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,Fit und Gesund“: Praventionskurs
fur mehr Vitalitat startet in

Isernhagen

er Sportverein , Aktiv in Bewe-

gung” aus Isernhagen erwei-
tert sein Angebot ab dem 24. Sep-
tember 2024 um den Praventions-
kurs ,Fit und Gesund". Das Pro-
gramm richtet sich an Menschen
aller Altersgruppen und ist darauf
ausgelegt, korperliche Fitness und
allgemeines Wohlbefinden zu ver-
bessern. Der Kurs wird von der
zertifizierten ~ Gesundheitstrai-
nerin Anna Zekri geleitet, die um-
fassende Erfahrung in der Durch-
fliihrung von Praventionsprogram-
men besitzt.

Der Kursinhalt ist vielseitig und
umfasst mehrere Kernbereiche
der Gesundheit:

Ausdauertraining:

Indenwochentlichen Einheiten
wird gezielt die Ausdauer gestei-
gert. Dabei kommen unterschied-
liche Methoden wie moderates
Herz-Kreislauf-Training zum Ein-
satz, um die Leistungsfahigkeit
nachhaltig zu erhéhen.

Kraftaufbau:

Ein weiterer Schwerpunkt des
Kurses liegt auf dem Aufbau und
der Starkung der Muskulatur.
Durch funktionelle Ubungen wer-
den alle wichtigen Muskelgruppen
angesprochen, um die allgemeine
Kraft und Stabilitat des Kérpers zu
fordern.

Koordination und Beweglich-
keit:

Um das Gleichgewicht und die
Beweglichkeit zu verbessern, wird
in den Kursen auch an der Koordi-
nationsfahigkeit gearbeitet. Diese
Ubungen tragen dazu bei, alltagli-
che Bewegungsablaufe zu er-
leichtern und das Verletzungsrisi-
ko zu minimieren.

Entspannungstechniken:

Stressreduktion und Entspan-
nung sind essenzielle Bestandtei-
le des Programms. Mit Techniken
wie progressiver Muskelentspan-
nung und Atemiibungen wird das
seelische Gleichgewicht gefér-

Onlineanmeldung fur 23. VL
um den AWB See am
19. 10. 24 freigeschaltet

m Samstag, 19.10. 24 ab 14.00 Uhr, veranstaltet die LA Abteilung des

TuS Altwarmbtichen den 23. Volkslauf um den AWB See.

Es werden folgende Strecken angeboten. 1Rd. = 3,6 km, 2 Rd. = 7,2
km, 3 Rd. = 10,8 km, 2 Rd. Walking = 7,2 km und 2 Schiilerldufe ( mannl. /
weibl ) bis 15 Jahre Uber 1,6 km.

Die Onlineanmeldung ist auf der Homepage der LA Abt. freigeschal-
tet.

Startund Ziel ist auf Hohe des WSV Heimes, alles weitere kann auf der
Homepage der LA Abt. im Flyer nachgelesen werden.

Wichtig: Umkleide, Anmeldung, Nachmeldung und Kuchenblifett ist
alles auf dem TuS AWB Gelénde !
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dert und fir mehrinnere Ruhe ge-
sorgt.

Jede der 60-minltigen Einhei-
ten ist so gestaltet, dass sie ab-
wechslungsreich und motivierend
wirkt. Durch die Kombination ver-
schiedener Trainingsmethoden
wird ein ganzheitliches Trainings-
erlebnis geboten, das sowohl kér-
perliche alsauch mentale Aspekte
berlicksichtigt.

Der Kurs ,Fit und Gesund” ist
nach § 20 SGB V als Praventions-
maBnahme zertifiziert. Dies be-
deutet, dass die Teilnahmege-
bihren von den gesetzlichen
Krankenkassen bezuschusst
werden kénnen. Die H6he des Zu-
schusses variiert jedoch je nach
Krankenkasse, daher sollten sich
die Teilnehmerim Vorfeld beiihrer
jeweiligen Kasse informieren. In
der Regel liegt der Zuschuss bei
etwa 80 Euro. Der Antrag auf Er-
stattung wird nach Abschluss des
Kurses gestellt, sobald der Sport-
verein ,Aktiv in Bewegung“ die
Teilnahme bestétigt hat. Flr Ver-
einsmitgliederist der Kurs kosten-
los, wahrend Nicht-Mitglieder
eine Gebuhr von 120 Euro zahlen.
Aufgrund der begrenzten Teilneh-
merzahl von 15 Personen wird
eine friihzeitige Anmeldung emp-
fohlen. Der Préventionskurs findet
in den Raumen der Sportinsel in
Isernhagen K.B. statt.

Anmeldungen und weitere In-
formationen beim Sportverein
LAktivin Bewegung” unter Telefon
01575-8878399 oder per E-Mail
an info(@)aktiv-in-hannover.de.
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Abschluss Tennis
Punktspielrunde

achdem nun auch die letzten Spieltermine unserer Mannschaften

erfolgreich absolviert werden konnten, kdnnen wir den Spielern
unserer Herren 50 und den Spielerinnen der Damen 50 als jeweils Erst-
platziertenihrerLigen zum Aufstiegin die ndchsthéhere Spielklasse gra-
tulieren. Unsere weiteren beiden Damenmannschaften in der Alters-
klasse 40 haben jeweils in ihren Spielklassen den 2. Platz erreicht und
damit ebenso wie unsere Herrenmannschaft der Altersklasse 30 ggf. die
Méglichkeitin der ndchsten Saison ebenfalls in der jeweiligen nachsthé-
heren anzutreten.

Toller Spieltag bei den Ish. Tennis Jugend Vereinsmeisterschaften

Herzlichen Dank fir die Obstspende an ,Rewe Markt”

und der Kuchenspende an ,Backerei Jasiek”

Am 24. August haben die Jugendgemeindemeisterschaften unter
anderem auchauf unserer Anlage—organisiert von unseren Jugendwar-
tinnen Sophie von Pander und Rebecca Heseding — stattgefunden. Das
Wetter meinte es etwas zu gut mit seinen hochsommerlichen Tempera-
turen. Wie auch schon im letzten Jahr haben die Eltern der spielenden
Kinder fiir die Versorgung gesorgt und etwas zum Buffet gespendet. Wir
konnten uns wieder Uber die Obstspenden des REWE Marktes in Alt-
warmbuichen von Marcel Peters freuen und dieses Jahr auch erstmals
Uiber eine leckere Kuchenspende der Backerei Jasiek. Vielen lieben Dank
fur die Spenden. Bei den U 10 spielten im spannenden Finale die Briider
Louis und Leif Plorin (beide aus Altwarmbiichen) gegeneinander. Leif
konnte letztendlich als Sieger daraus hervorgehen. Bei den B-Junioren
gewann mit Noah Weber ebenfalls ein Altwarmblchener. Ole Watjes aus
Altwarmbuichen hat sich in einem spannenden Finale, da er leider knapp
verloren hat einen sehr guten 2. Platz erkdampft.

Die verdienten Medaillen, Urkunden und Pokale sind wie im letzten
Jahr von der Sport-AG gesponsert worden.
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