yaratan surekli degisen,
heyecan verici ve rahatlatici unsurlar sunar. Herkesin
Onceden bilgisi olmadan ve her yas ve seviyede olan,
katilabilecegi bir kurstur.

Karin, bacak, kalca egzersizleri

Kursun adindan da anlasilacagi gibi, bu egzersiz
Ozellikle kalcalari, bacaklari ve karin kaslarini zorlar.
Egzersizler hizli tempolu, yogun ve hizli, motive edici
muzik ile yapilir. Karin, bacaklar ve kalcalar kursu,

bir grup halinde calismayi seven herkes icin birebir-
dir. Ancak fitness konusunda yeni baglayanlar, taklit
edilmesi kolay hareketlerden ve grubun salinimindan
da yararlanir. Herkes egzersizleri kendi yogunlugunda
yapabilir.

Oryantal dans ideal bir tam viicut egzersizidir. ik 6nce
hareketler ve koordinasyon teknigini 6greneceksiniz.
Yavasg yavas, omuz halkalari gibi hareketler, kal-

¢a titremesi ile birlestirilir. Zorluk seviyesi kendi
ihtiyaclariniza gére yUkseltilebilir veya ayarlanabilir.

Harekli ve fit

KicgUk egitim materyalleri (tenis topu, kiicik su siseleri,
yastiklar) ile kliglk hareket kombinasyonlari ile kuvvet
ve vicut farkindalik egzersizlerinin bir karisimi sunulur.

Capoeira

Capoeira, akrobasi, dogaclama ve tepkiselligi ritmik
hareketlerle birlestiren bir dévis dansi oyunudur. Brezi-
lya ritimleri esliginde bu antrenman esnekligi, dengeyi,
glicti, dayaniklihgr ve kendine gliveni destekliyor.

Cigong, yuksek konsantrasyon ve hareket ile beden
ve zihnin geligtirilmesi i¢cin Gin meditasyonudur. Dévis
sanatlari egzersizleri de bundan anlagiimaktadir. Uygu-
lama, nefes alma, hareket ve konsantrasyon egzersiz-
lerinin yani sira meditasyon egzersizlerini icerir. Egzer-
sizlerin vicuttaki Qi akisini uyumlu hale getirmesi ve
dizenlemesi amaglanmigtir.

Aile egzersizleri

Aile egzersizleri: tum aile igin edlence ve egzersiz. Canli
spor kursu sadece aileler icin gecerlidir (anne & cocuk
veya baba & cocuk vs.).

Fasya antrenmani

Fasya, kaslarimizi ¢cevreleyen kolajen iceren lifli doku
yapilardir. Yaralanmalar, stres ve ¢ok daha fazlasi, bu
fasyanin birbirine yapismasina ve kaslari etkilemesi-
ne neden olur. Germe egzersizleri ve mobilizasyonla
fasyayi tekrar sekillendirmek istiyoruz.

Gerekli malzeme: bir sopa, mesela bir sliplirge sopasi
olabilir!

Doévis sanatlan 6grenmek ve uygula icin bir ortaga
ihtiyaciniz var, degil mi?

Genellikle evet, ama iyi bir forma girmek igin bu
antrenmani tek basina yapabilirsin! Sizi minderde bir
sonraki karsilasmaya hazirlayan veya sadece formda
tutan bir antrenman yapmak icin klasik fitness egzersiz-
lerini dévis sanatlari egzersizleriyle birlestiriyoruz.



80‘li muzikler ile fit kalalim
Bu antrenmanda, giictiniizi ve esnekliginizi 80°li mu-
zikler ile arttiriyoruz.

Bu yiksek yogunluklu interval antrenman, viicut
agirhgr egzersizlerini ve kisa molalari birlestirir. Bu an-
trenman ile dayanikliiginizi ve gliciiniizi geligtirirsiniz
ve siniriniza kadar gidebilirsiniz. Bu kurs, kendi sinir-
laniri 6grenmek isteyen ve “zorlamayi“ seven ve daha
once spor deneyimi olan Kigiler icin uygundur. Daha
odnce deneyiminiz yoksa, konuya bizimle daha yavas
yaklasin! Ekipman: spor giyim, gerekirse bir spor
minderi, icecek!

Hip Hop

Hip Hop kendine ait bir dans tarzi degildir. Esas olarak
buylk Amerikan sehirlerinin daha yoksul mahallelerin-
de veya okul bahcelerinde gelisen tim dans stille-
rinden olusur. Bunlar arasinda break dansi, popping,
locking, yeni stil, krumping ve urban bulunmaktadir.
Hip Hop dogaclama yapmayi sevenler icin ve her
seyden 6nce iletisimseldir.

Mobility antrenmani

Mobility antrenman sirasinda, dinamik hareketlerle,
kaslar ve ayni zamanda sinirler mobilize edilir. Bu
antrenman daha kapsamli, buttnsel bir yaklagim izler
ve genel olarak agri, eklem agrisi, zayif durus ve kisith
hareketlilik icin miicadele eder.

Bu antrenmanda, listelerden taninmis sarkilara dans

adimlarini 6greneceksiniz. Adimlar kolay ve hizli
ogrenilebilir. Bu nedenle antrenmanin sonunda égren-
digimiz adimlari bir sarkiya ekleyip dans edecegiz.

Hareket ve Dans et!

Karate, zindeligi, kendine guiveni ve iyi durusu de-
stekleyen bir Japon doviis sanatidir. FunakoshiGichin
tarafindan kurulan Shotokan stili burada egitiliyor.
TecrUbe gerekli degildir!

Latin dans karigimi
Bu Latin dansi egzersizi, dans ve zindeligi ,Zumba“
ya benzer sekilde birlestirir. Bilinen aerobik hare-

ketlerle birlestirilen Latin Amerika danslarindan dans
adimlarini 6greneceksiniz. Latin Dans Egzersizi, aktif
ve hizli mizige yonelik gesitli bir dayaniklik egzersizi-
dir, farkli mizik tdrlerini birlestirir ve eglenceli kalmasi
icin karistirmayi severiz.

Harika koreografilerle farkli muzik tarzlarinda (liste-
lerden salsaya) basit sira ve grup danslari. Hat dansi,
bireysel danscilarin cinsiyete bakilmaksizin birbirlerinin
onlnde ve yan yana siralar ve gizgiler halinde dans
ettigi koreografik bir dans seklidir. Danslar, cogunlukla
Ulke ve pop kategorilerinden gelen miizige uyacak
sekilde koreografiye tabi tutuldu.

Pilates

Pilates, 6zel ydntemi sayesinde pelvik taban ve karin
kaslarini gu¢lendiren hafif ve sakin bir tim vicut
egzersizidir. Odak noktasi hareketliligi iyilestirmek
ve hedeflenen giclendirme egzersizleriyle eklemleri
stabilize etmektir.

Tabata

Tabata, yiksek yodunluklu aralikl antrenmanin

bir cesididir. Tabata, 20 saniyelik yiksek stres

ve ardindan sekiz turda 10 saniyelik bir ara ve-

rir. Bol eglence ve empati ile burada sinirlarinizi
zorlayacaksiniz. Egzersizler, egitim stresi boyunca
maksimum yogunlukta tamamlanir. Vicutta kisa ve
hizl yag yakimi icin kullanilir.

TriloChi®, beden ve zihni uyumlu hale getirmeye
calisan, cesitli teknikleri iceren bitlinsel bir hareket ve
gevseme konseptidir.

Salsa aerobik

Egzersiz yapma istegi, yogun fitness egitimi ile
birlestirili. Canli ritimler isinir ve sizi dans etmeye ve
antrenman yapmaya tesvik eder. Salsa aerobigi temel
olarak dayaniklilik, koordinasyon ve esnekligi egitmek
icin kullanilir. Salsa, salsa aerobigi icin eslik eden
muzik olarak segilmistir. Salsa aerobigdi, 1Isinma, germe
egzersizlerinin standartlastirimis temel yapisini takip
eder.

Strec

Germe sirasinda kas her zaman ayni uzunlukta kalr.
Germe egzersizleri ile sadece kaslarin bag dokusu
olan fasya daha esnek hale gelir. Germe, uzun vadede
hareketliligi artirabilir ve dengesizligi, agriyi ve stresi
azaltmaya yardimci olabilir.

Esnekligi, koordinasyonu, zindeligi ve giicl
gelistirmek icin gesitli egzersizler. Egitim materyali:
Kucgik su sigeleri

Yoga

Hafif yoga duruslari sirt kaslarinizi gti¢lendirir, gerer ve
gevsetir. Omurganin glici ve esnekligi arttirilir. Derin
nefes alma ve gevseme, gunlik yasami birakmaniza
ve sizi icten dengeye getirmenize yardimci olur. Béy-
lece beden, zihin ve ruh esit olarak ele alinir, bu da
genel refahinizi bitiinsel olarak giclendirir.

Zumba

Zumba, dayanikhligi artirmak icin etkili ve motive edici
bir egzersiz. Du tur antrenman Latin Amerika dansi

ile motive edilir. Zumba, yag yakimini en Ust dizeye
¢ikarmak, kardiyovaskdiler sistemi guglendirmek ve
kas insa etmek i¢in aerobik, aralik ve direng egitiminin
bazi temel prensiplerini icerir. Kondisyona dayanan
dans hareketleri, kalgalarda, bacaklarda, kollarda,
karin kaslarinda ve tiim vicuttaki en dnemli kasta -
kalpte kas olusumunu tesvik eden - 6grenmesi kolay
egzersizdir.



Anleitung zum Online Kurs

Werdet fit. Zu Hause. So gehts!

Webinar Anmeldung - bunte B % +

#@ Isb-niedersachsen.edubreak.de/de/dialogs/register/eyJ0eXAICIJKVIQILCIhBGCIOIIUZITNI...

W/

Vorname: * Nachname: *

Organisation:

Fragen / Anmerkungen:

1| Canli spor programina kayit olmak icin 6nceden
kayit olmaniz gerekmektedir. Bunu yapmak icin spor
programinizda bulabileceginiz internet baglantisina
gidin. Landessportbund Niedersachsen e‘nin egitim
teklifleri icin mevcut olan ,,Edubreak® adl bir web
sitesi kullanilir ve Edubreak‘e ydnlendirileceksiniz.
Spor programina kayit olabilmek icin, adinizi ve
soyadinizi, e-posta adresinizi ve verilen alanlara ,,Or-
ganisation” basligi altinda ikamet ettiginiz yeri girin.
Daha fazla asagi kaydirin ve ,Ich bin kein Roboter*
segenegdinin yanindaki kutuyu isaretleyin. Her seyi
doldurdugunuzda, sagdaki mavi digmeye ,,Anmel-

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

Anmelden

den“ dugmesine tiklayin. Simdi size yeni bir erisim
baglantisi iceren bir e-posta génderilecek. Bu biraz
zaman alabilir - bu ylzden sabirli olun. Lutfen yalnizca
bir kez kayit olun. Edubreak‘ten kayit baglantisi iceren
bir e-posta almadiysaniz, litfen Miriam Caramanos ile
iletisime gecin.

(E-Mail: mcaramanos@Isb-niedersachsen.de) Her sey
yolunda giderse, Renkli hareket haftasi birlestirir'de
yer almak istediginiz her spor programinda igin tim
hafta boyunca Edubreak tarafindan Email olarak gén-
derilen baglantiyi (Link) kullanabilirsiniz.

2 | Canli spor porgraminizin oldugu gtin, baslamadan
yaklasik 10 dakika 6nce Edubreak‘ten e-posta ile
aldiginiz internet baglantisina (Link) tiklayin.

Bu baglantiyi kesinlikle kaydetmelisiniz, ¢linki her
yeni spor programi icin kullanilabilir! ,Edubreak” in
bilinen web sitesine yonlendirileceksiniz. Canli spor
kursunuzu arayabilmek igin, sagdaki ,,Dialog beitre-
ten® Uzerindeki mavi digmeye tiklayin. Simdi kursun
gerceklestigi ,,Zoom“ platformuna ulasacaksiniz.

3 | Spor kursuna online katilabilmeniz, e

egitmeni gérebilmeniz ve duyabilmeniz
icin bir platforma ihtiyacimiz var. Bunun
icin ,,Zoom*“ kullaniyoruz. Veri korumayla
ilgili kosullarin timu énceden Landes-
sportbund ile onaylanmistir ve harici veri
aktarimi olmadan online spor birimine
katilabilirsiniz.

Bunu yapmak igin, internet sayfanizda
acilan ,,Anwendung wéhlen“ penceresine
tiklayin.

ose @ Meeting eréffnen - Zoom = +

C @& ghostthinker-de.zoom.us

Anleitung zum Online Kurs

@ Meeting ardffnen - Zoom » -+

¢ 2 @& 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 wihlen  Abbirechen

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

Andere Anwendung suswahlen

4 | Artik spor programinzdan sadece birkag adim uzaktasiniz. ,,Zoom* video gérinimine gitmek igin ,Link

6ffnen” digmesini tiklayin

® 0 ® @ jecting erdifnen - Zoom ®  +

@ ghostthinker-de zoom us i

zoom

Ihre E-Mail-Adresse und
Namen eingeben

Swenja Liermann, KSB Gifhorn

Klicken Sie L Dialogfeld
B Msinen Hamen fr sukintiige Mestings speichern

Wei an

Do Webinar beltreten | Abbrechen

Haben Sie Zoom-Client nstalben? Jetal heruntenaden

Haben Sie Probiams mit Zoom Clant? M ihrem Browser anmeiden

5 | Egitmenin kim oldugunuzu bilmesi igin, lUtfen
goriinen alana e-posta adresinizi ve adinizi girin.
Simdi ,,Dem Webinar beitreten“ diigmesine
tiklarsiniz, Zoom*un video gériinimune gecersiniz.

Herhangi bir sesi veya kamerayl agmaniza gerek yok.
Sadece egitmeni iyi gérmeniz ve anlamaniz dnemli-
dir.



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
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