NTB:sF

NIEDERSACHSISCHER TURNER-BUND

Terlmine 2026 TURNKREIS HARBURG

19.04.2026 9:00 - 13:00 Uhr 5 LE UL-C Lizenz

Teil 1: 2,5 LE Mehr Beweglichkeit fiir einen gesunden Riicken und Gelenke
Dieser Workshop bietet ein sanftes, effektives Training zur Steigerung von
Beweglichkeit und Flexibilitdat fiir Riicken und Gelenke. Durch gezielte Mobilisations-
Dehn-und Krdftigungsiibungen werden Verspannungen gel6st und die Korperhaltung

verbessert. Kleingerdte: Redondoball und Seil

Teil 2: 2,5 LE Fir mehr innere Stabilitat und Balance
Gezielt Gleichgewicht, Rumpf-und Gelenkstabilitat verbessern, Kaorperhaltung
optimieren, Stiirze verhindern und Sicherheit im Alltag erhshen, Tiefenmuskulatur

stdrken. Kleingerdte: Balance Pad und Tennisball

Referentin: Daniela Paulsen-Korb, Ort: MTV-Sporthalle, Hirtenbrink 59, 21423
Winsen/Luhe, Kosten: 20, --

07.11.2026 10:00 - 14:00 Uhr 5 LE UL-C-Lizenz

Athletische Fdhigkeiten fiir Sport und Alltag effektiv und mit viel Spa trainieren
Du erlebst zentrale Komponenten des Athletik-Trainings wie Stabilitdt, Schnelligkeit,
Agilitdt, Kraft-und Ausdauer.

Referentin: Diana Clar, Ort: Schulsporthalle Pattensen, Rehkamp, 21423
Winsen/Luhe, Kosten: 20, --

Anmeldungen: Mail: die_heicks@web.de bis spdtestens eine Woche vor Beginn.

Ulrike Heick, Heuberg 9, 21423 Winsen / Luhe, Mail: die_heicks@web.de Tel.: 04173/8874
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