




gen und Mobilisation wollen wir die Faszien wieder in 
Form bringen. Benötigtes Material: Faszienrolle und 
Tennisball!

Fit mit 80er Hits
Ein unkompliziertes Ganzkörpertraining mit dem eige-
nen Körpergewicht zu 80er Hits.

HIIT-Training
Dieses hochintensive Intervalltraining kombiniert Body-
weight- Übungen mit kurzen Pausen. Damit trainiert ihr 
sowohl eure Ausdauer als auch eure Kraft und könnt 
an eure Belastungsgrenze gehen. Geeignet ist dieses 
Training für Personen, die sich gerne „auspowern“ und 
sportliche Vorerfahrung haben. Solltet ihr keine Vorer-
fahrungen haben, dann geht langsamer an das Thema 
ran.
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Mit kleinen Trainingsmaterialen (Tennisball, kleine 
Wasserfl aschen, Kissen) wird eine Mischung aus klei-
nen Bewegungskombination und Kraft- und Körper-
wahrnehmungsübungen angeboten.

Capoeira
Capoeira ist ein Kampf-Tanz-Spiel das mit rhythmi-
schen Bewegungen Akrobatik, Improvisation und 
Reaktionsfähigkeit vereinigt. Zu brasilianischen Beats 
fördert das Training Beweglichkeit, Gleichgewicht, 
Kraft, Ausdauer und Selbstbewusstsein.

Faszientraining
Faszien sind kollagenhaltige, faserige Gewebsstruk-
turen, die unseren Muskel umgeben. Durch Verletzun-
gen, Stress und vieles mehr verkleben diese Faszien 
und beeinträchtigen den Muskel. Durch Dehnübun-

Unser Sportangebot im Überblick
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Integrative Tanzgymnastik
Bei der Tanzgymnastik wird die Musik mit klassischen 
Gymnastik-Übungen und/oder rhythmischen Bewe-
gungen und Tanz-Moves verbunden. Das Ziel ist es, 
durch Musik und Rhythmus die Teilnehmenden zu 
motivieren. Durch die Moves und Übungen soll die 
Ausdauer, Kraft und Koordination verbessert werden.

Pilates
Pilates ist ein sanftes und ruhiges Ganzkörpertraining, 
welches durch seine besondere Methode vor allem 
die Beckenboden- und Bauchmuskulatur kräftigt. Die 
Verbesserung der Beweglichkeit und die Stabilisie-
rung der Gelenke durch gezielte Kräftigungsübungen 
stehen im Fokus.

Qigong
Qigong ist eine chinesische Meditations-, Konzen-
trations- und Bewegungsform zur Kultivierung von 
Körper und Geist. Auch Kampfkunst-Übungen wer-
den darunter verstanden. Zur Praxis gehören Atem-, 
Bewegungs- und Konzentrationsübungen, sowie 
Meditationsübungen. Die Übungen sollen der Harmo-
nisierung und Regulierung des Qi-Flusses im Körper 
dienen.

Salsa Aerobic 
Die Lust an Bewegung wird mit intensivem Fitness-
training kombiniert. Die lebendigen Rhythmen heizen 
ein und animieren zum Tanzen und Trainieren.

Stretching
Beim Stretching bleibt der Muskel in seiner Länge 
immer gleich. Nur die Faszien werden durch Dehn-
übungen fl exibler. Stretching kann also langfristig die 
Beweglichkeit verbessern und dazu beitragen, Dys-
balancen, Schmerzen und Stress zu reduzieren.

Tabata
Tabata ist eine Variante des Hochintensitäts-Intervall-
trainings. Beim Tabata wechseln sich 20 Sekunden 
hoher Belastung, gefolgt von 10 Sekunden Pause in 
acht Runden ab. Mit viel Spaß und Empathie werdet 
ihr hier an eure Grenzen geführt. Über die Trainings-
dauer werden die Übungen mit maximaler Intensität 
absolviert. Es dient zur kurzen und schnellen Fettver-
brennung des Körpers.

Yoga
Sanfte Yogahaltungen stärken, dehnen und entspan-
nen Deine Rückenmuskulatur. Kraft und Flexibilität 
der Wirbelsäule werden gefördert. Tiefe Atmung und 
Entspannung helfen euch vom Alltag loszulassen 
und bringen euch, auch innerlich ins Gleichgewicht, 
sodass Körper, Geist und Seele gleichermaßen an-
gesprochen sind. 
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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

*Für das Angebot „Faszientraining“ wird eine Faszienrolle und ein Tennisball benötigt.

Koordinierungsstellen Integration im und durch Sport in Niedersachsen

Copyright: LandesSportbund Niedersachsen e.V., Hannover Februar 2022

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

Montag, 07.03.22 Dienstag, 08.03.22 Mittwoch, 09.03.22 Donnerstag, 10.03.22 Freitag, 11.03.22

9.00-10.00 Uhr
Fit mit den 80er Hits

Sarah Seidel

9.00-10.00 Uhr
Integrative Tanzgymnastik

Meliz Kirmit

10.00-11.00 Uhr
Pilates

Nina Knodel

10.00-11.00 Uhr
Beweglich und fi t

Barbara Peper

10.00-11.00 Uhr
Yoga

Simone Gerlach-Rausch

18.30-19.30 Uhr
Tabata

Micha Nesemeyer

18.00-19.00 Uhr
Faszientraining*
Ute Wienberg

18.30-19.30 Uhr
HIIT

Heidi Bellgardt

18.00-19.00 Uhr
Stretching

Nadine Campbell

17.00-18.00 Uhr
Salsa Aerobic

19.00-20.00 Uhr
Capoeira

Daniel Ledderbogen

19.00-20.00 Uhr
Qi Gong

Sonja Schillo

Sportbund Name Email-Adresse Telefon PLZ Ort

SSB Braunschweig Tina Stöter tstoeter@ssb-bs.de 0531 2807424 38122 Braunschweig

KSB Grafschaft Bentheim Javad Seif seif@ksb-grafschaft-bentheim.de 05921 853730 48531 Nordhorn

KSB Celle Vanessa Pein integration@ksb-celle.de 05141 481132 29223 Celle

KSB Cuxhaven Felix Scheu geschaeftsstelle3@ksb-cuxhaven.de 04743 3449336 27607 Geestland

KSB Emsland Hermann Plagge plagge@indus-emsland.de 05952 940101 49751 Sögel

KSB Osnabrück-Land Semiha Topal semiha.topal@ksb-osnabrueck.de 0162 2807779 49074 Osnabrück

KSB Verden Lena Meding koordinierungsstelle@ksb-verden.de 04231 9859811 27283 Verden

KSB Hameln Pyrmont Henning Schillmöller h.schillmoeller@ksbhameln-pyrmont.de 05151 956206 31785 Hamlen

VfL Eintracht Hannover Freya Puls puls@vfl -eintracht-hannover.de 0176 57834226 30173 Hannover

KSB Oldenburg-Land Mareike Heidemeyer m.appel@kreissportbund-ol-land.de 04481 9373342 26209 Hatten

SSB Oldenburg Geradina Topo g.topo@ssb-oldenburg.de 0441 15384 26121 Oldenburg

KSB Rotenburg Susanne Kuppler integrationundsoziales@ksb-rotenburg.de 0176 96455997  27404 Zeven

SSB Wolfsburg Anna Wittrin wittrin@ssb-wolfsburg.de 05361 293762  27404 Wolfsburg

KSB Gifhorn Svenja Liermann s.liermann@ksb-gifhorn.de 05371 7431041 38518 Gifhorn

SSB Göttingen Gunnar Bielefeld bielefeld@ssb-goettingen.de 0551 7070145 37083 Göttingen

SSB Osnabrück Amelie Böse amelie.boese@ssb-osnabrueck.de 54193935714 49088 Osnabrück

KSB Lüneburg Nurka Casanova casanova@kreissportbund-lueneburg.de 04131 757359-
15 21399 Lüneburg

Ansprechpartnerin im LSB 
(kommissarisch) Roy Gündel rguendel@LSB-Niedersachsen.de 0511 1268187 30169 Hannover

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


