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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
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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



 
Aerobic Dance 

هستند  یاندام و بدنساز یشادمان دنیکه به دنبال رقص یکسان یو ارزشمند برا دیمف اریبس کیروبیا ستمیبا س یدیفرم رقص جد

خون انیجر میحال تنظ نیو در ع یبالا بردن مقاومت تحرک قدرت نرمش اندام و هماهنگ یبرا  

 

Afrobeats für Anfänger 
 ریتاث ییقایرپ رقص از حرکات مختلف آفر پیو و ییقایآفر یها تمیر بیاز ترک دیمدرن و جد یرقص انیمبتد یبرا تیآفرود

شود یاجرا م یگرفته و به صورت تک نفره و گروه  

 

Aroha 
عضلات یرو ریکه با تاث یچ یاز حاکا کنگفو تا یبیو بدون مشکل ترک ساده  

 

Bauch Beine Po 
ن تا عضلات شکم کار خواهد شد در باس یدر قسمت ها شتریرقص مشخص است ب نیشکم پا و باسن همانطور که از نام ا رقص

 یعال اریکلاس بس نیدر گروه برقصند ا خواهندیکه م یکسان یتر خواهد شد برا عیبه صورت ضربه ها سر ناتیرقص تمر نیا

قابل انجام است یبه صورت شخص یهر کس یبرا ناتیتمر نیخواهد بود ا  

 

Bauchtanz 
که رفته رفته  یبه صورت یو هماهنگ یتحرک یکیتکن یتمام بدن به صورت آموزش ها نیتمر یرقص شکم رقص مناسب برا

رسندیشوند و از حرکت چرخش شونه ها تا حرکت باسن م یتحرکات در هم ادغام م  

 

Beweglich und fit  

 نایو تمر یاز حرکات حرکات قدرت یبیترک کیآب و بالش خواب  یبطر سیساده مانند توپ تن اریبس لیتحرک و سلامت با وسا

بهتر تمام اندام افتیدر یبرا یت  

 

Capoeira 
 یریتوان به طرح پذ یم یلیبرز تمیر نیا قیاز طر یریو تحرک پذ کیحرکت آکروبات تمیهمراه بانک ر یو باز یرقص دفاع

دیتعادل قدرت استقامت و رس  

 

Qigong 
تنفس  ناتیتمر یبرا یهنر رزم گرید یبه معن ایدوجانبه اندام و روح  از کار یاز تحرک حاصل یتمرکز و تأمل به همراه فرم

شنیتیتحرک تمرکز مد  

 

Familien-Workout 
خانواده از کودکان تا بزرگسالان یتمام اعضا یبرا یتحرک و شاد  

 

 



 
Faszientraining 

وارد م اریآن ها که بر اثر ضربه خوردن استرس و بس یو بافت ها یعضلان یجهت جهت ساخت و ساز اندامها یکشش ناتیتمر

 کیفقط  ازید نلوازم مور گرددیاندام و عضلاتشان دوباره به حالت اول خود برم نیها ا نیتمر نیا قیاز طر ندیبیم بیآس گهید

 تکه چوب

 

Kämpft euch fit (Functional Fitness Kampfsport) 
به صورت کاملاً تنها هم  دیتوان یکلاس شما م نیدر ا یول دیدار ازین کیشر کیکه در آن شما به  یو بدنساز یرزم یورزش ها

 اریبس یتشک ورزش و بدنساز یهست ورزش رو یو بدنساز یرزم یاز ورزش ها یبیکلاس ترک نیا دیرا انجام ده ناتیتمر

 آسان خواهد بود

 

Fit mit 80er Hits 
تمام بدن با تمام وزن بدن یساده برا ناتیدوره تمر کی  

 

HIIT-Training 
دارند  ازیو قدرت ن یکه به مقاومت بدن یناتیآنها تمر انیکوتاه م یحساس به همراه استراحت ها اریو بس یبیترک ناتیتمر یاجرا

کشانندیم یخستگ زشما را تو مر  

 

Hip Hop 

اجرا شده شرفتهیکه در مدرسه ها به صورت پ کایامر نینش ریهمراه با رقص که در واقع از مناطق فق یورزش  Breakdance 

توان با آن ارتباط برقرار کرد یشود و م یم یجمله اند که باعث فرحبخش نیو اوربان از ا نگیکمپ  

Mobility Training 

است دیمفاصل و ضعف آنها مف یدردها یبرا که شود�عضلات مفصل ها تاندون ها  کینامیورزش باعث حرکت د نیا  

 

Move and Dance 
دیشعر رقص کیتوان با  یکلاس م انیکه در پا یساده است به حد اریآنها بس یریادگیو رقص به همراه شعر که  تمیآموزش ر  

 

Karate für Einsteiger 
ها از درجه شوتوکان  نیتمر نیو قدرت دادن به اعتماد به نفس اندام ا یبانیاست جهت پشت یژاپن ینوع ورزش رزم کیکاراته 

 انجام خواهد شد

 

Latin Dance  
  مختلف و استقامت در درجات مختلف کیهمراه با موز ییرقص ها

 

Linedance 
رقص متفاوت یمتفاوت به همراه فرم ها کیمتفاوت به همراه موز یگروه یرقص ها  

 



 
Pilates 

حرکت استقامت مفاصل یو پشت جهت بهبود ساز یعضلات تحتان یآرام و سبک با تمام بدن برا یورزش  

 

Tabata 
 یاستراحت به همراه فرح و شاد هیثان ۱۰ دیورزش شد هیثان ۲۰ یعنی یضیبه صورت تعو کیاست همراه با موز یناتیتاباتا تمر

مناسب است اریبدن بس یها یچرب عیسر نیورزش جهت از ب نیاحساس خوب ا ادیز  

 

TriloChi 
اندام با روح یمتفاوت و هارمون یها کیبدن با تکن یتمام اعضا یبرا یورزش برا کی  

 

Salsa Aerobic  

زنده مانند رقص و ورزش تمیبه همراه ر یشور و شوق به حرکت بدنساز  

 

Stretching 
کنند یخود را بهتر م یشوند و حالت ارتجاع یم دهیبافت ها کش یمانند ول یم یعضلات به اندازه خودشان باق نیتمر نیدر ا  

 

Ringen 
و قدرت یتحرکات و بدنساز بیترک شتریتحرک ب یمتفاوت برا یها نیتمر  

 

Yoga 
 یبرا قیعم یقدرت و ارتجاع ستون فقرات نفس ها بانیعضلات کمر پشت  یحال آرامش آسودگ نیقدرت و در ع یبرا وگای

و روان حاندام رو نیارتباط و بالانس ب یروزانه آرامش درون یندگکمک به ز  

 

Zumba 
اندام یو کمک به مقاومت و استقامت ورزش یبانیپشت یبرا کیبه همراه موز نیلات یکایاز آمر یرقص  

 

 



 
Anleitung zur Teilnahme am Online-Sportkurs 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

به شما داده شده و بعد به  یبرنامه ورزش قیکه از طر دیشو ینترنتیا نکیمنظور وارد ل نیا یبرا دیاز قبل ثبت نام شو دیاستفاده از پخش زنده ورزش با یبرا

 ید به همراه نام و نام خانوادگیفرم  ثبت نام را پر کن دیثبت نام با یکه از طرف اداره ورزش استان قابل استفاده است برا دیشو یم تیهدا گریسمت صفحه د

دیکن کیکل یاب دیکل یبعد از اتمام رو دیفشار ده ستمیمن ربات ن نهیگز یآدرس محل سکونت رو لیمیآدرس ا  

ثبت نام شما انجام خواهد شد قیفرستاده خواهد شد که از آن طر نکیل کیشما  لیمیصبر به ا یبعد از مدت  

دیاستفاده کن ینترنتیا امکان ورزش نیتمام هفته از همه ا دیتوان یم نکیل نیا قیاز طر  

دیبزن لیمیآدرس ا نیبه ا دیداشت یاگر مشکل  

mcaramanos@lsb-niedersachsen.de  

Hier trägst du deinen Wohnort/Stadt ein. 

mailto:mcaramanos@lsb-niedersachsen.de


 

 

دیکن کیکل الوگید نهیگز یرو یاستفاده از کلاس ورزش یبرا  دیبشو ینترنتیصفحه ا نیقبل وارد ا قهیداشت ده دق دیخواه یکه برنامه ورزش یدر روز  

دیشویم تیهدآ که کلاس برقرار خواهد شد ییشما به برنامه زوم و خدا  

در صفحه زوم که تحت  دیتوانیم لیدل نیبرقرار باشد به هم یکه ارتباط شما با مرب ییجا میدار ینترنتیا گاهیجا کیبه  ازیما ن یاز کلاس ورزش هاستفاد یبرا

دیاداره ورزش منطقه هست   عضو شو یاطلاعات تیحما  

گریمرحله کوتاه ددر چند  کیکل گالویددیکل یرو  



 

 

 

 دیخود و مشخصات خود را بده لیمیلطفاً ا دیهست یشما بداند شمال چه کس یکه مرب نیا یبرا دیرا باز کن دئویو و دیرا بزن یبادیکل یداد رو دیشما ادامه خواه

دیندار نیو دورب کروفونیبه م یازیشما ن  



 

 

 

تا صفحه باز شود دیکن کیعلامت کل نیا یرو   



 

 

تون  یچت از مرب قیاز طر دیتوان یم دیداشت یاگر سوال دینیخودتون رو بب یورزش یمرب میو مهم است که بتوان دیندار نیو دورب کروفونیبه م یازیشما ن

دیبپرس یکلاس ورزش یمهم تر را در انتها یها واللطفاً س دیبپرس  

Hier E-Mailadresse und Name eintragen! 
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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


