Der Blick in unsere Gemeinde
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Volkshochschule
Ostkreis Hannover

Anmeldung unter 0511/2208222

oder www.vhs-ostkreis-hannover.de

Personliche Beratung und Anmeldung in der Volkshochschule,
Hannoversche Str. 23, Altwarmbiichen

Mo, Mi und Fr, 9:00 bis 12:00 Uhr.

Nutzen Sie die Sommerferien,
um etwas fiir Ihre Gesundheit
und Ihr Wohlbefinden zu tun.
Unsere Bewegungs- und Ge-
sundheitskurse bieten die per-
fekte Gelegenheit, aktiv zu
bleiben, neue Energie zu tan-
ken und mit SpaB etwas fir
Korper und Geist zu tun.

Ob sanfte Bewegung, Riicken-
fitness, Entspannung, Yoga
oder aktive Fitnessangebote -
bei uns finden Sie passende
Kurse fur jedes Alter und jedes
Fitnesslevel. In lockerer Atmo-
sphare kdnnen Sie Neues aus-
probieren, Stress abbauen und
gleichzeitig etwas fir lhre Ge-
sundheit tun.

Die Sommerangebote eignen
sich ideal als Einstieg in unsere
Gesundheitskurse oder zur
Uberbriickung bis zum Herbst-
semester ab September. Das
neue Programmheft erscheint
am 26. Juni.

Machen Sie die Sommerferien
zu lhrer aktiven Auszeit — wir
freuen uns auf Sie!

In diesem 4-stlindigen Workshop
erleben Teilnehmende mit Mittel-
stufenniveau oder dem Wunsch
nach Vertiefung (Level 1-2), wie
bewusstes Atmenden Energiefluss
aktiviert. Im Fokus steht Pranaya-
ma: Atemtechniken werden erklart,
gelibt und mit Asanas verbunden.
Achtsames Atmen und flieBende
Bewegungen vertiefen die Wahr-
nehmung und schaffen Zugang zu
innerer Ruhe. Eine Meditation lasst
Gelassenheit  entstehen.  Aus-
tausch, Journaling sowie Tee und
veganer Kuchen runden den Tag
ab. Der Workshop bietet einen Auf-
takt und Einblick in den Sommer-
kurs Yoga vertiefen und aufblihen.
Kursnummer: 261301541.
Kontraindikationen: akute/unklare
Verletzungen, Schwangerschaft.
Nicole Sterzer

Sa 04.07.2026 bis Sa 04.07.2026,
jeweils von 10:00 - 14:00 Uhr
Altwarmblichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23,
Bewegungsraum

Preis: 30,00 €,

Neben den Kontaktmdglich- Kursnummer: 26130154l
keiten in der Geschéaftsstelle
Altwarmblchen erhalten Sie
weitere Infos und die Moglich-
keit, sich anzumelden auf
www.vhs-ostkreis-hanno-
ver.de oder telefonisch unter
05132-5000-0.

Dieser Kurs richtet sich an alle, die
ihre Yogapraxis vertiefen moch-
ten. FlieBende, kraftvolle Flows
und intensive Dehnungen starken

Hannovers T?xi-App:

Einfach und schnell bezahlen:
Kreditkarte, EC-Karte, PayPal, Barzahlung

3101001_002626

und mobilisieren den Korper, wah-
rend Meditationen den Geist zur
Ruhe bringen. Komplexere Asanas
werden behutsam aufgebaut und
in Variationen getibt, sodass je-
de*r passend zur eigenen Praxis
mitgehen kann. Der Sommerkurs
ladt ein, Leichtigkeit, Starke und
innere Balance bewusst zu erle-
ben.

Kontraindikationen: akute/unklare
Verletzungen oder Erkrankungen,
Schwangerschaft (Rlcksprache
empfohlen).

Nicole Sterzer

Do 09.07.2026 bis Do 17.09.2026,
jeweils von 17:30 - 19:00 Uhr
Altwarmblchen, VHS-Gebaude,,
Hannoversche Str. 23,
Bewegungsraum

Preis: 74,00 €,

Kursnummer: 26130155I

Flr alle, die Rlckenschmerzen
vorbeugen wollen, aber auch an
diejenigen, die bereits Probleme
mit ihrem Riicken versplren.
Inhalte:

- gezielte Kraftigung der Muskeln
im Ricken, in der Schulter und im
Nackenbereich

- effektives Stretching zur Mobili-
sierung der unterschiedlichen
Korperpartien

- Starkung der Bauchmuskeln
durch Riicken schonende Krafti-
gungsiibungen

Flr ein abwechslungsreiches und
effektives Training benutzen wir
kleine Hanteln, Bander, sowie Sitz-
und Igelballe.

Teilnehmer*innen mit akuten Ri-
ckenerkrankungen miissen vor
Kursbeginn unbedingt ihren Arzt
befragen.

Bitte mitbringen: Trinken, Matte,
Decke und evtl. ein Kissen.
Bettina Arndt

Di 21.07.2026 bis Di 25.08.2026,
jeweils von 11:45 - 12:45 Uhr
Isernhagen,

TUS Mehrzweckraum, Seestr. 8,
Preis: 42,00 €,

Kursnummer: 26130261I

Pilates ist ein Ganzkdrpertraining,

bei dem die tiefliegenden Stiitz-
muskeln im Rumpf trainiert wer-
den . Die Qualitdt der Ubungen in
ihrer Ausflihrung, in der Ausrich-
tung und in Kombination mit der
Atmung stehtim Vordergrund. Ziel
ist es, ein bewusstes Korperge-
fuhl, eine verbesserte Haltung,
eine gesteigerte Beweglichkeit
und letztlich mehr Kraft zu erlan-
gen. Die Ubungen werden als Mat-
tentraining durchgefihrt und teil-
weise durch den Einsatz vonKlein-
geraten unterstitzt. Jede Kurs-
stunde lassen wir mit einer Ent-
spannungsphase ausklingen.
Bitte mitbringen: bequeme Sport-
kleidung, Matte, Handtuch und
ggf. rutschfeste Socken.

Bettina Arndt

Mi 22.07.2026 bis Mi 26.08.2026,
jeweils von 10:45 - 11:45 Uhr
Altwarmblichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Bewe-
gungsraum

Preis: 42,00 €,

Kursnummer: 26130234

Pilates ist ein sanftes, zugleich
wirkungsvolles Workout, das den
Korper kraftigt, formt, dehnt und
entspannt. Es verbessert Haltung
und Kérperbewusstsein, korrigiert
Fehlhaltungen und I&st Verspan-
nungen. Durch intensives Matten-
training werden Muskulatur und
Gelenke geschmeidiger, Blocka-
den geldst und Stress reduziert.
Das Ergebnis: mehr Konzentra-
tion, Selbstbewusstsein und gute
Laune. Pilates ist fur alle Alters-
gruppen geeignet, die sich etwas
Gutes tun mdchten. Bitte Turn-
schuhe, Matte und Handtuch mit-
bringen. Fir Schwangere ist der
Kurs nicht geeignet.

Nicolas Moreno Lorite

Mo 27.07.2026 bis Mo
24.08.2026, jeweils von 17:30 -
18:45 Uhr

Tischlermeister
Michael Kahlke

Kiichen/-renovierungen ® Einbaumabel ® Badmabel
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GroBhorst 33a ¢ 30916 Isernhagen-Kirchhorst
Fon: 05136 4162  www.tischlerei-kahlke.de
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Altwarmblichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23,
Bewegungsraum

Preis: 41,00 €,

Kursnummer: 26130232I

Rickenfit richtet sich an alle, die
vorbeugend oder nach einem Ri-
ckenleiden aktiv etwas fur ihre Ge-
sundheit tun mochten. Im Mittel-
punkt steht das Training der Ri-
ckenmuskulatur sowie stabilisie-
render Muskelgruppen, erganzt
durch Ubungen fiir Bauch, Beine
und GesaB. Mit Geraten und Musik
gestaltet, umfasst jede Stunde ein
Warm-up mit kraftigenden und ko-
ordinativen  Elementen, einen
Hauptteil mit Bewegungs- und
Kraftigungsiibungen sowie eine
Schlusssequenz mit Dehnungen
zur Vorbeugung von Muskelver-
klrzungen. Bei akuten Beschwer-
den bitte vorher arztlich abklaren.
Mitbringen: Getrank, Matte, Turn-
schuhe, ggf. Kissen.

Treffpunkt Parkplatz Schulzent-
rum Helleweg.

Der Kurs findet drauBen statt. Nur
bei Regen Verlegung in den Gym-
nastikraum.

Elke Scholz

Di 04.08.2026 bis Di 01.09.2026,
jeweils von 18:30 - 19:30 Uhr
Isernhagen, Schulcampus Helle-
weg, Gymnastikraum,

Preis: 40,00 €,

Kursnummer: 261302511
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Das dlteste Ndhmaschinengeschdft
im Raum Hannover
mit dem gréBten Schulungszentrum
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Reparaturs.anfice aller Fabrilate
Kurzwaren - Zubehér
Kreative Ndhideen + Kurse
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Siemensstr. 16 - 30916 Isernhagen
Tel. 0511-611277
www.naehmaschinen-scherf.de
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