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

AmSamstag, 19. 10.24ab14.00Uhr, veranstaltetdieLAAbteilungdes
TuS Altwarmbüchen den 23. Volkslauf um den AWBSee.
Es werden folgende Strecken angeboten. 1 Rd. = 3,6 km, 2 Rd. = 7,2

km, 3 Rd. = 10,8 km, 2 Rd.Walking = 7,2 km und 2 Schülerläufe ( männl. /
weibl ) bis 15 Jahre über 1,6 km.

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

StartundZiel ist aufHöhedesWSVHeimes,allesweiterekannaufder
Homepage der LA Abt. im Flyer nachgelesenwerden.

Wichtig: Umkleide, Anmeldung, Nachmeldung und Kuchenbüfett ist
alles auf demTuS AWBGelände !
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„Fit und Gesund“: Präventionskurs
für mehr Vitalität startet in
Isernhagen
Der Sportverein „Aktiv in Bewe-

gung“ aus Isernhagen erwei-
tert seinAngebot abdem24. Sep-
tember2024umdenPräventions-
kurs „Fit und Gesund“. Das Pro-
gramm richtet sich an Menschen
aller Altersgruppen und ist darauf
ausgelegt,körperlicheFitnessund
allgemeinesWohlbefinden zu ver-
bessern. Der Kurs wird von der
zertifizierten Gesundheitstrai-
nerin Anna Zekri geleitet, die um-
fassende Erfahrung in der Durch-
führung vonPräventionsprogram-
men besitzt.

Der Kursinhalt ist vielseitig und
umfasst mehrere Kernbereiche
der Gesundheit:

Ausdauertraining:
IndenwöchentlichenEinheiten

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

Kraftaufbau:
Ein weiterer Schwerpunkt des

Kurses liegt auf dem Aufbau und
der Stärkung der Muskulatur.
Durch funktionelle Übungen wer-
denallewichtigenMuskelgruppen
angesprochen, um die allgemeine
Kraft und Stabilität des Körpers zu
fördern.

Koordination und Beweglich-
keit:

Um das Gleichgewicht und die
Beweglichkeit zu verbessern,wird
in den Kursen auch an der Koordi-
nationsfähigkeit gearbeitet. Diese
Übungen tragen dazu bei, alltägli-
che Bewegungsabläufe zu er-
leichtern und das Verletzungsrisi-
ko zuminimieren.

Entspannungstechniken:
Stressreduktion und Entspan-

nung sind essenzielle Bestandtei-
le des Programms. Mit Techniken
wie progressiver Muskelentspan-
nung und Atemübungen wird das
seelische Gleichgewicht geför-

dert und für mehr innere Ruhe ge-
sorgt.

Jede der 60-minütigen Einhei-
ten ist so gestaltet, dass sie ab-
wechslungsreichundmotivierend
wirkt. Durch die Kombination ver-
schiedener Trainingsmethoden
wird ein ganzheitliches Trainings-
erlebnis geboten, das sowohl kör-
perlichealsauchmentaleAspekte
berücksichtigt.

Der Kurs „Fit und Gesund“ ist
nach § 20 SGB V als Präventions-
maßnahme zertifiziert. Dies be-
deutet, dass die Teilnahmege-
bühren von den gesetzlichen
Krankenkassen bezuschusst
werden können.DieHöhedesZu-
schusses variiert jedoch je nach
Krankenkasse, daher sollten sich
dieTeilnehmer imVorfeld bei ihrer
jeweiligen Kasse informieren. In
der Regel liegt der Zuschuss bei
etwa 80 Euro. Der Antrag auf Er-
stattungwird nachAbschluss des
Kurses gestellt, sobald der Sport-
verein „Aktiv in Bewegung“ die
Teilnahme bestätigt hat. Für Ver-
einsmitglieder istderKurskosten-
los, während Nicht-Mitglieder
eine Gebühr von 120 Euro zahlen.
AufgrundderbegrenztenTeilneh-
merzahl von 15 Personen wird
eine frühzeitige Anmeldung emp-
fohlen.DerPräventionskurs findet
in den Räumen der Sportinsel in
Isernhagen K.B. statt.

Anmeldungen und weitere In-
formationen beim Sportverein
„Aktiv inBewegung“ unter Telefon
01575-8878399 oder per E-Mail
an info(@)aktiv-in-hannover.de.
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Wir suchenqualifizierteMitarbeiter!

Abschluss Tennis
Punktspielrunde

Nachdem nun auch die letzten Spieltermine unserer Mannschaften
erfolgreich absolviert werden konnten, können wir den Spielern

unserer Herren 50 und den Spielerinnen der Damen 50 als jeweils Erst-
platzierten ihrerLigenzumAufstieg indienächsthöhereSpielklassegra-
tulieren. Unsere weiteren beiden Damenmannschaften in der Alters-
klasse 40 haben jeweils in ihren Spielklassen den 2. Platz erreicht und
damitebensowieunsereHerrenmannschaftderAltersklasse30ggf.die
Möglichkeit indernächstenSaisonebenfalls inder jeweiligennächsthö-
heren anzutreten.

Toller Spieltag bei den Ish. Tennis Jugend Vereinsmeisterschaften
Herzlichen Dank für die Obstspende an „ReweMarkt“
und der Kuchenspende an „Bäckerei Jasiek“
Am 24. August haben die Jugendgemeindemeisterschaften unter

anderemauchaufunsererAnlage–organisiertvonunserenJugendwar-
tinnen Sophie von Pander und Rebecca Heseding – stattgefunden. Das
Wettermeinte es etwas zu gutmit seinen hochsommerlichenTempera-
turen. Wie auch schon im letzten Jahr haben die Eltern der spielenden
Kinder fürdieVersorgunggesorgtundetwaszumBuffetgespendet.Wir
konnten uns wieder über die Obstspenden des REWE Marktes in Alt-
warmbüchen von Marcel Peters freuen und dieses Jahr auch erstmals
übereine leckereKuchenspendederBäckereiJasiek.Vielen liebenDank
für die Spenden. Bei denU 10 spielten im spannenden Finale die Brüder
Louis und Leif Plorin (beide aus Altwarmbüchen) gegeneinander. Leif
konnte letztendlich als Sieger daraus hervorgehen. Bei den B-Junioren
gewannmitNoahWeberebenfallseinAltwarmbüchener.OleWatjesaus
Altwarmbüchenhat sich in einemspannendenFinale, daer leider knapp
verloren hat einen sehr guten 2. Platz erkämpft.

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

Wir haben unseren
Internetauftritt
odernisiert.
Ab sofort
finden Sie
uns unter:
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