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Isernhagen bewegt den Rucken

Ein Aktionstag, den es so noch nie gab

in Tag, drei Workshops, null

Teilnahmegebiihr - und ein

klares Ziel: Rlckenwissen
erlebbar machen. Mit dem ,Tag
der Rickengesundheit” am 15.
Marz 2026 schafft der Sportverein
Aktiv in Bewegung e.V. ein Veran-
staltungsformat, das es in dieser
Form in Isernhagen bislang nicht
gegeben hat. Statt klassischer
Vortrage setzt der Verein konse-
quent auf Praxis: ausprobieren,
spuren, verstehen.

Die Teilnehmenden erwartet
ein kompakter Aktionstag mit drei
aufeinander abgestimmten Mit-
mach-Workshops rund um Mobili-
tat, Stabilitat und funktionelle Be-
wegung der Wirbelsdule. Zwi-
schen den Einheiten bleibt be-
wusst Zeit fur personlichen Aus-
tausch - ein Ansatz, der Informa-
tion und unmittelbare Erfahrung
verbindet. Durchgefiihrt werden
die Mitmachen-Workshops von
den zertifizierten Gesundheits-
trainerinnen Susanne Zekri und
Bettina Arndt.

11:00 Uhr-Die 8 Bewegungsrich-
tungen der Wirbelsaule:

Die Wirbelsaule ist flir Bewegung
konzipiert—doch im Alltag wird ihr
naturlicher Bewegungsspielraum
selten vollstandig genutzt. Dieser
Workshop fiihrt die Wirbelsdule
gezieltdurchalle funktionellen Be-
wegungsrichtungen. Das schafft
Bewusstsein fiir Bewegungsviel-
falt und zeigt, wie sich einge-
schrankte Muster auflésen lassen.
12:15 Uhr - Mobility Stretch
Beweglichkeit ist kein Selbst-
zweck, sondern Grundlage fir
einen belastbaren Riicken. Mobili-
sations- und Dehniibungen unter-
stlitzen die Funktion der Muskula-
turund kénnen helfen, alltaglichen
Verspannungen vorzubeugen.
13:30 Uhr - Flexi-Bar trifft Smo-
vey

Zwei Trainingsgerate, zwei Ansat-
ze - ein Ziel: die Aktivierung der
Tiefenmuskulatur.  In  diesem
Workshop werden Flexi-Bar und

Smovey-Ringe direkt verglichen.
Das Training verbindet Kraftaus-
dauer, Stabilisation und Beweg-
lichkeit - begleitet von Musik.

Zwischen den jeweils 45-miniti-
gen Praxiseinheiten stehen 30 Mi-
nuten flir Fragen und Gesprache
zur Verfligung. Damit unterschei-
det sich der Aktionstag bewusst

von klassischen Gesundheitsta-
gen: Im Mittelpunkt steht nicht die
Theorie, sondern die eigene Er-
fahrung.

Mit dem ,Tag der Rickengesund-
heit” setzt Aktivin Bewegunge.V.ein
Zeichen flir moderne Gesundheits-
férderung vor Ort: niedrigschwellig,
praxisnah und gemeinschaftlich. Die

Veranstaltung ist kostenfrei — eine
bewusste Entscheidung, um mog-
lichst vielen Interessierten Zugang
zu ermdglichen.

Da die Platze begrenzt sind, ist
eine verbindliche Anmeldung er-
forderlich. Anmeldung per E-Mail

info@aktivinbewegung.de  oder
direkt bei der Vereinsvorsitzenden
Susanne Zekri: Mobil 01575
8878399. Ein Tag, der Bewegung
nicht erklart — sondern erfahrbar
macht.

Einladung
Zum
Infoabend

Liebe Interessierte,

die Alterskameraden, Gruppe
Senioren und Spezialisten, la-
den herzlich zu einem informa-
tiven Abend ein:

Wann: Dienstag, den
17.03.2026 um 18:00 Uhr

Wo: Kirchhorst, MoorstraBBe
8A

Leider sind viele Menschen
heutzutage mit ausgeklligelten
Betrugsversuchen konfrontiert
- sei es durch Cyberkriminali-
tat, Telefonbetrug oder Trick-
diebe an der Haustr. Es ist
wichtiger denn je, aufmerksam
und vorsichtig zu sein, um sich
und andere zu schiitzen.

Wir freuen uns, Frau Antje
Schneider, Kontaktbeamtin der
Polizei Burgwedel, als Expertin
begriiBen zu dlirfen. Sie wird
uns praxisnahe und wertvolle
Tipps geben, wie Sie Betrugs-
maschen erkennen, vorbeugen
und sicher handeln kénnen.

Aufgrund begrenzter Raumka-
pazitaten stehen nur 40 Platze
zur Verfligung. Daher bitten
wir um eine verbindliche An-
meldung bis spatestens Don-
nerstag, den 12.03.2026.

Telefon:

0162 8514045 oder 05136
5275

E-Mail:
info.loeffler@t-online.de

Wir hoffen auf Ihre Teilnahme
und freuen uns, Sie bei unse-
rem Infoabend begriiBen zu
dirfen!

Herzliche GriiBe,
Herbert Loffler



