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Einzigartiges Angebot in
Isernhagen: Yoga 60 Plus beim

Sportverein ,Aktiv in Bewegung’

er Sportverein ,Aktiv in Bewe-

gung“setzt neue MaBstébeim
Bereich Gesundheitsforderung fiir
altere Menschen. Mit dem wo-
chentlichen und fortlaufenden
Kurs ,Yoga 60 Plus” bietet der Ver-
ein ein einzigartiges Angebot, das
in Isernhagen seinesgleichen
sucht.

Yoga ist eine uralte Praxis aus
Indien, die sich Giber Tausende von
Jahren entwickelt hat und eine
einzigartige Kombination aus kor-
perlichen Ubungen, Atemtechni-
ken und Meditation bietet. Diese
ganzheitliche Methode zielt da-
rauf ab, das Gleichgewichtund die
Harmonie zwischen Koérper, Geist
und Seele herzustellen. Wissen-
schaftliche Studien belegen, dass
Yoga nicht nur korperliche, son-
dernauch psychische und emotio-
nale Vorteile bietet. Es verbessert
die Flexibilitat, starkt die Muskula-
turundfordert die Balance und Ko-
ordination. RegelméaBige Praxis
kann auch zur Linderung von
Schmerzen und Beschwerden,
insbesondere im Riicken- und Ge-
lenkbereich, beitragen.

Durch Atemiibungen (Pranaya-
ma) und Meditationstechniken
beruhigt Yoga den Geist, baut
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Stress ab und fordert geistige
Klarheit sowie Konzentration. Es
unterstitzt das allgemeine Wohl-
befinden und aktiviert das para-
sympathische Nervensystem,
was zu einer tiefen Entspannung
fuhrt. Achtsamkeit und die be-
wusste Wahrnehmung des gegen-
wartigen Moments werden ge-
starkt. Dies trégt zu einem gestei-
gerten Selbstbewusstsein und
besserer emotionaler Regulation
bei. Zudem verbessern Atem-
lbungen die Sauerstoffversor-
gung und die Lungenfunktion, was
das Energieniveau und die allge-
meine Vitalitat steigern kann. Die-
se Prinzipien lassen sich leicht in
den Alltag integrieren, wodurch
stressige Situationen besser be-
waltigt werden kdnnen.
Besondersfiirdltere Menschen
bietet Yoga eine sanfte und effek-
tive Methoden, um gesund und ak-
tiv zu bleiben. Der Kurs ,Yoga 60
Plus” wird von Christine Schoen
geleitet, einer erfahrenen und zer-
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ArtikelYoga-Le-
hererin Christine
Schon in der Yoga-
Position Krieger
mit Variation:
Dehnt und 6ffnet
die Vorderseite
des Korpers, starkt
die Muskulatur
und verbessert
das Gleichgewicht.

tifizierten Yogalehrerin mit einer
breiten Palette an Fachwissen so-
wie praktischen Erfahrungen. Der
60 Minuten lange Kurs richtet sich
speziell an Menschen liber 60 und
berlicksichtigt deren besondere
Bedurfnisse. Egal ob Yoga-Neu-
ling oder bereits erfahren - jeder
kann jederzeit in den Kurs einstei-
gen.

Der Sportverein ,Aktivin Bewe-
gung" setzt sich daflirein, dass vor
allem Altere die Méglichkeit ha-
ben, aktiv und gesund zu bleiben.
Der Kurs ,Yoga 60 Plus”ist ein wei-
terer Schritt in diese Richtung und
bietet eine wertvolle Erganzung
zum bestehenden Programm des
Vereins, so die Vereinsvorsitzende
Susanne Zekri.

Weitere Informationen unter
Telefon 01575-8878399 oder per
E-Mail an info@aktiv-in-hanno-
ver.de. Eine kostenlose Schnup-
perstunde ist moglich. Der Kurs
findet in den Rdumen der Sport-
insel in Isernhagen K.B. statt.
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Isernhage

Die Gemeinde Isernhagen mdéchte zum nachstmdglichen
Zeitpunkt folgende Positionen (m/w/d) besetzen:

Bauingenieur/in/Master/Bachelor
(EG 11 TV6D, VZ/TZ, unbefristet)

Fachinformatiker/in
Fachrichtung Systemintegration als System- bzw.
Netzwerkadministrator/in
(EG 9b TVED, Vollzeit, unbefristet)

Sachbearbeitung fiir die zentrale Vergabestelle
(EG 9c TV&D, Vollzeit, unbefristet)

Sachbearbeitung Elterngeld und Hilfe zur Pflege
(EG 9a TV6D, Vollzeit, unbefristet)

3356 Was  wir Ihnen bieten und was Sie idealer-
?*}.t weise mitbringen, finden Sie im Internet auf
% bewerbung.isernhagen.de

Toller Badminton Summerday
beim Altwarmbuchener BC

ber 20 Anmeldungen freute sicher Altwarmbiichener BC fiir den

Schnuppertag beim Badminton. Bei hochsommerlichen Temperatu-
ren zeigten die Trainer Lilly Ernst, Paula Schmitz, Hanna-Sophie Réhling
und Iris Kook den 5 -10 jahrigen Kids viele Tricks und Kniffs.

Neben Griffhaltung, Schlagbewegung und Aufschlag , absolvierten
dieKids die Badmintonabenteuer von Toni, einer Initiative des Deutschen
Badmintonverbandes mit Bravour.

Fun Ubungen mit Balanceiibungen beim Netzspiel und mit Blazepods,
den Reaktionsleuchten des Altwarmbichener rundeten den Nachmittag
ab, ehe am Ende viele Eltern mitihren Kids die schnellste Ballsportart der
Welt selber ausprobieren konnten.

Kids von 5-12 kénnen gern auch zum Ausprobieren kommen, anmel-
den kann sich unter info@badminton-altwarmbuechen oder auf der
Homepage beim Probetraining unter www.badminton-altwarmbue-
chen.de, wo es alle Infos zu Gruppen und Trainingszeiten gibt.

Mit freundlichen GriiBen
Frank Heise
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