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SPOKUSA-ADRESSEN:

Geschiftsfihrung: Bettina Harborth

Alte Grammophon
Edwin-Oppler-Weg 5, 30167 Hannover

Tel.: 0511 -70 23 60
Fax: 0511-70 43 64

Biro-Offnungszeiten
Mo, Mi, Do, Fr 11.00 - 13.00 Uhr
Dienstag 16.00 - 18.00 Uhr

Kurse: Jens Kunze, Judith Stoffels

Verwaltung: Tine Haase

Inter-/Transkultur: Dérte Redmann,

Fatma Sapanci

Spunk: Ammon Gerhardt, Elisa
Raabe, Michi Kipper, Sabine Struck-
meyer, Tomska Junghdhnel, Kinder-
tafelwagen: Judith Stoffels, alle
Bereiche: Sevda Ardic, Mathis Houska

Callinstr. 26a, 30167 Hannover

Sozialbank Hannover

BIC:

IBAN: DE09 3702 0500 0008 4574 00
BFS WDE 33HAN

SPUNK, das Tollhaus,
Sprengelgelande, Klaus-MillerKilian-
Weg 6, 30167 Hannover

Tel.: 0511 -701 12 83

Fax: 0511 - 590 55 44

Offnungszeiten Spunk
Schulzeit: Mo - Fr 13.00 - 17.00 Uhr

SpunkSpezialClub: Do, 17.00 - 19.00 Uhr
Ferien: Mo - Fr 8.30 - 18.00 Uhr
Kindertafelwagen: Mo + Mi 13.00 -
15.00 Uhr, Fr 13.00 - 16.00 Uhr

MITGLIEDSCHAFT BEI SPOKUSA

Warum Mitglied werden?

Mit ihrer Mitgliedschaft
bei SPOKUSA unter -
stitzen Sie die Inhalte
und Ziele des Vereins,
die sozialen, soziokultu-
rellen und (inter-) kulturel-
len Projekte, das Engage-
ment im Stadtteil und der
Stadtgesellschaft und
letztlich eine weitere
erfolgreiche Arbeit.

Als SPOKUSA-Mitglied
kénnen Sie alle Angebote
zum reduzierten Kurs -
beitrag fir Mitglieder
wahrnehmen.

Wir informieren Sie
regelmaBig auf dem
Postweg iber das laufen-
de Programm und die
Vereinsaktivitaten.

Der Beitrag liegt im
Monat bei 4 Euro er -
maBigtem oder 8 Euro
vollem Beitrag sowie

bei 12 Euro fir Familien.

Ein Vordruck fiir eine
Mitgliedserklarung
befindet sich auf Seite 51
des Programmbheftes,
weitere Informationen zur
Vereinsmitgliedschaft
erhalten Sie im Biro.



TANZEN IST TRAUMEN MIT DEN BEINEN

STANDARD/LATEIN BEI SPOKUSA

Eines der ersten Kursange-
bote bei SPOKUSA war
ein Tanzkurs fir Anfdn-
ger*innen bzw. Personen,
bei denen die Tanzschule
schon lange zuriick lag
oder die diese als Jugend-
liche verweigert haben.
Inzwischen reicht die
Palette von Tanzen 1 Gber
Tanzen 6 plus bis zu sechs

Tanz Totals. Anders als in

klassischen »Tanzschu-
len« werden die Kurse
von gleichberechtigten

Kursleiter*innen unterrich-
tet. Und Ziel ist auch nicht
der Turniertanz oder der
Wettbewerb sondern die

Freude am Tanzen im
Paar, an der Musik, am
Schwung und der Ele-

ganz des Tanzes. Klar, es
wird auch gefeilt an den
verschiedenen Folgen, an
Ausdruck und Technik.
Aber nicht um jeden Preis.
Es mag zwar ein wenig
altbacken klingen, doch
der alte Spruch »Tanzen
ist Trdumen mit den
Beinen« hat auch heute
noch was ...

¢ Wir sind ein Verein von Menschen fir Menschen
von jung bis alt
- vielfgltig, kreativ und bunt.
¢ Wir gestalten Angebote und Programme in den Bereichen
Sport, Kultur und soziale Arbeit
- partizipativ, kooperativ und divers.
¢ Wir arbeiten mit den Ressourcen der teilnehmenden Men-
schen und greifen deren Bedirfnisse auf
- wertschatzend, positiv und aktiv.
¢ Wir nehmen gesellschaftliche Herausforderungen an
— beziehen Position, mischen uns ein, denken um die Ecke.
® Wir orientieren uns an den Werten Weltoffenheit, Toleranz,
Respekt und Achtung
- unabhdngig, aufmerksam und mutig.
¢ Wir schaffen soziokulturelle Teilhabe und ermég-
lichen, dass sich Menschen mit unterschiedlichen Wurzeln
in ihrer Nachbarschaft gemeinsam mit Freude begegnen,
sich entwickeln und gestalten kdnnen
- gasftfreundlich, offen und neugierig.
# Unser Herz schlagt in der Nordstadt und der Puls ist in
ganz Hannover zu spiren.

FRAUEN* AUS ALLER WELT

Unser Angebot: Sprach-
kompetenz und die
Freude am Ausdruck ist
unser wichtigstes Anlie-
gen. Aus den Ideen und
Bedirfnissen der Teilneh-
merinnen entwickelt(e)
sich eine bunte Palette
von Bildungs- und Sprach-
angeboten, Interventio-
nen und Projektfen: eine

Plattform fir ein gemein-
schaftliches Zusammen-
leben als Reflexions-,
Gesprachs-, Lern- und
Diskussions pozess.

Das Lebensumfeld unse-
res Stadtteils liegt uns
besonders am Herzen.
Wir machen gern Exkur-
sionen zu Orten, die wir
spannend finden, in der

Nachbarschaft oder

(weit) entfernt. SPOKUSA
ist mit vielen Institutionen
und Vereinen vernetzt, mit
denen wir kooperieren,
iber deren Arbeit wir
informieren und die wir
gerne bei Bedarf zu Rate
ziehen.

Kinder sind immer
herzlich willkommen!

ZUSAMMEN AKTIV IN DER NORDSTADT




FUR FRAUEN* AUS ALLER WELT

TREFFPUNKTE

montags und
donnerstags,
10.00 - 12.00 Uhr

montags und
donnerstags,
10.00 - 12.00 Uhr

dienstags und
mittwochs,

9.00 - 11.00 Uhr

mittwochs,
16.30 - 18.00 Uhr

mittwochs,
15.45-17.15 Uhr

mittwochs, online
9.00 - 10.00 Uhr

wechselnde Tage und
Uhrzeiten

montags und
donnerstags,
8.30 - 9.30 Uhr

mittwochs,
15.15 - 16.45 Uhr

im Callinsaal

Herzlich Willkommen, Bienvenue, Sicak bir karsila-
ma, Tenne npueitaHHs, calida bienvenida, ;8 HL\ER
i, o,z ¢l bei uns in der Trans-/Interkultur in der
Alten Grammophon. Ein Treffpunkt fir Frauen* aus
der Nachbarschaft. Jede kann jederzeit mitmachen,
persdnlich oder online. Wir freuen uns auf dich!

Das immer sehr aktuelle Programm findest du im
Internet bei www.spokusa.de unter Frauen.

Im neuen Jahr starten wir wieder am 12.01.2026.

ERZAHLCAFE

Du willst dein Deutsch trainieren2 Wir bieten verschie-
dene Lernstufengruppen an von Anféngerin bis zur
Fortgeschrittenen mit liebevoller Kinderbetreuung!

ABC - DEUTSCH FUR ANFANGERINNEN
Der einprégsame und verstandliche Einstieg in die
deutsche Buchstabenwelt

TURKISCHES ERZAHLCAFE
Konversation auf tirkisch, gewiirzt mit Grammatik
und Schreibiibungen auch fir Muttersprachlerinnen

ERZAHLCAFE fisr Fraven* und Ménner*
Du willst dein Deutsch trainieren? Neues Erzdhlcafé
auch fir Md@nner*!

CAFE ESPANOL
Spanisches Erzdhlcafé fir Frauen*, die gern spanisch

sprechen m&chten

JAPANISCHES ERZAHLCAFE ONLINE
Zusammenwachsen Aiveo — fir Fraven*. Kultur,

Sprache und Schrift fir Anféngerinnen

FRANZOSISCH PARLIEREN
Einmal monatlich an wechselnden Terminen

WALKEN IM PARK
Treffounkt Haltestelle Schneiderberg

FITNESS-TRAINING
In Bewegung kommen und bleiben, elastisch und
atmungsaktiv

Eine geringe Teilnahmegebihr wird erhoben.

Die inter-/transkulturellen Gruppen finden statt im Rahmen von Erwachsenenbil-
dung in Kooperation mit der »Bildungsvereinigung Arbeit und Leben Nds. e.V.«.



dienstags,
10.00 - 12.00 Uhr

TE

mittwochs,
9.30 - 11.00 Uhr =

mittwochs,
9.00 - 11.00 Uhr

TREFFPU

freitags,
10.00 - 12.00 Uhr

UND DANN

Dérte Redmann
Fatma Sapanci

Tel. direkt: 600 96 532

NAHWERKSTATT
Andern, ausprobieren, Schnitte umsetzen — falls mal
was schwierig ist, weif3 bestimmt Fatma weiter

FRUHSTUCK
Der Treffpunkt fir Frauen* aus der Nachbarschaft
— sich austauschen, verabreden, Dinge anschieben

HANDARBEITSWERKSTATT

Stricken, werkeln, bauen, leimen, ... Am jeweils
letzten Mittwoch im Wohncafé des Wohnen+, An
der Strangriede 8

SORBET
Ausflige, Besichtigungen, Spielen, Kochen

# Das Sorbet jeden
Freitag von 10 bis 12
Uhr, jedesmal mit einem
attraktiven Angebot zum
gemeinsamen Erkunden,
Erforschen oder Er-
schmecken, guck’ mal
im Netz nach den
aktuellen Angeboten.

¢ Wir haben mit einer Gruppe »Franzésisch parlie-
ren« begonnen, die einmal im Monat mit wechseln-
dem Termin statffindet. Mach’ gern mit!

@ In den Frihlingsferien findet vom 30.03. bis
04.04. von 10 bis 13.30 Uhr ein FahrRad!Ma-
dame-Kurs statt. Melde dich bitte frih an, es gibt
noch wenig Platze.

@ SPOKUSA und die Blaue Zone laden zum Wilden
Tanzen am 14.02. und 07.03. wie immer von 18
bis 22 Uhr in alter Frische im schonen Callinsaal
von SPOKUSA ein, mit wechselnden DJs.

# Bitte melde dich, wenn du Fragen hast, etwas
brauchst oder einfach nur so bei Dérte und Fatma
im Biro.

@ Die aktuellen Informationen findet ihr im Netz bei
www.spokusa.de Stichwort Frauen!

¢ Und fir Informationen zu Veranstaltungen und den
Newsletter der Blauen Zone guckt gern bei
www.die-blauve-zone.de.

SPOKUSA e.V.
Telefon 70 23 60

Alte Grammophon Callinsaal
Edwin-Oppler-Weg 5 Callinstr. 26a




Samstag, 17. Januar
20.00 - 24.00 Uhr
20.00 Uhr Taster

mit Katharina + Boris
21.00 Uhr Swing-Party
mit DJ Boris

Samstag, 28. Februar
20.00 - 24.00 Uhr
20.00 Uhr Taster

mit Katharina + Boris
21.00 Uhr Swing-Party
mit DJ Boris

spokusa, Callinstr. 26a

Samstag, 24. Januar
15.00 - 19.00 Uhr
Anmeldung bitte bis
09. Januar
Samstag, 14. Februar
15.00 - 19.00 Uhr
Anmeldung bitte bis
30. Januar
Samstag, 14. Mdrz
15.00 - 19.00 Uhr
Anmeldung bitte bis
27. Februar

spokusa, Alte Grammo-
phon, Edwin-Oppler-
Weg 5

Leitung: Udo Bartsch
Teilnehmer*innenzahl:
6 - 14 Personen

Gebiihr: 3,- Euro,
Zahlung vor Ort

SWING-TANZ PARTY

Eine heifle Swingparty am Sams-

tagabend: Los geht's mit einem

kostenlosen Taster, fir den ihr keine

Vorkenntnisse bendtigt und sich

Tanzpartner*innen vor Ort finden.

Danach sorgt Boris dafiir, dass ihr

zu bester Swingmusik ausgelassen tanzen kénnt.

An der Bar kénnt ihr bei kalten Getrénken das bunte
Treiben im Callinsaal genieBen. Ob Anféngerin oder
Fortgeschrittener, Kursteilnehmer oder Neugierige,
alle Swingtanzbegeisterten sind willkommen. Bis
dahin gilt: Weitersagen, einladen, vorbeikommen
und vor allem: Tanzen!

SPIELEN
BEI
SPOKUSA

lhr habt Lust zu

spielen, aber keine

Mitspieler*innen?

lhr mdchtet neve

Spiele kennen lernen, aber kennt euch nicht aus? Ihr
hasst es, euch durch Anleitungen kémpfen zu mis-
sen? — Genau fiir euch gibt es »Spielen bei SPOKU-
SA«. Udo Bartsch spielt und testet mit euch Spiele des
aktuellen Jahrgangs. Gespielt wird alles, was Spaf3
macht: Kartenspiele, Wirfelspiele, Brettspiele. Von
klein-schnell-einfach Gber kommunikativ-albern bis hin
zu taktisch-strategisch.

ACHTUNG: Es werden keine Kinderspiele angeboten!
Zielgruppe von »Spielen bei SPOKUSA« sind Erwach-
sene, die neu spielen wollen, wieder spielen wollen
oder mehr spielen wollen. Ein ausreichend grofier
Spielefundus ist vorhanden. Und natiirlich dirfen
auch eigene Spiele mitgebracht werden.

Falls ihr nach einem passenden
Geschenk sucht, konnen wir
euch Gutscheine in beliebiger
A Hohe und / oder fir bestimmte
W Kurse und Workshops ausstel-
len und zuschicken.




Samstag, 07. Februar
20.00 - 24.00 Uhr

mit Rolf und anderen DJs

spokusa, Callinstr. 26a

Samstag, 14. Februar
18.00 - 22.00 Uhr

DJ der Blauen Zone
Samstag, 7. Mérz
18.00 - 22.00 Uhr

DJ der Blauen Zone

spokusa, Callinstr. 26a

Samstag, 21. Februar
20.00 - 24.00 Uhr
DJ Tobias

Samstag, 21. Mérz
20.00 - 24.00 Uhr
DJ Agnes

spokusa, Callinstr. 26a

WEST COAST SWING-TANZ
PARTY

Wir tanzen an
diesem Abend
West Coast
Swing zu
genreiber-
greifender Musik
verschiedenster
Dekaden. An
der Bar kénnt ihr
bei kalten
Getrénken das
bunte Treiben im Callinsaal genieen und gestalten.

WILDES
TANZEN

SPOKUSA und die Blaue Zone laden zum Wilden

Tanzen samstags von 18.00 bis 22.00 Uhr! Ein Ritt

durch die Stilrichtungen mit D) fir Leute ab 55 und
Freund*innen zum einfach mal
tanzen. Komm’ vorbeil

TANZPARTY

FUR ALLE STANDARD- UND LATEINBEGEISTERTEN

lhr wollt am Wochenende als Paar tanzen — aber
nicht auf einer U 30- oder U 40-Party? Dann ist die
Tanzparty mit bester Tanzmusik die ideale Alternative.
Fir alle, ausdriicklich nicht nur Kursteilnehmer*innen.
Unsere Tanzlehrer*innen wechseln sich als DJ ab und
geben auch gerne so manchen Tipp in den Gesell-
schaftstanzen.

Ein idealer
Abend, um die
erlernten
Grundschritte
zu ben oder
auch kompli-
ziertere Figuren
einzustudieren.

Wir sind mit dem Tanzbereich unter dem Namen
Spokusa - Tanzen auf facebook!




, iiber

h nnover.de
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w ... immer eine saubere Umwelt
REINIGUNGS GMBH FUSSWEGE
Tel. 0511 - 8170 01/02 WINTERDIENST
Fax 0511 - 2 83 44 46 -
EINTRACHTWEG 21 GROSSFLACHEN
30173 HANNOVER PARKGARAGEN

Bewegung ist Leben!
Chronische Schmerzen?

Muskel- und Gelenkbeschwerden?
Kieferknacken?

Praxis fiir Physiotherapie Andreas Schmitz & Team

Krankengymnastik - Manuelle Therapie
Funktionelle Therapie bei CMD
Neurophysiologische Therapie (Bobath)
Manuelle Lymphdrainage - Haus- und Heimbesuche

Nedderfeldstra3e 9 - 30451 Linden-Nord
Tel. 0511-451834 - www.diebewegungsstrategen.de

Physiotherapie mit Empathie -
Wir bewegen Sie nachhaltig!

Bewegungsmangel?
Komm doch ‘'mal auf einen Sprung in’s Kuriosum!

KURIOSUM Nordstadt — Kneipe

seit 1981 Ecke Schneiderberg/Schaufelder Str.
FON: 0511/70 18 96 ~ WWW: kuriosum.com

Entspannungsphase, Korperwahrnehmung,
Koordinationsfihigkeit & Stressreduzierung
konnt Thr auch bei uns nachhaltig erfahren.




KURSE AB JANUAR 2026
Anmeldebestétigungen Die Kurse beginnen ab Dienstag, 6. Januar 2026
gibt &5 nicht! Solltet ihr nichts und dauern in der Regel bis zum 20. Marz 2026.
von uns héren, findetder  Die konkreten Termine stehen im Infoblock des jeweili-
Kurs wie angegeben mit  gen Angebots.

euch stat. In den Zeugpnisferien (Mo/Di, 02./03.02.) finden bis
auf wenige Ausnahmen keine Kurse statt!

ACHTUNG: Die Kurszeiten beinhalten auch Umkleide-
bzw. Duschzeiten. Duschméglichkeiten gibt es zu-
meist nur in den Sporthallen.

Zur Ubersicht die unterschiedlichen KURSFORMEN:

KURSE

@ begrenzte Anzahl an Terminen
¢ mit Kursleiter*innen

# offen fir alle

 cinmalige Gebihr

¢ Anmeldung jeweils pro Kurs

SELBSTORGANISIERTE KURSE

@ ganzjdhrig, ausgenommen Schulferien

@ keine Kursleiter*innen

@ nur fir Mitglieder

@ kalenderhalbjghrliche Gebihr, Anmeldung sowie
Kindigung

@ Interessierte kdnnen, nach Anmeldung
im Biro, dreimal schnuppern

FORTLAUFENDE KURSE

@ ganzjdhrig, ausgenommen Schulferien

¢ mit Kursleiter*innen

@ nur fir Mitglieder

¢ monatliche Gebihr

¢ einmalige Anmeldung

@ Interessierte kdnnen, nach Anmeldung
im Biro, dreimal schnuppern

# Kindigung 6 Wochen zum Monatsende

BALLSPORT 12
FITNESS 16
WOCHENUBERSICHT KURSE 26
MUSIK 28
KINDER 29
TANZEN 32

WICHTIG!




Fiir selbstorganisierte
Kurse ist die Mitglied-
schaft aus versicherungs-
rechtlichen Griinden
Voraussetzung fiir die
Teilnahme am Kurs!

Kurs 26111
12.01. - 09.03.2026,
nicht am 02.02.!

8 Termine: montags,
18.00 - 19.55 Uhr

Leitung: Torben

Ort: GS Auf dem Loh,
Haltenhoffstr. 46,
untere Halle

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 16 Personen

Gebiihr: 72,- /
64,- erm. / 51,- Mgl.

Kurs 26112
Beginn: 12.01.2026
nicht am 02.02.!

Termin: montags,
18.00 - 20.00 Uhr

Ort: GS Kastanienhof,
Harenberger Str. 31

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 16 Personen

Gebiihr: 27 - halbj./Mgl.

Ballsport treiben ohne Ligastress und Auswdartsfahrten:
Bei unseren Ballsportkursen stehen nicht Tabellen
oder Rankings im Vordergrund, sondern der Spaf3!
Uns geht es um die Lust am Sport mit netten Leuten,
um Fitness und ums Auspowern. Natirlich wollen wir
auch den Gegner, die Gegnerin ausspielen, Tore
erzielen, Kérbe werfen. Aber nicht um jeden Preis.

BADMINTON

FUR ANFANGER*INNEN UND FORTGESCHRITTENE

Tasche packen und ab in die Halle! Badminton
komplett von der ersten bis zur letzten Minute, vom
ersten Aufschlag bis zum Matchpunkt. Vom trockenen
bis hin zum nassen T-Shirt — Badminton, aber richtig!
Wir trainieren mit den langjéhrigen und neuen
Teilnehmerinnen und Teilnehmern und bringen das
Spiel mit dem flotten Ball in Schwung. Doppel- und
Einzeltaktik, Spielsysteme und eine ganz gehdrige
Portion Spaf3 begleiten uns durch den Abend.

Das Training beinhaltet zum Abschluss jeweils ca.
30 Minuten freies Spielen.

BADMINTON-GRUPPE LINDEN-
LIMMER

SELBSTORGANISIERT

Wir sind eine frohliche, gemischte Gruppe. Wenn du
Spielerfahrung beim Doppel hast und die Regeln
kennst, bist du bei uns genau richtig. Ruf aber zuvor
bitte an bei Michael (0511 - 44 15 42).




Kurs 26113
Beginn: 06.01.2026,
nicht am 03.02.!

Termin: dienstags,
20.00 - 22.00 Uhr

Ort: GS Auf dem Loh,
Haltenhoffstr. 46,
untere Halle

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 20 Personen

Gebihr: 27,- halbj./Mgl.

Kurs 26114
Beginn: 09.01.2026

Termin: freitags,
18.00 - 20.00 Uhr

Ort: GS Auf dem Loh,
Haltenhoffstr. 46,
untere Halle

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 18 Personen

Gebiihr: 27 - halbj./Mgl.

BADMINTON UND MEHR

SELBSTORGANISIERT

Nette Hobbyspieler*innen sind bei uns genau richtig:
Denn wir spielen aus Spaf an der Freude — mal
gemischt, mal in einem schwungvollen Einzel, aber
immer mit Power. Mittlere bis gute Vorkenntnisse
solltet ihr mitbringen, da wir ohne Trainer*in spielen!
Wer mag (und noch fit ist), kommt zum Abschluss mit
in die Kneipe.

Wenn ihr schnuppern machtet, meldet euch bitte vor-
her bei Martina (0511 - 394 05 31) oder André
(0176 - 700 128 90).

FREITAG-BADMINTON

SELBSTORGANISIERT FUR ANFANGER*INNEN UND
FORTGESCHRITTENE

Wir sind eine frohliche, gemischte Gruppe und freuen
uns Gber alle, die bei uns mitspielen mdchten. Du
solltest Gber mittlere bis gute Spielerfahrung verfiigen,
alles andere kldren wir vor Ort. Wir freven uns auf
dich! Bei Interesse bitte vorher bei Birgit unter
birgit.benetz@gmx.de melden.

Kurs 26120
Beginn: 08.01.2026

Termin: donnerstags,
20.00 - 22.00 Uhr

Ort: GY Leibnizschule,
Segment 3, Eingang Lister
Kirchweg

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 18 Personen

Gebiihr: 27 - halbj./Mgl.

BASKETBALL-SPIELGRUPPE

SELBSTORGANISIERT

Wir sind eine gemischte Gruppe mit unterschied -
lichen Spielstérken. Es geht uns nicht um Hochleistung
oder perfekte Technik, sondern darum, uns zu bewe-
gen und vor allem viel Spaf3 zu haben.

Bei Fragen und Interesse steht euch Ulf unter 0174 -
90 20 874 zur Verfigung.

ACHTUNG: Die Startzeit ist unter Vorbehalt. Falls die

Stadt darauf zuriickgreifen sollte, kénnen wir erst um
20.30 Uhr beginnen und melden uns bei euch.




Kurs 26121
Beginn: 07.01.2026

Termin: mittwochs,
20.00 - 22.00 Uhr

Ort: Goethegymnasium,
Segment 3, Haltenhoff-
str. 77-79

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 18 Personen

Gebihr: 27 - halbj./Mgl.

Fir selbstorganisierte
Kurse ist die Mitglied-
schaft aus versicherungs-
rechtlichen Griinden
Voraussetzung fiir die
Teilnahme am Kurs!

Kurs 26122
Beginn: 12.01.2026
nicht am 02.02.!

Termin: montags,

17.00 - 19.00 Uhr

Ort: BBS 6, Segment 3,
Goetheplatz 7, Eingang:
GlockseestraBe 10
Teilnehmer*innenzahl:
10 - 18 Personen

Gebihr: 27 - halbj./Mgl.

Kurs 26123
Beginn: 08.01.2026

Termin: donnerstags,
20.00 - 22.00 Uhr

Ort: Rosa-Parks-Grund-
schule, Isernhagener
Str. 33, Halle 2

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 15 Personen

Gebihr: 27 - halbj./Mgl.

BASKETBALL FREIZEITGRUPPE

SELBSTORGANISIERT

Wir sind eine potenziell gemischte Gruppe mit
unterschiedlichen Spielstarken. Es geht uns um Spaf3
am Spiel. Alle sind willkommen.

Bei Interesse bitte bei Holger (01575 - 02 812 61)
melden.

BASKETBALL AM MONTAG

SELBSTORGANISIERT

An diesem frihen Abendtermin stehen Spaf3 am Spiel
und an der Bewegung im Mittelpunkt.

Wir freuen uns iber jede*n Basketballinteressierte*n,
egal welchen Alters. Ziel ist es, eine gute Zeit mitei-
nander zu haben und natirlich méglichst viele Kérbe
zu werfen ...

Bei Fragen konnt ihr gerne Aaron (0177 - 379 86 89)
oder Markus (0178 - 849 17 57) kontaktieren.

WAS TUN! VOLLEYBALL

SELBSTORGANISIERT IN DER LIST

Wir sind eine langjdh-
rige gemischte Gruppe
mit unterschiedlichen
Spielstarken, doch
gemeinsamem Spaf3.
Die Grundschlage
sollten gekonnt wer-
den, da wir nur wenig
trainieren, dafir aber
viel spielen.

Uber neue Gesichter wiirden wir uns freven. Bei
Interesse meldet euch bei Dagmar (0511 - 371 590).




Kurs 26124
Beginn: 12.01.2026,
nicht am 02.02.!

Termin: montags,
20.00 - 22.00 Uhr

Ort: Goethegymnasium,
Segment 3, Haltenhoff-
str. 77-79

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 15 Personen

Gebihr: 27,- halbj./Mgl.

Kurs 26125
Beginn: 07.01.2026

Termin: mittwochs,
19.30 - 22.00 Uhr

Ort: GS Lindener Markt,
Davenstedter Str. 14

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 15 Personen

Gebihr: 27 - halbj./Mgl.
Bezahlung erfolgt im Kurs

VOLLEYBALL NORD

SELBSTORGANISIERT

Wir sind eine gemischte Gruppe mit Hobby- bzw.
fortgeschrittenem Spielniveau. Fir uns steht der Spaf3
am Spiel im Vordergrund.

Wir freuen uns iber schéne Spielziige und erfolg-
reich erzielte Punkte. Falls ihr etwas Spielerfahrung,
Technik-Basics und gute Laune mitbringt, so meldet
euch gerne zum »Schnuppern« an.

Wir freuen uns auf den einen oder die andere neue
Teilnehmer*in. Kontaktpersonen hierfir sind Mirko
(0157 -339 229 91) oder Jan (0170 -77 66 274).

VOLLEYBALL MIT SPASS UND
SPIELFREUDE

DAS IST LOS ALIMENTOS - SELBSTORGANISIERTE
VOLLEYBALLGRUPPE LINDEN

Wir spielen in unserer geselligen, altersgemischten,
fréhlichen Mixedrunde. Wir freuen uns iber neue
Mitspielende.

Infos Gber Wolfgang (0170 - 460 07 41).

Kurs 26127
Beginn: 06.01.2026,
nicht am 03.02.!

Termin: dienstags,
20.00 - 22.00 Uhr

Ort: GS Auf dem Loh,
Haltenhoffstr. 46,
obere Halle

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 18 Personen

Gebiihr: 27 - halbj./Mgl.

FUSSBALL

SELBSTORGANISIERT

Wir sind Freizeitkicker*innen und mit viel Freude und
Engagement bei der Sache, jedoch ohne grofen
Hang zu Punkten.

Der Kurs ist zur Zeit ausgebucht, es besteht eine
Warteliste.

Néhere Infos fiir interessierte Frauen und Mdnner
gibt es bei Daniel (01577 - 158 01 90).




FITNESS

Fitness ist bei SPOKUSA eng mit Gesundheit und Wohlfihlen verknipft. Der ganze
Kérper steht im Vordergrund. Nach Kraftigungs- und Ausdavertraining kommen

auch Entspannungsphasen nicht zu kurz. Unsere Palette reicht von sanften Kursen
bis hin zu schweif3treibendem Fitnesstraining. Schaut einfach in die Kapitel Trilochi /
Tai Chi / Achtsamkeit / Yoga, Riicken, Pilates und Yogilates sowie Fitnesstraining.

Workshop 26100 THAI-MASSAGE
sa./So, 10./11.01.2026 FUR DEN HAUSGEBRAUCH

jeweils 13.30 - 17.30 Uhr ..
FUR PAARE

Leitung: Susanne. In diesem Kurs werden einfache Techniken zur
Ort: spokusa, Callinstr. 26a Behandlung von Riicken- und Kopfschmerzen vermit-
Teilnehmer*innenzahl: telt. Die Behandlung findet am Fuf3boden auf Matten
10 - 20 Personen in Bauch- und Riickenlage sowie im Sitz statt. Die

. behandelnde Person arbeitet Gberwiegend im Ein-
g::::l‘;lr;; :s:szo:’zweit' beinkniestand oder in der Hocke. Daher wird eine
79,- / 70,-erm. / *  gewisse Mobilitat und Belastbarkeit vorausgesetzt.
52'_ Mgl ! ' Wir arbeiten mit unterschiedlichen Drucktechniken im

! ’ bekleideten Zustand.

Mitzubringen sind eine Matte, bequeme Sportklei-
dung (méglichst nicht aus Synthetik, da ist der Gripp
nicht so gut), auch Socken, evil. eine Decke.

ACHTUNG: Gearbeitet wird in festen 2er Gruppen,
daher bitte als Pérchen anmelden.

Workshop 26186 SPECIAL: ENTSPANNUNGS-

Termin: So., 25.01.2026

10.00 - 14.00 Uhr METHODEN FUR DEN ALLTAG

Leitung: Claudia Im Workshop kultivierst du Achtsamkeit fiir deine
Ort: spokusa, Callinstr. 26a  Gesundheit. Génne dir Zeit fir dich und aktiviere
deine Kérperwahrnehmung. Gemeinsam reflektieren
wir unser individuelles Stressempfinden. Wir lernen
. verschiedene Entspannungstechniken und andere
Gebiihr: 36,- / Méglichkeiten zum Stressabbau kennen: Bodyscan,
33, erm. / 27,- Mgl. Atemibungen, Elemente des autogenen Trainings
(Schwere- und Warmeiibung) sowie progressive
Muskelentspannung und freies Tanzen.

Teilnehmer*innenzahl:
9 - 16 Personen

Dieser Kompaktkurs versteht sich als Impuls zur
Selbsthilfe. Er richtet sich an alle, die verschiedene
Methoden zur Stressbewdltigung kennenlernen,
Anregungen zur Selbstfirsorge suchen und/oder sich
einfach einen entspannten Vormittag génnen wollen.

Bitte eine Fitnessmatte, Decke/kleines Kissen, warme
Socken und bequeme Kleidung mitbringen, sowie
Selbstverpflegung fir die Pause.




Kurs 26115
14.01. - 11.03.2026

9 Termine: mittwochs,
17.00 - 18.15 Uhr

Leitung: Sabine
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 24 Personen

Gebihr: 85,- /
76,- erm. / 57,- Mgl.

Workshop 26197
Termin: Sa., 07.03.2026
10.30 - 13.00 Uhr

Leitung: Sabine
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 24 Personen

Gebiihr: 26,- /
24,- erm. / 18,- Mgl.

TRILOCHI® AM MITTWOCH

DEN WINTER IM 3% TAKT DURCHSCHWINGEN

Dieser Rhythmus und dazu flieBende Bewegungen
versetzen das Qi/Energie in Schwingung, beruhigen
den Geist und mobilisieren den Kérper, ohne ihn
dabei zu erschépfen!

Bewegt und beschwingt durch die 5 Jahreszeiten mit
TriloChi®! Wir bringen die Energie zum FlieBen mit
Bewegungen aus dem Qigong, Tai Chi, Pilates,
Yoga — mit Riicken- und Faszienilbungen und Herz-
Kreislauf-Aktivierung. Unsere Kdrperwahrnehmung,
Koordination, Balance und Beweglichkeit werden
gesteigert. Eine harmonische Mischung aus Aktivie-
rung und Entspannung eréffnet neue Wege, Inneres
wahrzunehmen. Lockernde und schwingende Bewe-
gungen mit dazu passender Musik wecken Freude
und Leichtigkeit.

Bitte bringt eine Yogamatte, evtl. eine Decke und
warme Kleidung mit.

ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

WINTER-
JFRUHLINGS-
SPECIAL: TRILOCHI®
AM SAMSTAG

DIE EIGENE MITTE STABILISIEREN

Wir begleiten den empfindlichen Ubergang vom
Winter in den Frihling im Element Erde. Um im
Gleichgewicht zu bleiben in diesem Jahreswechsel,
werden wir uns bewusst mit Hénden und Fif3en
verwurzeln und uns mit der Erdenergie verbinden!
Dabei unterstitzen uns Zentrierungs- und Balance-
Ubungen sowie Rotationsbewegungen! Mit einem
Qigong/Tai Chi-Part und einem TriloChi®-Stundenbild
inklusive Abschlussentspannung!

Der Workshop ist geeignet zum Kennenlernen und fir
alle Interessierten ohne Vorkenntnisse. TriloChi®
vereint ferndstliche Disziplinen (Qigong, Tai Chi,
Yoga) mit westlichen Trainingsmethoden (Pilates,
Faszienibungen, Beckenboden- und Riickenibungen)
und basiert auf der traditionellen chinesischen Medi-
zin. Bitte bequeme, sportliche Kleidung und Yogamat-
te/Decke mitbringen!

Hinweis in Kirze: Seite
24.01. Bodypercussion 28
15.02. Lass deinen Kiefer tanzen 33




Kurs 26134
12.01. - 02.03.2026,
auch am 02.02.!

8 Termine: montags,
19.45 - 21.00 Uhr

Leitung: Gabriele Schulz

Ort: Bewegungsraum im
tut, KornstraBe 31

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 16 Personen

Gebiihr: 77,- /
68,- erm. / 52,- Mgl.

Kurs 26136
06.01. - 10.03.2026,
auch am 03.02.!

10 Termine: dienstags,
16.30 - 17.45 Uhr

Leitung: Susanne
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

Gebiihr: 94,- /
84,- erm. / 63,- Mgl.

Kurs 26133
08.01. - 12.03.2026,
nicht am 29.01.!

9 Termine: donnerstags,
8.00 - 9.15 Uhr

Leitung: Volker
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 15 Personen

Gebihr: 85,- /
76,- erm. / 57 - Mgl.

ACHTUNG:

Die Kosten fiir die
Préventionskurse werden
anteilig und nach
Ricksprache von Kranken -
kassen bernommen!

HATHA YOGA AM MONTAG

Durch ausgewdhlte Ubungen aus dem Hatha Yoga
(ein ganzheitliches psycho-physiologisches Ubungs-
system aus Indien) werden alle Muskeln, Gelenke und
Organe erfasst. Die psychosomatischen Wechsel -
wirkungen zwischen Belastung, Kérperhaltung und
Atmung werden erklart und erfahren, ein gesiinderes
Alltagsverhalten wird angestrebt. Bei bewusst erleb-
ten Ubungen erweitern sich Bewegungsrepertoire und
Kdrperbeherrschung. Dieser Kurs férdert auf ange-
nehme Weise Lebendigkeit und Wohlbefinden und
kann die eigene Persénlichkeit bereichern. Bitte bringt
warme Sportkleidung, eine Decke und ein Handtuch mit.
ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

HATHA YOGA AM DIENSTAG

In diesem Kurs Uben wir ein flieBendes und kraft-
volles Yoga. Vom Atem gefihrt gehen wir in die
verschiedenen Stellungen hinein und sicher wieder
hinaus. Prazise Ansagen ermdglichen es, unseren
Kdrper seinen Méglichkeiten entsprechend optimal
auszurichten sowie Fehlhaltungen zu korrigieren.
Yoga von innen nach auflen praktiziert, schult
unsere Achtsamkeit und Konzentration. Wir ent-
wickeln Sicherheit und Zuversicht. Level: Basic.

Bitte bringt eine Yogamatte, evil. Blécke, Decke und
einen Gurt mit.

ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

HATHA YOGA STARKT DEIN
POTENTIAL

ZERTIFIZIERTER PRAVENTIONSKURS
AM DONNERSTAGMORGEN

Deine Gelenkigkeit und Kraft sowie deine Selbst -
sicherheit und -wirksamkeit wird durch Yoga gefér-
dert. Dazu praktizieren wir Ubungen aus dem Hatha
Yoga, begleitet von Atem- und Meditationsiibungen,
sowie natirlich auch verschiedene Entspannungs-
Ubungen, so dass dein Stresslevel gesenkt wird. Du
kannst Vorerfahrungen haben oder dich neu fir Yoga
interessieren — es wird versucht, den Kurs individuell
auszurichten. Du wirst auch Hinweise zum selbstandi-
gen Uben und Aufrechterhalten der gestarkten
positiven Fahigkeiten bekommen.

Bitte eine eigene Yogamatte, bequeme Kleidung und
eine Decke mitbringen.




Workshop 26192

Termin: So., 22.02.2026

11.00 - 12.30 Uhr
Leitung: Steffi

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

Gebiihr: 15,- /
13,-erm. / 11,- Mgl.

Kurs 26138 - LIVE online

13.01. - 10.03.2026,
auch am 03.02.!

9 Termine: dienstags,
19.30 - 21.00 Uhr

Leitung: Katja
Ort: Online via Zoom

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

Gebiihr: 59,- /
55,- erm. / 46,- Mgl.

Kurs 26132
09.01. - 13.03.2026

10 Termine: freitags,
17.00 - 18.30 Uhr

Leitung: Wiebke Lahmann

Ort: Birgerschule, Klaus-
MillerKilian-Weg 2, 2. OG

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 16 Personen

Gebihr: 113,- /
100,- erm. / 75,- Mgl.

SPECIAL:
YIN YOGA
WORKSHOP
BEI STEFFI

Yin Yoga ist ein

ruhiger, eher

passiver Yogastil, der uns - als Ausgleich zum dyna-
mischen Alltag - hilft, in uns hinein zu fihlen, Ruhe zu
finden und neue Energie zu tanken. Die Yin Yoga
Asanas werden vor allem im Sitzen und Liegen geibt.
Dabei geht es darum, in 3 bis 5 Minuten in die
einzelnen Positionen hinein zu entspannen, so dass
tiefere Schichten des Kérpers wie Bindegewebe und
Faszien angesprochen werden.

Bitte bringt eine Yogamatte, eine Decke und Yoga-
bldcke oder alternativ ein Kissen mit.

ONLINE: YIN & YANG YOGA

ANSPANNUNG UND ENTSPANNUNG

In diesem Kurs wird die Balance zwischen nach innen
gerichteten, lang gehaltenen Yogaposen (Yin) und
dynamischen, Hitze produzierenden, aktiven Yoga-
posen (Yang) gehalten, um eine ausgeglichene
Kérpererfahrung zu schaffen. Zungchst wehrt sich
der Kérper und arbeitet scheinbar gegen die Ubung,
doch im Verweilen lasst er los und die Spannung
macht der Entspannung Platz. Um den Alltag hinter
uns lassen zu kénnen und den Fokus auf den Kérper
und ins Spiren zu bringen, haben wir anfangs einige
dynamische Ubungen. Wir arbeiten mit Hilfsmitteln
(Yogabldcke, Kissen, Decke, Gurt).

YOGA FUR DEN RUCKEN

Dieser Kurs beriicksichtigt die speziellen Anforderun-
gen an ein rickenschonendes Kérpertraining unter
Beibehaltung des ganzheitlichen Konzepts von Yoga.
Es werden Asanas (= Haltungen) und Ubungsfolgen
geibt, die fir einen durchschnittlich beweglichen
Menschen ausfihrbar sind. Das Training dient zur
Vorbeugung von Rickenproblemen, verbessert die
kérperliche Geschmeidigkeit sowie vitale Kraft und ist
zur Harmonisierung des Geistes sehr geeignet. Der
Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, Praktizierende
und Liebhaber*innen dieser traditionellen Lehre.
Bitte bringt eine Yogamatte und ein Handtuch mit.

ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.




- Rlaen
Kurs 26130 NEUE RUCKENSCHULE »NORD«

12.01. - 02.03.2026,

auch am 02.02.! AM MONTAG

8 Termine: montags, ZERTIFIZIERTER PRAVENTIONSKURS NACH DEN
18.00 - 19.30 Uhr KDDR-QUALITATSKRITERIEN

Leitung: Gabriele Schulz  pg; diesem sanften Konditions- und Muskelaufbautrai-
Ort: Bewegungsraum im  ning mit Ubungen zur Beweglichkeit, Muskelschulung,
tut, KornstraBe 31 Kérperwahrnehmung und Entspannung kénnt ihr
ausprobieren, was jedem bzw. jeder gut tut. Dabei
wird die Bewegungsfdhigkeit gestarkt und erweitert.
Musik und Entspannungsiibungen helfen, zur Ruhe zu
Gebihr: 92,- / kommen und gelassener zu
82,- erm. / 63,- Mgl. werden. Bitte bringt warme

Sportkleidung, eine Decke

und ein Handtuch mit.

ACHTUNG: Neue Teilneh-

mer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen
am 1. Termin schnuppern.

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 15 Personen

Kurs 26131 NEUE RUCKENSCHULE
14.01. - 04.03.2026 »l.lST“ AM MITI'WOGH

8 Termine: mittwochs,

17.30 - 19.00 Uhr ZERTIFIZIERTER PRAVENTIONSKURS NACH DEN
Leitung: Gabriele Schulz  KDDR-QUALITATSKRITERIEN
Ort: Kollenrodtstr. 10a Dieser Kurs mittwochs in der List ACHTUNG:
. * X entspricht inhaltlich dem Angebot Die Kosten fiir die
I%l?gllhm:;rgg:z:zuhl. »Neue Riickenschule Nord am P'“f,:'e'ﬁ{‘g’ kurse werden
Monfog« . Riicksprache von Kranken -
Gebiihr: 92,- / kassen iibernommen!

A B Bitte bringt warme Sportkleidung,
82, erm. / 63, Mgl. eine Decke und ein Handtuch mit.

Kurs 26116 WIRBELSAULENGYMNASTIK 55+

12.01. - 09.03.2026,
auch am 02.02., nicht am | Alter fit und aktiv bleiben: Mit einfachen Ubungen

16.02.! im Stehen und im Sitzen verbessern und steigern wir
8 Termine: montags, die Mobilitét und Beweglichkeit. Nach einem locke-
9.00 - 10.15 Uhr ren Aufwdrmtraining bewegen und stérken wir den

Ricken, kraftigen aber auch die Bauchmuskulatur, da
i diese als Gegengewicht fiir die Rickenmuskulatur
Ort: spokusa, Callinstr. 26a  dient. Spdter wird intensiv gedehnt. Dich erwartet ein

Leitung: Mareike

Teilnehmer*innenzahl: entspanntes, stressfreies, aber gezieltes Training, um
10 - 20 Personen weiterhin fit zu bleiben — geeignet fir jede und jeden.
Bitte bringt eine Fitnessmatte und bequeme Sport -

Gebiihr: 77,- /

68,- erm. / 52,- Mgl. kleidung mit.

ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.




Kurs 26137
11.01. - 15.03.2026,
auch am 01.02.!

10 Termine: sonntags,
19.00 - 19.45 Uhr,
Treffen um 18.30 Uhr

Leitung: Peter L.

Ort: Féssebad, Liepmann-
str. 7B

Teilnehmer*innenzahl:
3 Pldtze reserviert

Gebiihr: 94,- /
84,- erm. / 65,- Mgl.

WASSERGYMNASTIK
VON PUR E.V.

TIEFWASSER / NUR FUR SCHWIM-
MER*INNEN

Im Wasser féllt vieles leichter

— auch der Schritt zur kdrperlichen

Fitness. Wassergymnastik férdert

mit Hilfe des Wasserwiderstandes

im nahezu schwerelosen Zustand

Kraft und Ausdauer, starkt das
Herz-Kreislaufsystem und schult Kérperwahrnehmun-
gen und Reaktionsvermdgen — ein gelenkschonendes
Training fir Jung und Alt. Wir arbeiten im Tiefwasser
unterstitzend mit Bauchgurten.
ACHTUNG: Wir treffen uns pinktlich um 18.30 Uhr
im Foyer und gehen gemeinsam ins Bad. Die Wasser-
zeit dauvert dann von 19.00 - 19.45 Uhr. Bitte bringt
1,- Euro Schrankgeld und 5 Cent fir den F&hn mit.

Kurs 26145
13.01. - 10.02.2026,
nicht am 03.02.!

Kurs 26146
17.02. - 10.03.2026

je 4 Termine: dienstags,
19.45 - 20.45 Uhr

Leitung: Elisabeth

Ort: Eichendorffschule,
Hennigesstr 3, 2. OG

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen
Gebiihr jeweils: 35,- /
33,- erm. / 26,- Mgl.

Kurs 26144 - HYBRID
13.01. - 10.03.2026,
nicht am 03.02.!

8 Termine: dienstags,
9.30 - 10.30 Uhr

Leitung: Steffi

Ort: spokusa, Callinstr. 26a
und Live-Online
Teilnehmer*innenzahl:

ab 10 Personen

Gebiihr: 61,- /
54,- erm. / 41,- Mgl.

NEU: WAND-PILATES »LINDEN«

Wand-Pilates ist eine Variation des traditionellen
Pilates, bei der die Wand als Widerstand und Stiitze
genutzt wird, um die Kérperhaltung zu verbessern,
die Rumpfmuskulatur zu stérken und die Flexibilitét zu
erhdhen. Methode: Die Ubungen werden mit der
Unterstitzung und dem Widerstand einer Wand
kombiniert. Vorteile: Verbessert die Haltung, starkt die
Rumpfmuskulatur, erhdht die Flexibilitat und kann
Verspannungen |&sen.

Freut euch auf ein motivierendes und intensives
Training mit Elisabeth. Bitte bringt eine Fitnessmatte
mit. Es wird auch im Liegen trainiert — mit den Beinen

an der Wand.

Hybrid:
Es‘kann immer mal
wieder zu technischen
Stdrungen kommen
(z.B. durch Zoom-up-
dates), die wir schnellst-
méglich beheben.

HYBRID: YOGILATES
»DIENSTAGMORGENS «

Der Kurs vereint Ubungsabfolgen aus Yoga und
Pilates. Dabei wird die Muskulatur gestérkt und
gedehnt, Wirbelsdule und Gelenke werden geschmei-
dig gehalten. Im Einklang mit der Atmung werden
Bewegungsspektrum, Kondition sowie Konzentration
und Balance trainiert. Offen fir alle Level. Bitte bringt
eine Yogamatte und ein Handtuch mit.

ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kdnnen am 1. Termin schnuppern.




Kurs 26118 YOGILATES »DIENSTAGABENDS «

13.01. - 10.03.2026,

nicht am 03.02.! Im Fokus des Kurses steht die Verbesserung deiner
8 Termine: dienstags, Beweglichkeit und Kraft durch eine abwechslungs-
19.00 - 20.15 Uhr reiche und inferessante Mischung aus Yoga und

Pilates. In flieBenden Bewegungen werden verschie-
dene Muskelpartien angesteuert und mobilisiert, um
Ort: Helene-Lange-Schule 5o Verspannungen und Verkrampfungen aus dem

Leitung: Natalie

(AuBenst.), ehem. Thme- Alltag zu reduzieren. In Verbindung mit statischen
schule, Badenstedter Sir. 14 Kraftibungen innerhalb der Bewegungsabfolgen,
Teilnehmer*innenzahl: werden auBerdem gezielte Muskelbereiche zusétzlich
ab 10 Personen gestarkt und trainiert.

Gebihr: 64.- / Bitte bring eine Yogcflmaﬂe UanI ein Ha.ndffjch mit.
59,- erm. / 45,- Mgl. ACHTUNG: Neve Teilnehmer*innen, die sich vorab

im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

Kurs 26119 POWER YOGILATES
1301.-1203.2026 By y)NNERGTAGABENDS

9 Termine: donnerstags,
19.00 - 20.10 Uhr Dieser Kurs ist

Leitung: Natalie noch ein wenig

Ort: GS Goetheplatz, Zu- dynamischer als

- »Yogilates diens-
gang iiber Goethestr. 42a fagabends«. Wir

Teilnehmer*innenzahl: werden auch hier

ab 10 Personen an der Verbesserung deiner Beweglichkeit, Kraft und
Gebiihr: 70,- / Ausdauer »arbeiten. In flieBenden Bewegungen
65,- erm. / 53,- Mgl. werden verschiedene Muskelpartien angesteuert und

mobilisiert, um so Verspannungen und Verkrampfun-
gen aus dem Alltag zu reduzieren. In Verbindung mit
statischen Kraftibungen innerhalb der Bewegungsab-
folgen werden auflerdem gezielte Muskelbereiche
zusatzlich gestarkt und trainiert.

Bitte bring’ eine Yogamatte und ein Handtuch mit.

ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

. EmNESSRANNG
Kurs 26140 KRAFT & FITNESS »LINDEN«

13.01. - 10.03.2026,

nicht am 03.02.! Mit Musik und Rhythmus, Konditions-, Kréftigungs-
8 Termine: dienstags, und Dehnungsiibungen wollen wir den Gewohnheits-
18.30 - 19.45 Uhr haltungen »ein Schnippchen schlagen« und das Herz-

Kreislauf-System, die Beweglichkeit und Kraftaus -

Leitung: Elisabeth daver trainieren. Am Schluss wird die Stunde mit

Ort: Eichendorffschule, einer Entspannungssequenz abgerundet. Bei all dem
Hennigesstr. 3, 2. OG geht es besonders um Spaf und Freude an der
Teilnehmer*innenzahl: Bewegung. Bitte bringt ein Handtuch und eine Fitness -
10 - 20 Personen matte mit.

Gebihr: 64, / ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
59,- erm. / 45,- Mgl. im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.




Kurs 26141
Beginn: 06.01.2026,
nicht am 03.02.!

dienstags,
18.15 - 19.45 Uhr

Leitung: Sonja L.

Ort: Sporthalle in der
Voltmerstr. 34

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 24 Personen

Gebiihr: 13,- monatl.
fir Mitglieder

Kurs 26143
12.01. - 09.03.2026,
nicht am 02.02.!

8 Termine: montags,

17.00 - 18.10 Uhr
Leitung: Kristin

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

Gebiihr: 68,- /
61,-erm. / 47 - Mgl.

Kurs 26142
08.01. - 19.03.2026

11 Termine, donnerstags,

20.00 - 21.30 Uhr
Leitung: Peter F.
Ort: Wilhelm-Raabe-

Schule, Langensalzastr. 24,

untere Halle, Eingang

rechts, riickseitig der Schule

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

Gebiihr: 97,- /
87,- erm. / 69,- Mgl.

Fortlaufendes Angebot

KRAFT &
FITNESS
»HAINHOLZ «

Euch erwartet ein

unkompliziertes aber

effizientes Workout,
das gute Laune macht. Nach einem ausgiebigen
Warm-Up trainieren wir Kraft und Ausdauer mit
wechselnder Schwerpunktsetzung. Zum Abschluss
geht es dann in einen Entspannungsteil mit Mobility-
und Pilates-Elementen.
Die Ubungen sind alltagstauglich und bedirfen keiner
Vorkenntnisse. Das Training ist abwechslungsreich,
sodass keine Langeweile aufkommt!

ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

FIT VON KOPF BIS FUSS

In diesem Kurs erwartet euch eine Stunde voller
Motivation und Powerl! Ich leite euch durch das Work-
out mit guter Laune und alltagstauglichen Ubungen,
die effektiv und nachhaltig sind. Dabei vereinen wir
Ausdauerelemente und Krafttrainingselemente. So
erreichen wir ein optimales Training zur Fettverbren-
nung und zum Muskelaufbau. Jede Person kann hier
jederzeit mitmachen, das Fitnesslevel ist dabei véllig
egall Bringt bitte eine Fitnessmatte mit.

ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

PHYSICAL TRAINING

BEWEGEN STATT SCHONEN

Physical Training ist ein sanftes, vielseitiges und effek -
tives Training zur Verbesserung der kérperlichen Fit-
ness. Gezielte Kraftigungsibungen fihren zu einer
Stabilisierung der Wirbelsdule und Starkung der
Bauch- und Rickenmuskulatur — jedoch ohne Laufen,
Hipfen und Springen! In abwechslungsreichen Ubun -
gen werden kleine Gerdte wie Therabander, Hanteln,
Flexi-Bars und Luftkissen eingesetzt.

Bei sanfter Hintergrundmusik wird auf Aspekte des
Pilates und des sanften Dehnens eingegangen und
auf eine gelenkschonende Durchfihrung geachtet.
Fir ein rickenfreundliches Verhalten im Alltag gibt
es zwischendurch immer wieder Tipps und einfache
Ubungen.

Bitte bringt Therab&nder und ein Handtuch mit.




Kurs 26147
12.01. - 16.03.2026,
nicht am 02.02.!

9 Termine: montags

18.00 - 19.55 Uhr

Ort: Goethegymnasium,
Segment 3, Haltenhoff-
str. 77-79

Teilnehmer*innenzahl:
10 -15 Personen
Gebiihr: 54,- /

49,- erm. / 39,- Mgl.

Kurs 26148
12.01. - 16.03.2026,
nicht am 02.02.!

9 Termine: montags,
20.00 - 22.00 Uhr

Ort: GS Auf dem Loh,
Haltenhoffstr. 46,
obere Halle

Teilnehmer*innenzahl:
10 -16 Personen

Gebiihr als fortlaufendes

Angebot: 10,- monatl. fir

Mitglieder
Gebiihr als Kurs:
54,- / 49,- erm.

ROLLERSKATE DANCE
»MONTAGS FRUH

SELBSTORGANISIERT

Tanzen auf acht Rollen! Wir sind
eine gemischte Gruppe unter-
schiedlicher Alters- und Rollerskate-
Level und treffen uns in entspannter
Atmosphdre, um unsere Runden zu
drehen, Tricks und neue Dance-
moves zu Uben. Zum Schutz des
Hallenbodens: Rollschuhe bitte nur
mit hellen Rollen. Die Stopper werden abgeklebt und
Kleidung tber Ellenbogen- und Knieschoner gezogen.

lhr seid herzlich willkommen.
Anmeldungen erfolgen iber

SPOKUSA, Ansprechperson

im Kurs ist Ingrid

(ingrid.sedlak@web.de).

Fortlaufendes Angebot / Kurs

ROLLERSKATE
DANCE _
»MO SPAT«

SELBSTORGANISIERT UND
TEILWEISE MIT ANLEITUNG

Der Kurs entspricht inhaltlich dem Kurs »Rollerskate
Dance montags frih« und ist fir Anfénger*innen und
Fortgeschrittene gleichermafen geeignet. Ab und an
wird unter der Anleitung von Judith an Skills mit
gezielten Drills und kleinen Choreos »gearbeitet«, die
dann anschliefend geibt und ausprobiert werden
kdnnen.

Zum Schutz des Hallenbodens: Rollschuhe bitte nur
mit hellen Rollen. Die Stopper werden abgeklebt und
Kleidung Uber Ellenbogen- und Knieschoner gezogen.
Ihr seid herzlich willkommen.

Anmeldungen erfolgen Gber SPOKUSA, Ansprechper-
son im Kurs ist Judith (jgerards?1@googlemail.com —
gerne sms oder whatsapp).

ACHTUNG: Sollte
Judith einmal verhin-
dert sein, findet der
Kurs dennoch statt.
Dies wird rechtzeitig
im Kurs kommuniziert.




Kurs 26149
08.01. - 12.03.2026

10 Termine: donnerstags,
20.15 - 22.00 Uhr

Ort: GS Goetheplatz, Zu-
gang iiber Goethestr. 42a

Teilnehmer*innenzahl:
10 -15 Personen

Gebiihr: 60,- /
54,- erm. / 43,- Mgl.

Kurs 26187 - Tour 1
Termin: Sa., 31.01.2026

Kurs 26194 - Tour 2
Termin: Sa., 28.02.2026

Treffen: 10.00 Uhr

»unterm Schwanz«

Daver: ca. 5 - 6 Stunden
inkl. Pausen

Leitung: Achim
Teilnehmer*innenzahl:
6 - 12 Personen

Gebihr jeweils: 17,- /
15,- erm. / 12,- Mgl.

Bei inhaltlichen Fragen
konnt ihr Achim kontaktie-
ren: achim.melcher@han-
nover-wanderbar.de oder
0175-826 17 65

ROLLERSKATE DANCE »D0 SPAT«

SELBSTORGANISIERT

Nun kann auch donnerstags in einer kleinen, gemit-
lichen Sporthalle in der Calenberger Neustadt roll-
schuhgelaufen werden. Inhaltlich entspricht dieser
Kurs »Rollerskate Dance montags frih« und es gilt
auch hier: Rollschuhe bitte nur mit hellen Rollen,
Stopper abkleben und Kleidung Gber Ellenbogen- und
Knieschoner ziehen.

Anmeldungen erfolgen Gber SPOKUSA, Ansprechper-
son im Kurs ist Ingrid (ingrid.sedlak@web.de).

HANNOVER
WANDERBAR

WANDERN IN DER REGION

Nach drei Jahren Stadtwandern

geht es im ersten Halbjahr

hinaus in die »weite Welt«.

Auch in der Region gibt es viel
Altbekanntes neu zu entdecken... Alle Ziele liegen im
GVH (Zone 3), und um das Ticket kimmert sich
jede*r selbst. Aufgrund der léngeren An- bzw.
Abreise werden wir ca. finf bis sechs Stunden
unterwegs sein. Wie immer ausgeristet mit festem
Schuhwerk, Regenschutz und Essen und Trinken fir
unterwegs.

Treffpunkt ist um 10.00 Uhr »un-
term Schwanz«. Da betriebs-
bedingte Stérungen bei der DB
nicht auszuschlieBen sind, kann
es zu kurzfristigen Planungsdnde-
rungen kommen!

Tour 1 - Deister: Wennigsen -

Bennigsen

Wir starten in Wennigsen und

gehen gemitlich am Deisterrand

entlang Richtung Steinkrug. Da wir nicht den Kamm-
weg hinauflaufen, sind es moderate 120 Hohenme-
ter. Vom Glockenturm aus sehen wir bereits unser Ziel
und erreichen nach ca. vier Stunden das Brauhaus
Bennigsen (Einkehrméglichkeit) und den Bahnhof.

Tour 2 - Steinhude: Idensen - Steinhude

Bahn und Bus bringen uns zur Sigwardkirche in
Idensen. Von dort geht es Gber Feld und Wald in den
Moorgarten in Hagenburg. Am Ende des Hagenbur-
ger Kanals erwartet uns ein schaner Picknickplatz
direkt am Steinhuder Meer. Von dort sind es noch
knapp 2 km bis Steinhude mit diversen Fischerbuden
und Cafés.




WOCHENUBERSICHT KURSE

9.00 - 10.15 Uhr 5.20
2 9.30 - 10.30 Uhr s.21] [9.30-10.30 Uhr $.32
WIRBELSAULENGYMM. 55+ YOGILATES DI MORGENS  hybrid| | | FASZIEN DANCE M
11.00 - 12.15 Uhr s.34
ZUMBA®GOLD
16.30 - 17.45 Uhr .18
16.45 - 17.40 Uhr S.30 HATHA YOGA DIENSTAG
KINDERTURNEN MIT ELTERN
17.00 - 18.10 Uhr .23 17.00-18.15 Uhr s 17
FIT VON KOPF BIS FUSS TRILOCHI® MITTWOCH
17.00 - 19.00 Uhr s.14 17.30 - 19.00 Uhr 5.20
BASKETBALL MO RUCKENSCHULE LIST MI
18.00 - 19.55 Uhr .12 18.00 - 20.00 Uhr s. 42
BADMINTON MONTAG TANZ TOTAL STRESSFREI
18.00 - 20.00 Uhr .12
BADMINTON LINDEN-LIMMER
18.00 - 19.55 Uhr 5.24
ROLLERSKATE DANGE MO FRUH
18,00 - 19.30 Uhr s.20
RUCKENSCHULE NORD MO

18.15 - 19.45 Uhr S5.23
KRAFT & FITNESS HAINHOLZ

18.30 - 19.30 Uhr S. 37| 18.30 - 19.45 Uhr S.22 18.30 - 20.00 Uhr S. 38
WEST COAST SWING ANF. KRAFT & FITNESS LINDEN LINDY HOP Anf./leicht Fort, b
18.30 - 20.00 Uhr
SALSA CUBANA FORTG.
18.30 - 20.30 Uhr S. 41
TANZEN 3
19.00 - 20.15 Uhr S.22 19.00 - 21.00 Uhr S.28
YOGILATES DI ABEND SPOKUSA-CHOR
19.30 - 20.30 Uhr S.37 19.30 - 21.00 Uhr S. 19 19.30 - 22.00 Uhr S. 15
WEST COAST SWING FORTG. YIN & YANG YOGA online| | VOLLEYBALL SpaB-+Spielfreude
19.45 - 21.00 Uhr S. 18 19.45 - 20.45 Uhr S.21 20.00 - 22.00 Uhr S. 14
HATHA YOGA MONTAG WAND-PILATES BASKETBALL-FREIZEITGRUPPE
20.00 - 22.00 Uhr s.15 | | |20.00-22.00 Uhr 5.15
VOLLEYBALL NORD FUSSBALL
20.00 - 22.00 Uhr S. 24 20.00 - 22.00 Uhr S. 13|
ROLLERSKATE DANCE MO SPAT | = |BADMINTON UND MEHR
20.00 - 22.00 Uhr S. 42
TANZ TOTAL DI SPAT
20.15 - 21.45 Uhr 36 20.15 - 21.45 Uhr S. 39
SALSA CUBANA LEICHT FORTG LINDY HOP FORTGESCHR. "7°1d




JANUAR BIS MARZ 2026

8.00-9.15Uhr s.18
HATHA YOGA STARKT 9.30 - 10.30 Uhr S.32
FASZIEN DANCE FR
15.15-16.00 Uhr S. 30
15.45-16.45 Uhr S.31 KINDERTANZEN 1
STARK & COOL
16.10 - 16.55 Uhr s. 30
KINDERTANZEN 2
17.00 - 18.10 Uhr 5.33) |17.00-18.30 Uhr S.19
SALSA FIT YOGA FUR DEN RUCKEN
17.05 - 17.50 Uhr s.31
VIDEO CLIP DANCING
18.00 - 20.00 Uhr 5.13| | |18.00 - 20.00 Uhr s.43
FREITAG-BADMINTON TANZ TOTAL BUSCHU
18.00 - 20.00 Uhr S. 42
TANZ TOTAL CALLIN EINS
18.15 - 19.45 Uhr S. 40
TANZEN 1
18.20 - 19.45 Uhr S. 35|
ZUMBA®-SALSATION®MIX
19.00 - 20.10 Uhr .22 19.00 - 19.45 Uhr s.21
POWER YOGILATES WASSERGYMNASTIK
20.00 - 21.30 Uhr s. 23 20.00 - 21.45 Uhr s. 41
PHYSICAL TRAINING TANZEN 5
20.00 - 22.00 Uhr s.14 20.00 - 22.00 Uhr s.43
WAS TUN! VOLLEYBALL TANZ TOTAL CALLIN ZWEI
20.00 - 22.00 Uhr S. 43

TANZ TOTAL DONNERSTAGS

20.00 - 22.00 Uhr S. 13
BASKETBALL-SPIELGRUPPE

20.15 - 22.00 Uhr 5.25
ROLLERSKATE DANCE DO SPAT
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Falls ihr nach einem
passenden Geschenk
sucht, gibt es SPOKUSA-
Gutscheine in beliebiger
W Hohe bzw. fir bestimmte
Kurse und Workshops.




Kurs 26150

Leitung: Lisa Bockemiiller
Ort: Biirgerschule, Klaus-
Miller-Kilian-Weg 2, 2. OG
Teilnehmer*innenzahl:

ab 30 Personen

Gebiihr: 15,- monatl.
fir Mitglieder

Workshop 26185

Leitung: Barbara
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 15 Personen
Gebiihr: 29,- /

26,- erm. / 20,- Mgl.

MUSIK

Fortlaufendes Angebot

Der SPOKUSA-Chor zeichnet sich durch ein sehr
abwechslungsreiches und vielfdltiges Liedgut aus.
Neue Sanger*innen sind immer willkommen und
Stimmverstarkung ist in allen Stimmlagen erwinscht.
Die Atmosphare im Chor ist offen und freundlich und
der Chor besteht immer aus einem Mix aus erfahre-
nen und neuen Mitgliedern.

Konzerte gibt der SPOKUSA-Chor etwa 2x im Jahr.
Siehe auch: spokusachor.wordpress.com

ACHTUNG: Der Chor sucht Tenére! Notenkenntnisse
sind nicht erforderlich. Und alle anderen Stimmen
sind auch herzlich willkommen.

FUR ERWACHSENE

Bodypercussion ist Rhythmus pur! Dein Kérper
wird zum Instrument! Das Trommeln mit und auf

em eigenen Korper ist eine unserer urspringlichsten
Formen, Musik zu machen und zu erleben. Wir
werden gemeinsam die verschiedenen Klénge unse-
res Kérpers entdecken, unser Rhythmusgefihl stabili-
sieren und kleine Bodypercussion-Stiicke einstudieren.
Let’s move and groovel!

KAFFEEROSTEREI
mit eigener Backstube
gl’Od Engelbosteler Damm 35/52

777777777777, 30167 Hannover - 24grad.net

Anzeigenschluss

fir das Programmbheft
ab April 2026

15. Februar 2026

Informationen anfordern:

SPOKUSA-Geschdftsstelle
Edwin-Oppler-Weg 5 ® 30167 Hannover
Tel. 702360 © Fax 7043 64

info@spokusa.de




FUR GEBURTSTAGE UND FEIERN

Fir den Kindergeburtstag sucht ihr nach einem auBergewdhnlichen Highlight?
Vielleicht haben wir das Passende fir euch: Wir bieten verschiedene spannen-
de Workshops im Callinsaal an, die sich individuell gestalten lassen. Qualifi-
zierte Ubungsleiter*innen sorgen fir jede Menge Spaf3, Abwechslung und den
besonderen Kick — nicht nur fir das Geburtstagskind.

Ruft uns an, dann kénnen wir gemeinsam planen, wie der Workshop aussehen
soll. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

fir 10 - 15 Kinder
ab 4 Jahren MIT KATRIN/JOHANNA
Leitung: Katrin /Johanna Bei Musik von kindgerecht
bis modern werden die
ersten Tanzschritte eingeibt, die Fantasie und Kreati-
vitgt angeregt und natirlich richtig viel Spaf3 und
Raum zum Austoben am Geburtstag geboten.

fir 10 - 15 Kinder

3 bis 5 Jahre MIT LUIS/JOHANNA

Leitung: Luis /Johanna TObe”:.SP'ele.”: hUPfen:

balancieren im Callin-

saal... In einem bunten Bewegungsprogramm mit
tollen Herausforderungen werdet ihr spielerisch an
sportliche Ubungen und Geréte herangefihrt (z.B.
Balancier-Parkour, Stopptanz, Eierlaufen, Luftballon-

spiele).
for 10 - 15 Kinder
ab 6 Jahren MIT MILENA
Leitung: Milena Neben Partytdnzen und

kleinen Spielen wird eine
Hip Hop Choreografie erlernt, die gerne gefilmt oder vor
den Eltern aufgefihrt werden darf. So gestalten wir uns
schéne Stunden mit viel Spaf.

fir 10 - 20 Kinder

ab 6 Jahren MIT SONJA I.
Leitung: Sonja I. Capoeira kommt aus
Brasilien und bedeutet:
Kampf, Tanz, Akrobatik, Musik, Fitness und - jede
Menge Spaf! Bei entsprechender Capoeira-Musik
werdet ihr spielerische Tricks und Selbstverteidigungs-
bewegungen iben.

Kinder und Jugendliche
Rahmenbedingungen fiir diese Angebote: mit HannoverAkfivPass
kénnen kostenfrei

Ort: Callinsaal ¢ Dauer: ab 1,5 Stunden @ Gebiihr: ab 119~ yiglied bei SPOKUSA

werden!
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Kurs 26101
12.01. - 09.03.2026,
nicht am 02.02.!

8 Termine: montags,
16.45 - 17.40 Uhr

Leitung: Luis
Ort: GS Auf dem Loh,

Haltenhoffstr. 46,
untere Halle

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 20 Kinder

Gebiihr:
45,- / 36,- Mgl.

Kurs 26102
09.01. - 06.03.2026

9 Termine: freitags,
15.15 - 16.00 Uhr

Leitung: Katrin

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 20 Kinder

Gebiihr:
45,- / 36,- Mgl.

Kurs 26103
09.01. - 06.03.2026

9 Termine: freitags,
16.10 - 16.55 Uhr

Leitung: Katrin

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 20 Kinder

Gebiihr:
45,- / 36,- Mgl.

Unser Angebot fir Kinder beinhaltet Turnen oder Tanz,
mit oder ohne Ball, mit oder ohne Musik, mit oder
ohne Gerdte — und Spiel und SpaB stehen auf jeden
Fall an erster Stelle.

ACHTUNG: Bitte bei Anmeldung das Geburtsdatum
des Kindes angeben — Vielen Dank!

KINDERTURNEN MIT ELTERN

3 BIS 6 JAHRE

Bei unserem Kinderturnen kdnnt ihr das Vertrauen in
eure eigenen korperlichen Fahigkeiten und Bedirfnisse
erlernen. Es wird geklettert, geschwungen, gerollt,
geturnt, gelaufen und gedehnt. Spielerisches Auspro-
bieren alleine oder mit den Eltern steht im Vordergrund
und macht den Kurs zu einem ersten kindgerechten
Erfahren von Turnregeln und kérperlichen Ubungen.
Bitte bringt Sportsachen und etwas zu trinken mit.

ACHTUNG: Neue Kinder, die sich vorab im Biiro
anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

KINDERTANZEN EINS

3 BIS 6 JAHRE

In diesem Kurs lernen die Kinder bei Katrin spiele-
risch ihre ersten Tanzschritte. Die Fantasie und Krea-
tivitat wird angeregt — bei einer Musikauswahl von
kindgerecht bis modern. Das Kérper- und Bewegungs-
bewusstsein der Kinder wird gestarkt und geférdert.
So erfahren sie, sich noch selbstbewusster mit ihrem
Kdrper auszudriicken. Beim letzten Termin wollen wir
Eltern und Freund*innen unsere Ténze bei einer
kleinen Auffihrung présentieren.

ACHTUNG: Neue Kinder, die sich

vorab im Biiro anmelden, kénnen
am 1. Termin schnuppern.

KINDERTANZEN
ZWEI

3 BIS 6 JAHRE

Auch in diesem Kurs lernen die Kinder bei Katrin
spielerisch ihre ersten Tanzschritte. Inhaltlich ent-
spricht er »Kindertanzen eins«. Beim letzten Termin
wollen wir Eltern und Freund*innen unsere Ténze
prasentieren.

ACHTUNG: Neue Kinder, die sich vorab im Biiro
anmelden, kdnnen am 1. Termin schnuppern.




Kurs 26105
09.01. - 06.03.2026

9 Termine: freitags,
17.05 - 17.50 Uhr

Leitung: Katrin
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 20 Kinder

Gebiihr:
45,- / 36,- Mgl.

Workshop 26184
Termin: Sa., 24.01.2026
11.00 - 13.00 Uhr

Leitung: Kerstin
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 16 Kinder

Gebiihr:
24,- / 18,- Mgl.

Kurs 26106
05.02. - 12.03.2026

6 Termine: donnerstags,
15.45 - 16.45 Uhr

Leitung: Kerstin
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 16 Kinder

Gebiihr:
42,- / 36,- Mgl.

VIDEO CLIP DANCING

6 BIS 9 JAHRE

Mit Katrin werdet ihr

Tanzschritte zu cooler

und abwechslungsrei-

cher Musik erlernen,

einfache Choreogro-

fien einstudieren und
die Kondition/Koordination trainieren — aber vor
allem viel Freude haben und das ohne jeden Leis-
tungsdruck.

Der SpaB an Bewegung steht im Vordergrund, um
euch im besten Falle daverhaft fir das Tanzen zu
begeistern. Beim letzten Termin wollen wir Eltern und
Freund*innen das Ergebnis bei einer kleinen Auffiih-
rung prdsentieren.

ACHTUNG: Neue Kinder, die sich vorab im Biiro
anmelden, kdnnen am 1. Termin schnuppern.

NEU!
EINMAL SUPERHELD*IN SEIN

FUR 9- BIS 12-JAHRIGE MADCHEN UND JUNGEN

Wie geht Mobbing-Prévention am besten2 Mit
Selbstbewusstsein, Superheld*innen-Energie &
Freundlichkeit. In diesem zweistindigem Workshop
lernen eure Kinder das beKind-Training von Kerstin
kennen. Mit viel Spaf3 & Bewegung iben wir, besser
mit Stress und stressigen Situationen umzugehen, auf
die eigenen Starken zu vertrauen und wieso mehr
Freundlichkeit gut fir alle ist, auch fir uns selbst. Der
Workshop kann anschlieBend im wéchentlichen Kurs
fortgesetzt werden — Kurs 26106, siehe unten.

NEU! STARK & COOL:
DIE SUPERHELD*INNEN

FUR 9- BIS 12-JAHRIGE MADCHEN UND JUNGEN

So geht Mobbing-Pravention: durch Superheld*innen-
Energie und mit mehr Freundlichkeit! In diesem Kurs
lernen eure Kinder mit viel SpaB & Bewegung besser
mit Stress und stressigen Situationen umzugehen, auf
die eigenen Starken zu vertrauen und wie ein freund-
liches Miteinander im Alltag funktionieren kann. Sie
lernen »Nein« zu sagen und gute Entscheidungen zu
treffen, fir sich selbst und andere. Durch das beKind-
Training von Kerstin werden eure Kinder zielstrebiger,
selbstsicherer und einfach stark & cool.

ACHTUNG: Neue Kinder, die sich vorab im Biiro
anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.




TANZEN

TANZEN reicht bei SPOKUSA von Standard/Latein Gber Salsa bis zu Swing,
Zumba®, Faszien Dance und Latin Fit. Es gibt Téinze fir Einzelpersonen, fir Paare
oder Gruppen. Schaut einfach in die Kapitel Standard/Latein, Salsa, Swing und

Zumba®.
Kurs 26158
07.01. - 11.03.2026

10 Termine: mittwochs,
9.30 - 10.30 Uhr

Leitung: Alexandra
Steinmeier

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 25 Personen

Gebihr: 79,- /
70,- erm. / 52,- Mgl.

Kurs 26157
09.01. - 13.03.2026

10 Termine: freitags,
9.30 - 10.30 Uhr

Leitung: Alexandra
Steinmeier

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 25 Personen

Gebiihr: 79,- /
70,- erm. / 52,- Mgl.

FASZIEN DANCE -
»MITTWOCHMORGENS «

TANZERISCHE FITNESS UND
FASZIEN FLOW

Tanzerische Fitness ist fur alle

(jeden Alters), die gerne tanzen

und sich ein umfassendes Gesund-

heitstraining wiinschen. Alle

Kérperbereiche werden ohne

Choreografie und Schrittezahlen in einfache téanzeri-
sche Bewegung gebracht. Mal flieBend, mal kraftvoll,
mit toller Musik. Faszien Dance lésst uns aufblihen,
elastischer und lockerer werden. Verspannte Schul-
tern, Beine und Becken werden frei fir tdnzerischen
Ausdruck und mehr Geschmeidigkeit in deinen
Bewegungen. Den genussvollen Abschluss der Stunde
bilden leichte Yoga-Stretchilbungen. Bitte bringt
bequeme Kleidung, ein Handtuch und eine Fitness-
matte mit.

FASZIEN DANCE -
»FREITAGMORGENS «

TANZERISCHE FITNESS
UND FASZIEN FLOW

Leichte und lockere Fitness

fir alle: Zu abwechslungs-

reicher Musik werden ein -

fache, flieBende Bewegun-
gen ohne Choreografien (!) ausgefihrt — mal kraftvoll,
mal ruhig und sanft. Jede*r kann mitmachen, unab-
hangig von Alter, Erfahrung und Kondition. Hier
kénnt ihr Stick fir Stick eure Beweglichkeit und
Fitness verbessern und gleichzeitig das tdnzerische
Gefihl und das Spiren und Wahrnehmen des eige-
nen Korpers steigern. Bitte bringt bequeme Kleidung,
ein Handtuch und eine Fitnessmatte mit.

DAS NEUE PROGRAMMHEFT

mit den Kursen und Workshops ab April 2026
erscheint im Mdrz 2026 in der Druckversion. Wer
vorab eine Mitteilung per Newsletter erhalten méchte,
wenn das Programm auf www.spokusa.de online
gestellt ist, melde sich bitte unter info@spokusa.de.




Workshop 26190
Termin: So., 15.02.2026
14.00 - 17.00 Uhr

Leitung: Alexandra
Steinmeier
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

Gebiihr: 33,- /
30,- erm. / 24,- Mgl.

Kurs 261 K

15.01. - 19.03.2026,
nicht am 26.02.! Ande-
rungen vorbehalten!

9 Termine: donnerstags,
18.00 - 20.00 Uhr

Leitung: Heike Meyer
Ort: Biirgerschule, Klaus-
Miller-Kilian-Weg 2
Teilnehmer*innenzahl:
max. 16 Personen

Gebiihr: 93,- /
82,- erm. / 61,- Mgl.

Kurs 26154
08.01. - 12.03.2026

10 Termine: donnerstags,
17.00 - 18.10 Uhr

Leitung: Guillermo
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 32 Personen
Gebiihr: 93,- /
82,-erm. / 61,- Mgl.

SPECIAL: LASS DEINEN KIEFER
TANZEN!

Dein Kiefer fihlt sich verspannt an2 Knirschen,
Knacken, Pressen, Tinnitus2 Warum tdnzerische
Fitness und einfache Kiefer- und Kérperiilbungen
helfen, deinen Kiefer wieder frei und beweglich zu
machen. Lass’ dich Gberraschen!

Die Ubungen kannst du nach dem Kurs genussvoll in
deinen Alltag einbauen.

In Kooperation — Anmeldung unter 0511-219 52444

AFTER WORK IMPRO-TANZ

Nach der Arbeit tanzen gehen2 Warum denn nicht!
Es gibt Musik und schon geht es los, ohne erst Schritt-
kombinationen erlernen zu missen.

Bei meinen Anregungen zu Tanzimprovisationen
greife ich u.a. zuriick auf Ideen des Authentic
Movement, Contact, Tanztheaters oder Ausdrucks-
tanzes nach der Methode Dansexpressie.

ACHTUNG: Informationen und Anmeldungen bitte
direkt bei Heike Meyer unter 0511 - 219 52 444.

SALSA FIT

DER TANZ, DER DICH FIT MACHT!

Bist du bereit, das Tanzbein zu

schwingen und gleichzeitig etwas

fir deine Fitness zu tun? Dann ist

Salsa Fit genau das Richtige fir

dich! Wir verbinden die mitreifien-

den Rhythmen der Salsa (sowie

Merengue, Bachata, Cumbia,

Reaggueton) mit einem effektiven Workout, das nicht
nur deine Ausdauer steigert, sondern auch deine
Muskulatur stérkt. Egal, ob du erfahren oder ein
absoluter Neuling bist — bei uns sind alle willkommen!
In lockerer Atmosphére lernst du die Grundschritte
und coolen Moves, wéhrend du gleichzeitig Kalorien
verbrennst und Stress abbaust. Und das Beste daran?
Du wirst nicht nur fitter, sondern danach auch in der
Lage sein, besser Salsa auf Partys zu tanzen. Lass uns
gemeinsam die Hiffen schwingen und die Energie
der Salsa spiren! Bitte bringt bequeme Kleidung und
Sportschuhe mit.

ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.




Workshop 26189

Termin: 14.02.2026

Sa.: 11.00 - 13.00 Uhr
Leitung: Birgit

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen
Gebiihr: 24,- /
22,- erm. / 17 - Mgl.

Workshop 26191

Termin: 21.02.2026

Sa.: 14.30 - 17.00 Uhr
Leitung: Abtin

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

Gebiihr: 26,- /
24,- erm. / 18,- Mgl.

Kurs 26153
13.01. - 10.03.2026,
auch am 03.02.!

9 Termine: dienstags,
11.00 - 12.15 Uhr

Leitung: Ana
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 24 Personen
Gebiihr: 84,- /

74,- erm. / 55,- Mgl.

SPECIAL:
LADYSTYLING
»SALSA CUBANA«

OPEN LEVEL

Jede kann mitmachen von der

Anféngerin bis zur Mittelstufe. In

diesem Workshop braucht ihr

keinen Partner. lhr lernt raffinier-
te Kombinationen und Hifftbewegungen, Schultertech-
niken, Styling und Footwork kennen und trainiert den
ganzen Kérper. AuBlerdem gibt es eine temperament-
volle Choreografie zu heiflen Rhythmen — traut euch.
Alle Schritte lassen sich solo aber auch mit Partner*in
tanzen.

NEU / SPECIAL: LATIN FIT

FUR ALLE

In diesem zweistindigen Workshop seid ihr eingela-
den, die faszinierenden Rhythmen und Bewegungen
ateinamerikanischer Ténze zu entdecken. Ganz ohne
Vorkenntnisse werden wir gemeinsam Schritt fir
Schritt lernen, wie man sich zu mitreilender Musik
bewegt. Der Fokus liegt auf Spaf3, Bewegung und
dem gemeinsamen Erleben — ganz ohne Party-Cha-
rakfer!

ZUMBA®GOLD AM MORGEN

Zumba®gold ist ein
speziell auf
junggebliebene,
dltere Erwachsene
und Anfénger*innen
zugeschnittener Fit -
nesskurs. Ein ange-
passtes Tempo
macht Zumba®gold
— bei feurigen
lateinamerikanischen Rhythmen von Salsa Gber Tango
bis Rock’n Roll - leichter erlernbar, aber genauso
mitreiBend wie ein »normaler« Zumba®Fitness-Kurs.
Durch Zumba®gold wird eine gesunde, vitale Lebens -
weise geférdert, gleichzeitig ist sichergestellt, dass
niemand iberfordert ist und den Spaf3 an Zumba®
verliert. Bitte bringt Sportkleidung mit.

ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.




Kurs 26152
08.01. - 12.03.2026

10 Termine: donnerstags,
18.20 - 19.45 Uhr

Leitung: Angela
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 32 Personen

Gebiihr: 102,- /
90,- erm. / 67,- Mgl.

ZUMBA®-SALSATION®-MIX

Fir alle Zumba®- und Salsation®Begeisterte gibt es
diesen Kurs bei Angela. Er ist fir Menschen jeder
Altersgruppe geeignet, die iiber einfache Grundschrit-
te hinaus zu verschiedenen Latino-Rhythmen (z.B.
Salsa, Merengue, Bachata, Cha Cha Cha) tanzen
mochten. Nachdem wir uns grindlich aufgewdarmt
haben, tanzen wir einige Choreografien aus dem
Zumba®- und Salsation®-Programm.

Zum Ende setzen wir bei drei bis vier Liedern Toning
Sticks ein, um unsere Arme und den Ricken zu
kraftigen. lhr konnt die Sticks bei Angela im Kurs
erwerben oder natirlich auch ohne sie tanzen. Zum
Ende folgt ein Workout auf der Matte mit anschlieBen-
dem Stretching. Bitte bringt Sportkleidung, ein Hand-
tuch und eine Fitnessmatte mit.

ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

Die Kursbedingungen und
-formen stehen auf Seite 11.

Fir seinen Paartanz ist SPOKUSA bis Uber die
Stadtgrenzen hinaus bekannt. Kursteilnehmerinnen
und -teilnehmer sind immer wieder begeistert von
dem Angebot, der unverkrampften Atmosphére und
den netten Leuten im Kurs, den Rahmenbedingungen
und nicht zuletzt von den Tanzlehrerinnen und -leh-
rern, die gleichberechtigt unterrichten und jeweils
individuell auf die Paare eingehen.

Unser Angebot im Paartanz: lhr kdnnt euch das
Passende aussuchen vom absoluten Anfénger*innen-
kurs bis zu Tanz Total. Ihr seid eingeladen zu regel-
méfigen zusdtzlichen Angeboten im Callinsaal wie
Tanzpartys oder Workshops, die einzelne Téanze
vertiefen oder bestimmte Aspekte oder Formen
aufgreifen.

Einzelanmeldungen

Wir bitten interessierte Einzelpersonen dringend,
Kontakt mit dem SPOKUSA-Biro aufzunehmen und
sich zu informieren. Wir bemihen uns, Tanzpaare
zusammenzustellen, um allen die Teilnahme am Kurs
zu ermdglichen. Trotzdem empfehlen wir Einzel -
personen, auch infensiv in ihrem Bekanntenkreis nach
mdglichen Tanzpartnerinnen bzw. Tanzpartnern zu
suchen — das erhoht die Aussichten enorm.

Zum Uben, Vertiefen und natiirlich auch zum Feiern
sind die Tanzveranstaltungen - ideal, um das Tanz-
bein zu schwingen. Ob Kursteilnehmer*in oder nicht,
jede und jeder ist willkommen zur Standard/Latein-
TANZPARTY am 21.02. mit Tobias und am 21.03. mit
Agnes sowie zur SWING-TANZPARTY am 17.01. und
28.02. mit Boris sowie zur WEST COAST SWING-
TANZPARTY am 07.02. mit Rolf.




Workshop 26188
Termin: 08.02.2026
So.: 10.00 - 13.00 Uhr

Leitung: Doro und
Guillermo

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 30 Personen

Gebiihr: 33,- /
30,- erm. / 24,- Mgl.

Kurs 26161
19.01. - 16.03.2026,
nicht am 02.02.!

8 Termine: montags,
20.15 - 21.45 Uhr

Leitung: Emma und Nadir
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 14 Personen
Gebiihr: 72,- /
64,- erm. / 46,- Mgl.

Kurs 26162
19.01. - 16.03.2026,
nicht am 02.02.!

8 Termine: montags,
18.30 - 20.00 Uhr

Leitung: Emma und Nadir
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 14 Personen

Gebiihr: 72,- /
64,- erm. / 46,- Mgl.

DANZON WORKSHOP

DER KUBANISCHE PAARTANZ MIT ELEGANZ UND
FLAIR - FUR BEGINNER

Entdecke den Zauber des Danzén! Der Danzén ist ein
stilvoller und eleganter Gesellschaftstanz mit Wurzeln
im Kuba des spaten 19. Jahrhunderts. Als offizieller
Nationaltanz Kubas hat er andere Musik- und Tanz-
richtungen stark geprégt und gilt als Vorlgufer von
Mambo und Cha-Cha-Cha. Charakteristisch sind die
enge Tanzhaltung und ruhige, aber ausdrucksstarke
Bewegungen. Der Tanz ist fir Menschen jeden Alters
geeignet und wegen seines flieBenden, eleganten
Stils besonders bei dlteren Erwachsenen beliebt. Lass
dich von der einzigartigen Mischung aus Romantik,
Eleganz und lateinamerikanischem Flair verzaubern.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

SALSA CUBANA

FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE

Entdeckt mit uns auf der Tanzfléche Herz, Leiden-
schaft und kubanisches Lebensgefiihl! Mit den Grund-
schritten, verschiedenen Figuren und Kombinationen
machen wir euch fit fir die Tanzfléche und die
ndchste Latino-Party. Bachata und Merengue mischen
wir wohldosiert bei. Mit Blick auf eure jeweiligen
Vorkenntnisse stimmen wir die Inhalte mit euch
gemeinsam ab. Wiederholen und Vertiefen von
bereits Erlerntem gehdrt natirlich auch dazu.
ACHTUNG: Neue Teilnehmer-*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

SALSA CUBANA

FUR FORTGESCHRITTENE

lhr kommt von Salsa nicht

mehr los und wollt mehr2 Dann ist dieser Kurs genau
das Richtige fir euch! Er richtet sich an alle Salsa-
Begeisterten, die iber ein gutes Taktgefihl verfigen
und die Grundschritte und Basisfiguren beherrschen.
Gemeinsam erlernen wir neue Figuren und Kombina-
tionen, so dass ihr mehr Sicherheit und noch mehr
SpafB am Tanzen habt. Vamos a bailarj

ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

Hinweis in Kirze: Seite
ab 08.01. Salsa Fit— der Tanz, der dich fit macht! 33
14.02. Ladystyling »Salsa Cubana« 34
21.02. Latin Fit 34




S swme
Kurs 26164 WEST COAST SWING

12.01. - 09.03.2026,

auch am 02.02.! FUR ANFANGER*INNEN

9 Termine: montags, In diesem Kurs werden neben Grundkenntnissen auch
18.30 - 19.30 Uhr leicht fortgeschrittene Elemente des West Coast Swing
Leitung: Michaela und erarbeitet. Der Kurs vermittelt allgemeines Wissen
Nikilo zum Tanz, Technik und géngige Grundfiguren wie

z.B. Left Side Pass, Underarm Turn, Sugar Push, Sugar
Tuck, Tuck Turn, Whip und ggf. Variationen all dieser.
Im Kurs werden wir zu einer Genre ibergreifenden
Auswahl an Musik tanzen - von Blues iber Rock zu
Teilnehmer*innenzahl: Pop verschiedenster Dekaden.

14 - 30 Personen

Ort: Lilienthalstr. 2, Am
Alten Flughafen, iiber den
Hofeingang vorne rechts

West Coast Swing ist ein

Gebiihr: 63,- / Gesellschaftstanz (Social
56,- erm. / 40,- Mgl. Dance). Das heift, im Kurs
ACHTUNG: Gebt bei werden die Tanzpartner*in-

nen oft gewechselt. Neben

einem verbesserten Lerneffekt

bietet dieses Vorgehen eine

Menge SpaB und bereitet
uns optimal auf die beliebten West Coast Swing
Parties vor. lhr kénnt euch als Paar oder auch allein
anmelden.

einer Solo-Anmeldung
bitte an, ob ihr als
Follower oder Leader
tanzen mochtet.

Kurs 26165 WEST COAST SWING

12.01. - 09.03.2026,

auch am 02.02.! FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE

9 Termine: montags, Dieser Kurs richtet sich an West Coast Swing Tén-
19.30 - 20.30 Uhr zer*innen, die bereits einen Kurs fiir Anfénger*innen
Leitung: Michaela und besucht haben und ihre Kenntnisse dariiberhinaus
Nikilo erweitern mochten. Im Kurs werden wir viel zu einer

Genre Gbergreifenden Auswahl an Musik tanzen.
Von Blues iber Rock zu Pop verschiedenster Deka-
den. West Coast Swing ist ein Gesellschaftstanz
(Social Dance). Das heif3t im Kurs werden die Tanz-

Ort: Lilienthalstr. 2, Am
Alten Flughafen, iber den
Hofeingang vorne rechts

Teilnehmer*innenzahl: partner oft gewechselt. Neben einem verbesserten

14 - 30 Personen Lerneffekt bietet dieses Vorgehen eine Menge Spaf3

Gebihr: 63,- / und bereitet uns optimal auf die beliebten West Coast

56,- erm. / 40,- Mgl. Swing Parties vor. |hr kdnnt euch als Paar oder auch
! ! allein anmelden.

ACHTUNG: Gebt bei Voraussetzung: Die WCS Basics (Sugar Push, Left

einer Solo-Anmeldung Side Pass, Underarm Turn und Whip) kénnen sicher

bitte an, ob ihr als getanzt werden. Rechtsdrehende Projekte wie Sugar

Follower oder Leader Tuck, Whip mit Outside Turn und Tuck Turn sollten

tanzen mdchtet. bekannt sein. Kursinhalt: Linksdrehende Projekte wie

Inside Turn, Whip mit Inside Turn, Reverse Whip,
Sugar Turn (Reverse Sugar Tuck) / Starter Step / Roll
in roll out / Verléngerungen / Basic Variationen.

ACHTUNG: Der Kurs ist auch fir diejenigen Teilneh-
mer*innen geeignet, die aktuell den Kurs um 19.30
Uhr belegen, um Schritte und Figuren zu verfestigen.




Workshop 26196 WEST COAST SWING MUSICALITY

Termin: 01.03.2026

So.:14.00-17.30 uhr GRUNDLAGEN

Leitung: Jasmin und Rolf  WORKSHOP FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE
Ort: spokusa, Callinstr. 260 pjeger Workshop vermittelt leicht fortgeschrittenen

Teilnehmer*innenzahl: West Coast Swing-Tanzer*innen theoretische Grund-
14 - 28 Personen lagen zum Thema Musicality. Gemeinsam stellen wir
Gebiihr: 38,- / uns einen systematischen Werkzeugkasten zusam-
35 - ern.1 /128 - Mgl men, um z.B. Pausen und

! : ! ’ Hoéhepunkte in der Musik zu
ACHTUNG: Gebt bei vertanzen.
einer Solo-Anmeldung Voraussetzungen: Die Basics
bitte an, ob ihr als Sugar Push, Left Side Pass,
Follower oder Leader Underarm Turn und Whip
tanzen méchtet. kénnen sicher getanzt werden.

Workshop 26198 HYBRID HYBRID: SOLO CHARLESTON

Termin: 07.03.2026
5a.: 14.00 -16.00 Uhr  WORKSHOP FUR ABSOLUTE BEGINNER

Leitung: Boris Josephine Baker ist
Ort: spokusa, Callinstr. 26a die lkone des Solo
und Live-Online Charleston in Euro-

pa. Aber auch viele

. " .
Teilnehmer*innenzahl: Ménner haben in

14 - 30 Personen den 20er bis 40ern
Gebiihr: 24,- / diesen Tanz in
22,-erm. / 17,- Mgl. ihrem ganz eigenen

Stil getanzt. Lerne den Solotanz, wie er vor 100
Jahren getanzt wurde. Lerne auf3erdem verschiedene
Variationen. Der Workshop ist auch fir absolute
Anfénger*innen geeignet.

Bitte fir Hybrid bis Do., 05.03. anmelden!

Kurs 26167 -HYBRD  HYBRID: LINDY HOP

07.01. - 11.03.2026 Hybrid:

0 kann immer.mal
10 Termine: mittwochs, FUR EINSTEIGER*INNEN UND B hnisch
18.30 - 20,00 Uhr LEICHT FORTGESCHRITTENE Serungen komman
Lei]-ung: Katharina und Du méchtest zu Swmg Musik im d(czf.eE).,ddl‘;rectwliosz?r;:ﬁ;t-

Boris Paar tanzen? Du hast noch keine méglich beheben.
oder bereits leichte Vorkenntnisse?

Dann melde dich zu diesem Kurs an und lerne einen
der drei Grundschritte und erste Figuren, um schon

Ort: spokusa, Callinstr. 26a
und Live-Online

Teilnehmer*innenzahl: auf der néchsten Party die Tanzfldche zu erobern.
14 - 32 Personen Du kannst dich alleine anmelden. Ihr kénnt aber auch
Gebihr: 89,- / gerne zu zweit erscheinen. Partner*innenwechsel

80,- erm. / 57,- Mgl. wird angeboten.
ACHTUNG: Gebt bei einer Solo-Anmeldung bitte an,
ob ihr als Follower oder Leader tanzen méchtet.




Workshop 26183 HYBRID
Termin: 17.01.2026
Sa.: 14.00 - 16.00 Uhr

Leitung: Katharina und
Boris

Ort: spokusa, Callinstr. 26a
und Live-Online

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 30 Personen

Gebiihr: 26,- /
24,- erm. / 18,- Mgl.

rid:
Eskann immer mal
wieder zu technischen
Stérungen kommen
(z.B. durch Zoom-up-
dates), die wir schnellst-
moglich beheben.

Workshop 26195 HYBRID
Termin: 28.02.2026

Sa.: 14.00 - 16.00 Uhr
Leitung: Katharina und
Boris

Ort: spokusa, Callinstr. 26a
und Live-Online

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 30 Personen

Gebiihr: 26,- /
24,- erm. / 18,- Mgl.

Kurs 26166 — HYBRID
07.01. - 11.03.2026

10 Termine: mittwochs,
20.15 - 21.45 Uhr

Leitung: Katharina und
Boris

Ort: spokusa, Callinstr. 26a
und Live-Online

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 32 Personen
Gebiihr: 89,- /

80,- erm. / 57,- Mgl.

HYBRID: CLOWNING THE SWING

LINDY HOP WORKSHOP
FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE

Entdecke neue Méglichkeiten,

Humor und spielerische Elemente

gezielt in deinen Tanz einzubauen.

Experimentiere mit Timing, Rhyth-

mus und Ausdruck, um Spaf3 und
Clownerei an den richtigen musikalischen Momenten
zu platzieren. Dabei geht es nicht um Technik, son-
dern um Kreativitdt, Spontanitat und gemeinsames
Lachen auf der Tanzfléche. Ein Workshop fiir alle, die
ihren Tanz mit noch mehr Personlichkeit und Witz
fillen méchten.

Melde dich alleine oder als Paar an. Partner*innen-
wechsel wird angeboten. Bitte fiir Hybrid bis Do.,
15.01., anmelden!

HYBRID:
TANZPAUSE ALS
PERSONLICHES
HIGHLIGHT

LINDY HOP WORKSHOP
FUR LEICHT FORT-
GESCHRITTENE

Lerne, musikalische Breaks zu erkennen und tdnze-
risch mit Leben zu fillen. Wir zeigen dir, wie du
Pausen, Akzente und Stopps in der Musik nutzt, um
Spannung und Ausdruck in deinen Tanz zu bringen.
Durch kleine Ubungen und kreative Ideen findest du
Wege, Breaks bewusst zu gestalten.

Melde dich alleine oder als Paar an. Partner*innen-
wechsel wird angeboten. Bitte fiir Hybrid bis Do.,
26.02., anmelden!

HYBRID: LINDY HOP

FUR FORTGESCHRITTENE

Du kennst die Lindy Hop Grund-

schritte und erste Figuren.

Vertiefe das Fihren und Folgen,

lerne neue Variationen und Figuren, um auf der
n&chsten Party mit noch mehr Partner*innen tanzen
zu kdnnen. Du kannst dich alleine anmelden. Thr
kénnt aber auch gerne zu zweit erscheinen.
Partner*innenwechsel wird angeboten.

ACHTUNG: Gebt bei einer Solo-Anmeldung bitte an,
ob ihr als Follower oder Leader tanzen mdchtet.




Workshop 26199
Termin: 14./15.03.2026
Sa.: 10.30 - 15.30 Uhr
So.: 11.00 - 15.30 Uhr

Leitung: Carmen und
Robert

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 32 Personen

Gebiihr: 79,- /
70,- erm. / 52,- Mgl.

Kurs 26171
09.01. - 13.03.2026

10 Termine: freitags,
18.15 - 19.45 Uhr

Leitung: Ursel und Jirgen
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 14 Personen

Gebiihr: 89,- /
79,- erm. / 56,- Mgl.

Workshop 26193
Termin: 22.02.2026
So.: 14.00 - 17.00 Uhr

Leitung: Britt und Tobias
Ort: spokusa, Callinstr. 26a
Teilnehmer*innenzahl:

14 - 30 Personen

Gebiihr: 33,- /
30,- erm. / 24,- Mgl.

HOCHZEITS-CRASH-
WOCHENENDE

STANDARD- UND
LATEINAMERIKANI-
SCHER TANZ FUR
ANFANGER*INNEN

Die Tanzschule liegt

schon lange zuriick oder
wurde verweigert. Die Lust am Paartanz kommt und
nun steht ihr auf dem Parkett...

lhr kénnt an diesem Wochenende herausfinden, was
SPOKUSA euch im »Standard/Latein« zu bieten hat
und ob ihr fir die néchste Feier genug Stoff habt.
Carmen und Robert stellen die so genannten
»Gebrauchstdnze« in den Vordergrund - Ténze, die
bei vielen Gelegenheiten passen: Langsamer Walzer,
Foxtrott, Discofox, Cha Cha und Wiener Walzer.

NEU: TANZEN I

FUR ANFANGER*INNEN

Wer noch nie getanzt hat oder sich nur noch dunkel
an seinen Jahre zuriickliegenden Tanzkurs erinnert, ist
hier genau richtig aufgehoben.

In diesem Kurs sollen die Grundfiguren der gdngigen
Gesellschaftstdnze (z.B. Langsamer Walzer, Tango,

Wiener Walzer, Foxtrott, Samba, Cha Cha, Rumba,

Jive und Discofox) sorgfdltig erlernt, fleiBig getbt und
mehrfach wiederholt werden. Ziel ist es, die erlernten
Figuren frei zu kombinieren und vor allem die dazu -
gehdrige Musik zu erkennen und taktsicher zu tanzen.

NEU: DISCOFOX Il -
LEICHT GEMACHT

FUR ALLE PARTYGELEGENHEITEN
FUR FORTGESCHRITTENE ANFAN-
GER*INNEN

Dieser Kurs richtet sich sowohl an
Quereinsteiger*innen mit Vorkennt-
nissen als auch an die, die bereits
»Discofox | leicht gemacht« bei
SPOKUSA besucht haben und ihre
Kenntnisse auffrischen bzw. vertie-
fen machten. Hier liegt der Fokus
auf neuen Figuren — wir erarbeiten
uns deren Aufbau von leicht bis knifflig und die ver-
schiedenen dazugehérigen Verbindungen.




Kurs 26173
12.01. - 09.03.2026,
nicht am 02.02.!

8 Termine: montags,
18.30 - 20.30 Uhr

Leitung: Martina oder
Britt und Tobias

Ort: Aula der Lutherschu-

le, Hintereingang zwischen

Schule und Am kleinen
Felde 30, auf dem Schul-
hof links zur Tir am
Fahrstuhl, 2. OG

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 32 Personen

Gebihr: 90,- /
80,- erm. / 57,- Mgl.

Kurs 26175
11.01. - 15.03.2026,
nicht am 01.02.!

9 Termine: sonntags,
20.00 - 21.45 Uhr

Leitung: Agnes und Tobias

Ort: Biirgerschule, Klaus-

Miiller-Kilian-Weg 2, 2. OG

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 30 Personen

Gebiihr: 99,- /
89,- erm. / 64,- Mgl.

NEU: TANZEN Il

AUCH FUR WIEDEREINSTEIGER*INNEN

Tanzen lIl ist vor allem fir Teilnehmer*innen aus
Tanzen Il geeignet, richtet sich aber auch an fort-
geschrittene Quereinsteiger*innen, die mit den
erweiterten Grundfiguren der géngigen Gesellschafts-
tanze vertraut sind. In diesem Kurs werden Figuren
gelehrt, die fir die einzelnen Ténze nicht nur eine
schritttechnische, sondern vor allem auch eine rhyth-
mische Bereicherung
darstellen. Wie immer
gibt es viel Gelegen-
heit zum Uben.

ACHTUNG: Neve
Teilnehmer*innen, die
sich vorab

im Biro anmelden,
kénnen am 1. Termin
schnuppern.

NEU: TANZEN V

Nach erfolgreichem
Tanzen IV folgt Tanzen
V bei Agnes und
Tobias. Quereinstei-
ger*innen sollten
rhythmisch versiert sein
und ein Figurenreper-
toire haben, das
bereits Gber die Grund-
figuren hinausreicht. Natirlich bietet auch dieser Kurs
neue Figuren. Im Mittelpunkt steht jedoch vor allem
die Kunst, die Vielzahl erlernter Figuren unter Beriick-
sichtigung von Technik, Haltung, Raum, Musik und
Fihrung harmonisch zu kombinieren.

ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

Wir sind mit dem Tanzbereich unter dem Namen
Spokusa - Tanzen auf facebook!

Zum Uben, Vertiefen und natiirlich auch zum Feiern
sind die Tanzveranstaltungen - ideal, um das Tanz-
bein zu schwingen. Ob Kursteilnehmer*in oder nicht,
jede und jeder ist willkommen zur Standard/Latein-
TANZPARTY am 21.02. mit Tobias und am 21.03. mit
Agnes sowie zur SWING-TANZPARTY am 17.01. und
28.02. mit Boris sowie zur WEST COAST SWING-
TANZPARTY am 07.02. mit Rolf.




Fortlaufende Angebote TANZ TOTAL

Voraussetzung fir die Teilnahme an diesen Tanzclubs
ist ein sicheres Takt- und Rhythmusgefihl sowie die
Kenntnis der erweiterten Figuren aus Tanzen V (fir
Quereinsteiger*innen Gold). Nach Voranmeldung im
Biro kénnt ihr bei drei Terminen schnuppern, dann
misst ihr euch verbindlich anmelden.

Kurs 26177

Beginn: 06.01.2026,
auch am 03.02.!
Termin: dienstags,
18.00 - 20.00 Uhr

Leitung: Agnes und
Robert

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 16 Personen

Gebiihr: 20,- monatl.
fur Mitglieder

Kurs 26178

Beginn: 06.01.2026,
auch am 03.02.!

Termin: dienstags,

20.00 - 22.00 Uhr
Leitung: Agnes und
Ridiger

Ort: spokusa, Callinstr. 26a
Teilnehmer*innenzahl:

ab 16 Personen

Gebiihr: 20,- monatl.
fir Mitglieder

Kurs 26179

Beginn: 11.01.2026, bis
15.03., nicht am 01.02.!
Termin: sonntags,

18.00 - 20.00 Uhr
Leitung: Martina und
Robert

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 16 Personen

Gebiihr: 20,- monatl.
fir Mitglieder

TANZ TOTAL STRESSFREI

lhr kennt nun schon eine Menge Figuren, beim
Tanzen fallt euch aber immer nur eine ein?

Hier habt ihr reichlich Zeit, das Repertoire zu vertie-
fen ... Gerne geben wir immer wieder Tipps fir
Korper, Fifle und Bewegungsablaufe. Dieser Kurs
zeichnet sich durch viele Wiederholungen aus — aber
auch Neues wird getestet ... Dies alles wollen wir mit
reichlich Freude und einem liebevollen Miteinander
erleben.

TANZ TOTAL
DIENSTAGS
SPAT

Dieses Angebot

richtet sich an alle,

die schon Tanzen V

bei SPOKUSA besucht haben, oder an versierte
Quereinsteigerinnen und -einsteiger, die vom Tanzen
nicht genug bekommen kénnen. Wir machten mit
euch an Haltung und Bewegung feilen.

TANZ TOTAL CALLIN EINS

Mit viel Spaf3 und kérper -
lichem Einsatz werden wir
uns nicht nur Schrittfolgen
erarbeiten, sondern auch
an Haltung, Technik und
FuBarbeit feilen.

Pro Abend werden zwei

bis drei Ténze intensiv
bearbeitet. Und damit die anderen Schritte nicht in
Vergessenheit geraten, habt ihr viel Zeit zum Tanzen
und Fragen ...




Kurs 26180
Beginn: 11.01.2026, bis
15.03., nicht am 01.02.!

Termin: sonntags,
18.00 - 20.00 Uhr

Leitung: Agnes und Tobias

Ort: Biirgerschule, Klaus-
Miiller-Kilian-Weg 2, 2. OG
Teilnehmer*innenzahl:

ab 16 Personen

Gebiihr: 20,- monatl.
fir Mitglieder

Kurs 26181
Beginn: 11.01.2026, bis
15.03., nicht am 01.02.!

Termin: sonntags,
20.00 - 22.00 Uhr

Leitung: Martina und
Robert

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 16 Personen

Gebiihr: 20,- monatl.
fir Mitglieder

Kurs 26182
Beginn: 08.01.2026

Termin: donnerstags,
20.00 - 22.00 Uhr

Leitung: Ursel und Jiirgen
Ort: spokusa, Callinstr. 26a
Teilnehmer*innenzahl:

ab 16 Personen

Gebiihr: 20,- monatl.
fur Mitglieder

TANZ
TOTAL
BUSCHU

Mit viel Spaf3 am

Tanzen erarbeiten
wir uns nicht nur neue Schritte, sondern befassen uns
ausfihrlich mit Technik, Haltung und Variationen von
bekannten Figuren. Unermidliche Tanzbegeisterte
bekommen hier viel Gelegenheit, zu toller Musik zu
tanzen.

TANZ TOTAL
CALLIN
ZWEI

In ungezwungener,

leichter Atmosphére

befassen wir uns

nicht nur mit neuen

Schritten, sondern

auch ausfihrlich mit

Technik, Haltung und Variationen von bekannten
Figuren. Und auch in diesem Tanz Total bekommen
Tanzbegeisterte viel Gelegenheit, zu toller Musik zu
tanzen.

TANZ TOTAL DONNERSTAGS

In diesem Tanz Total
bei SPOKUSA werden
wir die erlernten
Figuren perfektionieren
und uns weitere Varia-
tionen erarbeiten. Auch
Quereinsteiger*innen,
die die FiBe nicht still
halten kénnen, sind
herzlich willkommen! Im Vordergrund steht fir uns
das Vergnigen am Tanzen — mit einem besonderen
Blick auf Haltung, Fihrung und Abwechslung.

DAS NEUE PROGRAMMHEFT

mit den Kursen und Workshops ab April 2026
erscheint im Marz 2026 in der Druckversion. Wer
vorab eine Mitteilung per Newsletter erhalten méchte,
wenn das Programm auf www.spokusa.de online
gestellt ist, melde sich bitte unter info@spokusa.de.




KURSLEITER*INNEN ...

Ich bin Abtin, meine
Schiiler rufen mich Tino.
Ich unterrichte seit iber
35 Jahren mit groBBer
Leidenschaft Tanze aus
Mittel- und Siidamerika
(Salsa, Merengue,
Bachata, Cha Cha Cha,
Mambo, Samba, Cum-
bia, Kizomba...) mit
karibischem Feeling.
Ich freue mich darauf,
Menschen jeden Alters
fir Salsa Cubana und
andere Latin-Tanze zu
begeistern.

Hannover-Fan seit 1959
und seit vielen Jahren mit
einer privaten Wander-
gruppe in Deister, Harz
und Heide unterwegs.
Dariber hinaus 10-jghri-
ge Erfahrung als Leiter
der Betriebssportgruppe
der Stadt Hannover.

Jg. 1974, tanzte mehrere
Jahre in der héchsten
Klasse Latein und der
»Prinzenklasse« Stan -
dard, ist ausgebildete
Tanzsporttrainerin fir
Standard und Latein
sowie Wertungsrichterin
der hachsten Klasse.

Jg. 1967, mehr als

20 Jahre Praxis in Atem-
und Bewegungstherapie,
logopédische Kassenpra-
xis AUF:ATMEN, Fitness-
und Personaltrainerin,
Fort- und Weiterbildun-
gen in Energy Dance
Methode, sinnlicher Tanz
bei Coco Berlin, Nig,
Minitrampolin, Faszien
Trainerin.

Jg. 1977, verbindet in
ihren Kursen Bewegung,
Achtsamkeit und Lebens-
freude. Als examinierte
Pflegefachkraft und
lizenzierte Tanz- und
Fitnesstrainerin bietet sie
ein vielféltiges Programm
fir Kérper, Geist und
Seele. Ob Zumba®,
Salsation®, STRONG
Nation® oder Reha-Fit-
ness — bei Ana steht der
Mensch im Mittelpunkt.
lhre Kurse sind gepragt
von Musik, Leichtigkeit
und einer Atmosphare, in
der jede*r willkommen
ist — unabhangig von
Alter oder Fitnesslevel.
Neu bei SPOKUSAL

lhre grof3e Leidenschaft
ist die Latino-Musik in all
ihren Variationen. Seit
1999 unterrichtet sie und
kann diesen Spaf mit
ihren Schiiler*innen
teilen. Trainerin fir Salsa,
Zumba®, Zumba®gold,
Zumba®Toning und
Salsation®.

hat sich nach ihrem
Rhythmikstudium an der
HMTMH auf Bodypercus-
sion und Stomp speziali-
siert. Nach langjahriger
Tatigkeit an Musikschulen
arbeitet sie seit 2013
freiberuflich. Sie unter-
richtet Kinder, Jugend|i-
che und Erwachsene in
Kursen, Workshops,
Fortbildungen. Seit 2010
spielt sie im Percussion-
Ensemble Stompany, das
sie auch leitet.
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Jg. 1964, Tanzsport steht
fir mich an erster Stelle.
Ich war einige Jahre
Zumba®Fitness-Trainerin
und habe mich dann
leidenschaftlich den
Ténzen der latino-ameri-
kanischen Rhythmen mit
Schwerpunkt im Salsa
und Bachata verschrie-
ben. Ich habe eine
Ausbildung als Gruppen-
trainerin und eine Trainer-
lizenz. Am Ende geht
jede*r mit einem L&cheln
und guter Laune aus
meinem Kurs.

Jg. 1981, besuchte Gber
80 (inter)nationale Work-
shops bei den weltbesten
SwingTanz-Lehrenden.
Die ansteckende Energie
und Lebensfreude, die
durch Lindy Hop und
Solo Jazz verbreitet wird,
méchte er gerne mit euch
teilen.

Jg. 1981. Britt ist

eine leidenschaftliche
Tanzerin, die seit dem
14. Lebensjahr aktiv im
Tanzsport ist. Sie bringt
jahrelange Erfahrung aus
verschiedenen Tanzclubs
mit und unterrichtete
auch einen eigenen
Salsa Club. Sie freut sich,
euch den Spaf an Tanz
und Bewegung zu ver-
mitteln, um den Alltag
hinter sich zu lassen.

Schon immer voller Tanz-
leidenschaft und mit
besonderem Genuss am
Paartanz — das entlocke
ich hoffentlich auch euch.



... KURSLEITER*INNEN ...

Jg. 1969, Entspannungs-
padagogin, seit 25
Jahren selbstandig als
Unternehmensberaterin in
der Immobilienwirtschaft.
Ich tanze, um in Balance
zu bleiben. In meiner
Arbeit mit meinen Klienten
achte ich auf die Wahr-
nehmung von Stress-
Symptomen, um diese
selbstfirsorglich mit
Entspannungstechniken
oder Bewegung abbauen
zu kénnen.

Jg. 1969. Seit meiner
Reise nach Kuba im Jahr
2002 bin ich der kubani-
schen Musik verfallen und
tanze seither mit groBBer
Begeisterung. Meine
Herzensangelegenheit:
Menschen zeigen, dass
Kuba weit mehr als Salsa
ist — mit Ténzen wie Cha-
Cha-Cha und Danzén, die
Eleganz und kulturelle
Vielfalt vereinen.

Jg. 1966, seit 20 Jahren
als Fitnesstrainerin in
vielen Bereichen qualifi-
ziert und tatig — von Aero-
bic Gber Krafttraining,
Pilates und Yoga.

Jg. 2003. Ich tanze,

seit ich 11 Jahre alt bin
und habe vor einigen
Jahren meine Leidenschaft
fir Salsa entdeckt. Seit
2020 unterrichte ich bei
SPOKUSA und freue
mich, ab jetzt auch als
Salsalehrerin aktiv zu
sein.

Sport- und Gymnastik-
lehrerin. Anerkannte Qi-
gong-, Yoga-, Ricken-
schul- und Tai Chi-Lehre-
rin. lhre Rickenkurse bei
SPOKUSA haben das
Siegel »Sport pro Ge-
sundheit«.

Jg. 1960, aus Kuba,
Matanzas. Ich tanze
seit meiner Kindheit mit
Herz und Seele nach
kubanischen Rhythmen.
Seit 2002 in Hannover
und mit viel SpaB bei
SPOKUSA.

Jg.1984, nach einer
urzen Zeit bei Stan-
dard/Latein und Salsa
entdeckte ich meine Lei-
denschaft fir Discofox,
wo ich viele Jahre erfolg-
reich Turniere getanzt
habe. Fast nebenbei
habe ich meinen Lieb-
lingstanz kennengelernt
und unterrichte nun mit
Rolf und sehr viel Spaf3
West Coast Swing-Kurse.

Jg. 2001, Studentin, seit
18 Jahren Jazz-Modern-
Contemporary Ténzerin,
trainiert Kindertanzgrup-
pen und betreut auch
Kinderturnen sowieso
eine Eltern-Kind-Turngrup-
pe. Mir ist es sehr wich-
tig, den SpaB® am Sport
nicht zu verlieren und ich
mochte meine Leiden-
schaft zum Tanzen
weitergeben. Neu bei
SPOKUSAI

Jg. 1998, Studentin Land-
schaftsarchitektur und
Umweltplanung. GroBBe
Begeisterung fir Stan-

dard, Latein und Swing.
»Musik halt, nechl2«

Reiseverkehrskauffrau,
Pilates-, Intensive Yoga-
und Iron System-Fachtrai-
nerin. Ich freue mich,
euch mit SpafB bei
SPOKUSA zum Schwit-
zen zu bringen und das
innere Feuer zu ent-
fachen!

Jg. 2006. Seitdem ich
klein bin, habe ich ver-
schiedenste Tanzstile

— von Standard ber
Contemporary bis hin

zu Hip-Hop — ausprobiert
und seit Dezember 2024
meinen Platz in einem
Hip-Hop-Team gefunden.
2025 habe ich mein
Abitur gemacht und
plane ab dem Winterse-
mester 2026 Medizin zu
studieren. Ich freue mich,
das Wissen und die
Leidenschaft am Tanzen
nun an den Nachwuchs
weitergeben zu dirfen.
Neu bei SPOKUSAI

Jg. 1970, ich bin Trai-
nerin fir Mobbing-Pr-
vention, Clownin &
Autorin. Ich liebe es,
Kinder mit viel Spaf3 und
Bewegung zu starken
und ihnen zu vermitteln,
dass ein freundliches
Miteinander méglich und
erstrebenswert ist. Ich
freue mich auf viele neve
Superheld*innen. Neu
bei SPOKUSAI



... KURSLEITER*INNEN ...

Jg. 2000, Lehrerin,
Theaterpadagogin,
sportbegeistert. Bewe-
gung und Sport sind
nicht nur gut fir unsere
Gesundheit und unser
Wohlbefinden, sondern
kénnen auch noch richtig
Spaf3 machen. Ich
méchte dir zeigen, dass
es nicht kompliziert sein
muss, sich fit zu halten,
und dir effektive und
abwechslungsreiche
Trainingseinheiten zu
bieten, die dich motivie-
ren und begeistern,
regelmafBig Sport zu
treiben. Ich freue mich

auf dich!

Jg. 1992, ist eine begeis-
terte Chorleiterin und
Gesangspddagogin. Sie
leitet zahlreiche Chére,
gibt Workshops und
Stimmbildung und liebt
es, Leute zum Singen zu
bringen.

Jg. 2008, ich leite seit
drei Jahren wochentlich
Kinderturnkurse und freve
mich auf euch.

Jg. 1991, Trainerin fir
Yoga und verschiedene
Fitnesskurse. Bei mir
finden vor allem Acht-
samkeit und Ganzheit-
lichkeit in allen Kursen
Einzug.

Jg. 1980, Content-Mana-
gerin, tanzt seit ihrem
finften Lebensjahr, bei

SPOKUSA seit 2016.

Jg. 1985. Mutter von
zwei Jungs, Sozialarbei-
terin und begeisterte
West Coast Swing
Tdanzerin. Ich liebe es,
diese Begeisterung mit
anderen Menschen zu
teilen und weiterzuge-
ben. Auf Workshops
und Festivals bin ich
regelmaBig, um Neues
zu lernen und mich

inspirieren zu lassen.
Neu bei SPOKUSA

Jg. 1971, Tanzen ist seit
vielen Jahren meine
Leidenschaft, besonders
Salsa. Ich méchte diese
Begeisterung und das
Gefishl der Freude gerne
mit euch teilen. In meinen
Kursen steht der Spa3 am
Bewegen und das
Erlernen der Schritte in
einer lockeren und
motivierenden Atmosphd-
re im Vordergrund. Ob
Anféanger*in oder Fortge-
schrittene — kommt
vorbei, lasst den Allta
hinter euch und genie%t
die gute Laune. Lasst uns
gemeinsam fanzen!
Wieder zuriick bei
SPOKUSA.

Jg. 1991, Sonderpéda-
gogin und Sportlehrerin.

Jg. 1992. Fasziniert von
allem, was mit Film,
Musik und Bewegung zu
tun hat. Gestalter fir
digitale visuelle Effekte
beim Film, leidenschaft-
licher Cellist und begeis-
terter West Coast Swing
Tanzer. In anderen den
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Funken fir diesen Tanz
zu entzinden und sie
auf den ersten Schritten
zu begleiten, ist fir mich
die groBte Freude. Auf
Workshops und Festivals
sammle ich dafir standig
neue Impulse. Neu bei
SPOKUSAI

Dipl.-Ing., Sportpadago-
ge, langjdhriger Berater
bei Krankenkassen im
Bereich »Belastung des
Menschen am Arbeits -
platz« sowie »gesundes
Sporttreiben«.

Jg. 1969, seit 20 Jahren
im Gesundheitssport
tatig. Praventionslizenzen
for Aqua-Jogging, Nordic
Walking, Wassergymnas-
tik, Riickenfit. Im Bereich
Reha auf den Stijtz- und
Bewegungsapparat,
innere Organe, psy-
chische und Nerven-
erkrankungen speziali-
siert.

Trainer fir Softwareschu-
lungen. Seit 1991 mit
viel Spaf3, Engagement
und groBer Leidenschaft
bei SPOKUSA. 2001
Tanz-Trainerausbildung.

Jg. 1975. Als begeister-
ter West Coast Swing-
Tanzer mochte ich diese
Begeisterung teilen.

Ich bin regelméafig auf
Workshops und Festivals
unterwegs, um dazu zu
lernen.



Jg. 1969, promovierter
Biologe und Informatiker,
hat mehrere Jahre

in den Sektionen Stan-
dard und Latein bis in die
hochste Turnierklasse
getanzt und die Trainer-
lizenz erworben. Seit

1995 bei SPOKUSA.

Jg. 1965, Buchhandlerin
und Fremdsprachenkor-
respondentin. Seit 10
Jahren leidenschaftliche
TriloChi®-Praktizierende,
unterrichtet seit 2015

als TriloChi®-Lehrerin.

Sie genief3t es, sich in Tai
Chi-, Qigong-, Yoga- und
Pilates-Ubungen im Fluss
zu bewegen und dies mit
Freude weiterzugeben.

Jg. 1984, entdeckte
Capoeira mit 27 Jahren
und war sofort von der
Kampfkunst verzaubert.
Seit 2012 trainiert sie bei
der Gruppe Capoeira
Arte Negra bei Mestre
André und begann
2015, Mestre André im
Kindertraining zu beglei-
ten und unterstitzen. Seit
2021 besitzt Sonja die
Graduierung »Estagia-
ria« und unterrichtet
Capoeira eigenstandig.

Jg. 1959; Chemikerin
mit Begeisterung fiir den
Fitness- und Gesundheits-
sport. Selbst aktiv im
Crosstraining und Pilates
versuche ich, dass jede*r
seinen/ihren Fitnesslevel
steigert, egal welchen
Alters. Habe deshalb ca.
3 Jahre vor meinem

Ruhestand die Trainerli-
zenz A, Pilates-, Riicken-
und die 4XF-Functional-
Coach-lizenz erworben.
So verbinde ich meine
bisherige Berufstatigkeit,
Studierende in Semina-
ren und Praktika mit
Leidenschaft zum Erfolg
zu fihren, mit der wich-
tigsten zukinftigen
Aufgabe, fir unsere
Beweglichkeit, Fitness
und Gesundheit zu
sorgen.

Jg. 1976, Sozialarbeite-
rin und Yogalehrerin. Seit
tber 15 Jahren bin ich
Uber den Fitnesssport zu
Yoga und Pilates gekom-
men. Ich lebe und liebe
es und fishle mich damit
(pudel)wohl. Das méchte
ich gerne mit dir teilen!

Jg. 1968, Osteopathin,
Physiotherapeutin und
Yogalehrerin.

Jg. 1976. Ich tanze seit
meinem 14. Lebensjahr
und unterrichte verschie-
dene Gruppen und Stu-
fen bei SPOKUSA. Mir ist
besonders der Spaf3 am
Tanzen wichtig, so dass
die Paare den Stress des
Alltags vergessen.

Jg. 1991, habe mein
Studium fir technische
Informatik abgeschlossen
und spiele, seit ich

16 bin, Badminton und
aktuell fir den SV Har-
kenbleck, wo ich seit
2014 auch Training
gebe.
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... KURSLEITER*INNEN

Jg. 1968, Spieler und
Spielekenner aus Hanno-
ver. Mitglied der unab-
hangigen Kritiker-Jury fir
das »Spiel des Jahres«.
Uber das Thema Spiel
schreibt Udo Bartsch fir
Stadtmagazine, Tages-
zeitungen und Fachzeit-
schriften sowie online in
seinem Blog www.rezen-
sionen-fuer-millionen.de.

Sie haben mehrere Jahre
erfolgreich in der héchs-
ten Amateurklasse, der
SKlasse, Standard

etanzt. Beide sind aus-
gebildete Tanzsporttrai-
ner fiir Standard und
Latein und haben in
verschiedenen Gruppen
Erfahrungen sammeln
diirfen.

Jg. 1950, im Berufsleben
habe ich als Dipl. Psycho-
loge und psychologischer
Psychotherapeut gearbei-
tet. Vor zehn Jahren habe
ich meine Yoga-Lehrer-
ausbildung abgeschlos-
sen. Yoga praktiziere ich
seit Uber 15 Jahren. Es
macht mir Spaf, dabei
fordert es mich auch
manchmal. Ich merke, es
tut mir gut, deshalb
mochte ich Yoga gerne
weiter vermitteln. Meine
Kurse bei SPOKUSA
haben das Siegel »Sport
pro Gesundheit«.

Jg. 1975, Yogalehrerin,
Avrtistin und Zirkuspada-
gogin fir Kinder und
Jugendliche.



MITGLIEDSCHAFT BEI SPOKUSA

Warum Mitglied werden?
Mit Ihrer Mitgliedschaft
bei SPOKUSA unter-
stitzen Sie die Inhalte
und Ziele des Vereins,
die sozialen und (inter)
kulturellen Projekte, das
Engagement im Staditeil
und der Stadtgesellschaft
und letztlich eine weitere
erfolgreiche Arbeit.

Als SPOKUSA-Mitglied

kénnen Sie alle Angebote

zum reduzierten Kurs-
beitrag fir Mitglieder
wahrnehmen.

Wir informieren Sie
regelmaBig auf dem
Postweg iber das laufen-
de Programm und die
Vereinsaktivitaten.

Der Beitrag liegt im
Monat bei 4 Euro er -
maBigtem oder 8 Euro
vollem Beitrag sowie

bei 12 Euro fir Familien.

Ein Vordruck fir eine
Mitgliedserklarung
befindet sich auf Seite 51
des Programmheftes, die
Satzung unter spokusa.de.

ANMELDEBEDINGUNGEN

ANMELDUNG

Mit dem Anmeldecoupon,
online (www.spokusa.de),
per Fax (70 43 64) oder
E-Mail (info@spokusa.de)
mit Erteilung einer einma-
ligen Einzugsermdchti-
gung oder persdnlich im

SPOKUSA-Biiro (siehe
Seite 4).

Es ist auch méglich, sich
telefonisch (70 23 60) mit
Erteilung einer Einzugs-
erméchtigung anzumel-
den. Auch diese Form,
der Anmeldung ist
verbindlich!

Anmeldebestdtigungen
gibt es nicht! Solltet ihr nichts
vonuns héren, findet der
Kurs wie angegeben mit
euch statt.

RUCKTRITT

Die Kursgebihren sind je

Kurs ausgewiesen und

gestaffelt nach:

# voller Betrag

& ermafigter Betrag
(erm.) fur Schiler*in-
nen, Auszubildende,
Studierende, Arbeits-
lose

@ Betrag fir SPOKUSA-
Mitglieder (Mgl.)

Die Kursgebihr kann im

Biro bar bezahlt werden

oder muss durch eine

einmalige Einzugs -

erméchtigung abgebucht

werden konnen.

Bei Erteilung einer
Einzugsermdchtigung
ziehen wir die Gebihr
jeweils ab 14 Kalender-
tage vor Kursbeginn mit
einer SEPA-Lastschrift mit

unserer Glaubiger-ldentifi-

kationsnummer DE96 SPK
0000 103 6626 ein.
Jede Person bekommt
eine Mandatsreferenz-
nummer, die jeweils
neben unserer Glaubiger-
ID und der Kursnummer
im Verwendungszweck
angegeben ist.

Die unterschiedlichen
Kursformen und deren
Bedingungen sind auf
Seite 11 zu finden.

Falls beim 1. Termin
geschnuppert werden
kann: Bitte gebt bei der
Anmeldung eure Adresse,
Telefonnummer und E-
Mail an und meldet euch
innerhalb von zwei Tagen
nach dem Schnuppern im
Biro, ob ihr in der Folge
am Kurs teilnehmen
méchtet oder nicht.

Ein kostenfreier Riickiritt von einer Anmeldung ist bis zwei Wochen vor Kursbe-
ginn (1. Termin) méglich und muss schriftlich erfolgen. Danach muss die volle
Kursgebihr gezahlt werden.
Bei Ruckiritt vom gesamten Kurs wegen Krankheit muss zeitnah ein Attest vor-
gelegt werden. Die Gebihr kann dann ggf. abzgl. einer Bearbeitungspauschale
von 10,- € anteilig gutgeschrieben werden. Diese Gutschrift kann nur bei Kursen
beriicksichtigt werden, die die Mindestteilnehmer*innenzahl erreicht haben.

Der Erhalt einer Gutschrift rickwirkend nach einem Workshop ist nicht méglich.
Eine Raumverlegung oder eine Kurskiirzung ist kein Rickirittsgrund. Wenn ein
Kurstermin ausfallt, wird dieser in der Regel innerhalb der Kursfolge bzw. im
Anschluss daran nachgeholt. Dies ist dann kein Grund zur Erstattung der Gebuhr.
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ANMELDECOUPON

BITTE IN DRUCKSCHRIFT AUSFULLEN
AUSSCHNEIDEN UND ABSCHICKEN/FAXEN ODER MAILEN

ICH MELDE MICH VERBINDLICH FUR FOLGENDE/N KURS/E AN

KURS:
KURS-NR.:
Ich bin - nicht - Mitglied im Verein.
Anmeldebestétigungen
Den Betragvon ___ Euro gibt es nicht! Solltet ihr nichts
U zahle ich bar bei der Anmeldung im Biro; von uns hdren, findet der
Kurs wie angegeben mit
U lasse ich per einmaliger Einzugserméchtigung abbuchen. euch staft.

Es gibt keine schriftlichen oder telefonischen Teilnahmebestatigungen!

Ein Rickiritt von einer Anmeldung kann nur schriftlich, bis spétestens
zwei Wochen vor Kursbeginn (1. Termin) erfolgen. Danach muss die
volle Kursgebihr bezahlt werden!

MEINE ADRESSE IST:
Name:
Str. / Ort:
Tel.:
E-Mail:
bei Kindern Geburtsdatum:

U Ich méchte gerne Gber Neuigkeiten per E-Mail informiert werden.

Ich m&chte das néchste Programm U als pdf  per Post zugesandt bekommen.

ICH MELDE NOCH FOLGENDE PERSONEN AN:
Kurs / Kurs-Nr.:

Name / Telefon:
Name / Telefon:
Ich akzeptiere die Vertragsbedingungen.

Unterschrift:
£ 2222222222222222222222222222222222222222222 2 2

HIERMIT ERMACHTIGE ICH SPOKUSA (GLAUBIGER-ID: DE96 SPK 0000 103 6626)
DIE KURSGEBUHREN IN HOHE VON EURO EINZUZIEHEN

Kontoinhaber*in:
Bank und BIC:
IBAN:
Unterschrift:




LAGEPLAN

SPOKUSA-ORTE

Biiro / Interkultur: Callinsaal / Kinderhaus Spunk
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DAS NEUE PROGRAMMHEFT

mit den Kursen und Workshops ab April 2026
erscheint im Mdrz 2026 in der Druckversion. Wer
vorab eine Mitteilung per Newsletter erhalten méchte,
wenn das Programm auf www.spokusa.de online
gestellt ist, melde sich bitte unter info@spokusa.de.




MITGLIEDSERKLARUNG

HIERMIT BEANTRAGE ICH DIE MITGLIEDSCHAFT IM VEREIN FUR
SPORT, KULTUR UND SOZIALE ARBEIT E.V. - SPOKUSA - ALS

U aktives Mitglied U Spender oder Spenderin

zum O1. 20

Der monatliche Beitrag betragt fir

Q Kinder, Jugendliche, Auszubildende, O Erwachsene 8,- Euro
Studierende, Arbeitslose etc. 4,- Euro Q Familien 12 - Euro

Den Mitgliedsbeitrag in Héhe von Euro monatlich méchte ich
Q halbjéhrlich oder Q Gberweisen oder
Q jahrlich O einziehen lassen

(Glaubiger-ID: DE96 SPK 0000 103 6626)
IBAN.:
Bank:
BIC:

Name:

Vorname:

Geburtsdatum:
StraBe:

PLZ und Ort:
Telefon:
E-Mail:

Beruf:

Bei Familienmitgliedschaft Name und Geburtsdatum von Familienmitgliedern:

Ich méchte das Programm regelméfig U als pdf 1 per Post zugesandt bekommen.

Wichtig! Riickiritt von einer Mitgliedschaft muss schriftlich erfolgen und ist méglich
bis 6 Wochen vor jedem Quartalsende zum Quartalsende.

Die Mindestdauer der Mitgliedschaft betrégt ein Jahr.

Ort und Datum

Unterschrift (bei Minderjéhrigen Unterschrift des/der Erziehungsberechtigten)



SPOKUSA e.V.

Alte Grammophon
Edwin-Oppler-Weg 5
30167‘Hannover

TELEFON:
0511/ 70 23 60

FAX:
0511 /70 43 64

E-MAIL:
info@spokusa.de

INTERNET:
www.spokusa.de

BURO-OFFNUNGSZEITEN:

Montag
11.00 - 13.00 Uhr

Dienstag
16.00 - 18.00 Uhr

Mittwoch bis Freitag
11.00 - 13.00 Uhr

SOZIALBANK Hannover
IBAN: DEO9 3702 0500 0008 4574 00
BIC: BFS WDE 33HAN



