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www.spokusa.de

Ansprechpersonen:
Geschiftsfihrung: Bettina Harborth
Kurse: Jens Kunze, Judith Stoffels
Verwaltung: Tine Haase
Inter-/Transkultur: Leila Semaan,
Fatma Sapanci

Ansprechpersonen:

Spunk: Elisa Raabe, Ina KneuBel. Leon
Rausch, Michi Kipper
Kindertafelwagen: Judith Stoffels

alle Bereiche: Sevda Ardic, Mathis
Houska, Haval Selim

Warum Mitglied werden?

Mit ihrer Mitgliedschaft
bei SPOKUSA unter -
stiitzen 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.

Biiro und
Inter-/Transkultur:

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

Veranstaltungssaal:
Callinstr. 26a, 30167 Hannover

Bankverbindung SPOKUSA

Sozialbank Hannover

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

Kinderhaus und

Kindertafelwagen:

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

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 55
des Programmbheftes,
weitere Informationen zur
Vereinsmitgliedschaft
erhalten Sie im Biro.



Jetzt ist es also soweit

— Dérte Redmann, mehr
als 23 Jahre verantwort-
lich fir den inter-/trans-
kulturellen Bereich, geht
in Rente.

Ein kleiner Riickblick.

In den Jahrzehnten hat
Dérte 12 wirklich groBe
soziokulturelle Projekte
ersponnen, entworfen,
konkretisiert und im work
in process ausgesprochen
erfolgreich verantwortet
und umgesetzt.

Zunéchst in 2004 »Der
schonste Tag im Leben,
das Hochzeitsprojekt, das
im wahrsten Sinne des
Wortes die ganze Nord-
stadt in Bewegung
gebracht hat. Nicht nur
auf die Beine und Bijhne,
auch in Kopf und Herz.
An das dann folgende
»Indianerprojekt«, das
heute niemand mehr so
nennen oder gar umset-
zen wiirde, reihten sich
»Die Geschopfe der
Nacht«, »Zwerg Nasex,
»Heimwarts«, »Ton Ton
Klirr« und schlieBlich die
letzten sechs Projekte mit
den Alten Schachteln.

ABSCHIED VON DORTE ...

IN DEN WOHLVERDIENTEN RUHESTAND

Gerade mal finf Wochen
sind die beriihrenden und
beeindruckenden Auffilh-
rungen der «VerErbinnen«
mit starken Bildern, aufge-
regten Damen und gro-
Bem Erfolg her.

Dérte hat drei SPOKUSA
verdndernde Prozesse mit
angestoBen, initiiert, mit
Herz und Hirn bereichert,
belebt, Hohen gefeiert
und Tiefen durchlitten: das
»Familienzentrum Nord-
stadt«, das wir zehn Jahre
lang waren, Sozio-K-
Change, der dreijahrige
Organisationsentwick-
lungsprozess der Stiftung
Niedersachsen, den wir
durchlaufen sind, und
nicht zuletzt die »Blaue
Zonex, die Dérte gemein-
sam mit dem Pavillon
entwickelt und maf3geb-
lich vorangetrieben hat.

Dazu kamen unzéhlige
Kooperationen, Basare,
Vernetzungen, Ausflige,
Frihsticke, Opferfeste,
Erzdhlcafés, Reisen,
Spektakel, Tanzpartys,
Fahrradkurse, Wohlfihl-

abende, Tomatenpflan-

zen. Unzdhlige Kolleg*in-
nen, Nachbar*innen,
Teamer*innen, Koopera-
tionspartner*innen,
Praktikantinnen, Teilneh-
merinnen, Kiinstler*innen.
Unzdhlige Antrége,
Sachberichte, Abrechnun-
gen, Sitzungen, Gespré-
che, Gremien.

Dorte hat dabei vernetzt
und gesponnen, ermdg-
licht und improvisiert,
zugewandt und verbin-
dend. Sie hat gekémpft
sich eingesetzt, gestritten
fir unsere Werte, fir
Ideen und Uberzeugun-
gen. Sie hat gefragt und
hinterfragt, konsequent,
kritisch und beharrlich.
Sie hat umarmt und
mitgenommen, warmher-
zig und mitreiBend.
Dértes Lachen ist Grund-
einstellung und schon von
weitem zu hdren.

Tausend Dank fir all

die Jahre. Liebe Dérte, du
hast SPOKUSA sehr gut
getan! Und du wirst uns

fehlen.

Dértes Abschied und all
die Jahre haben wir am
12. Juni gebihrend mit
Wegbegleiter*innen
gefeiert. Mit weinenden
und lachenden Augen.

Nun fragen sich viele, wer
diese groe Licke fillen
soll und wie es weiter
geht. Wir haben mit Leila
Semaan eine Nachfolgerin
gefunden, die sich schon
bestens im Bereich Inter-/
Transkultur und bei
SPOKUSA auskennt. Sie
wird im Spatsommer
geginnen und sich dann
im ndchsten Programmheft
vorstellen.



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,
16.30 - 18.00 Uhr

mittwochs, online
9.00 - 10.00 Uhr

wechselnde Tage und

Uhrzeiten

dienstags,
10.00 - 12.00 Uhr

mittwochs,
9.00 - 11.00 Uhr

mittwochs,
9.30 - 11.00 Uhr

freitags,
10.00 - 12.00 Uhr

SPRACHKURSE

TREFFPUNKTE

Herzlich Willkommen, Bienvenue, Sicak bir karsila-
ma, Tenne npueitaHHa, calida bienvenida, ;8 H\UVER
i, &,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.

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 einpragsame und verstandliche Einstieg in die
deutsche Buchstabenwelt

TURKISCHES ERZAHLCAFE
Konversation auf tirkisch, gewirzt mit Grammatik
und Schreibilbungen auch fir Muttersprachlerinnen

ERZAHLCAFE fisr Frauen* und Ménner*
Du willst dein Deutsch trainieren2 Neues Erzdhlcafé
auch fir Ménner*!

CAFE ESPANOL
Spanisches Erzéhlcafé fir Fraven*, die gern spanisch
sprechen méchten

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

Sprache und Schrift fir Anféngerinnen

FRANZOSISCH PARLIEREN
Einmal monatlich an wechselnden Terminen

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

HANDARBEITSWERKSTATT

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

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

SORBET
Ausflige, Besichtigungen, Spielen, Kochen

Eine geringe Teilnahmegebihr wird erhoben.



montags und == WALKEN IM PARK

donnerstags, Q& Treffpunkt Haltestelle Schneiderberg

8.30 - 9.30 Uhr

mittwochs, FITNESS-TRAINING

15.15 - 16.45 Uhr 7, In Bewegung kommen und bleiben, elastisch und
im Callinsaal atmungsaktiv

# Ferien haben wir vom 01.07. bis 17.08.2026.

# Die aktuellen Informationen findet ihr im Netz bei
www.spokusa.de unter dem Stichwort »Frauenc.

¢ Wildes Tanzen ist am 27.06. von 18 bis 22 Uhr im
Rahmen der Sommerlounge auf dem Andreas-Her-
mes-Platz.

# Das ndchste Wilde Tanzen im Callinsaal ist dann
am 12.12.2026.

¢ Das Sommercamp der Blauen Zone léuft vom
30.06. bis 08.08. auf dem PlatzProjekt mit einem
vielféltigen Programm. Kommt vorbeil

UND DANN

Es war schén mit euch! Ich bin sehr dankbar fir den
wundervollen Schatz an Erfahrungen, Inspirationen
und Begegnungen der letzten 23 Jahre in der Trans-/

Interkultur. Es war mir eine Freude und bleibt ein

Geschenk. Danke!

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 Projekten: 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,
Uiber deren Arbeit wir
informieren und die wir
gerne bei Bedarf zu Rate
ziehen.

Kinder sind immer
herzlich willkommen!

ZUSAMMEN AKTIV IN DER NORDSTADT

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

Leila Semaan
Fatma Sapanci

Tel. direkt: 600 96 532

SPOKUSA e.V.
Telefon 70 23 60

Alte Grammophon
Edwin-Oppler-Weg 5

Callinsaal
Callinstr. 26a



VERANSTALTUNGEN

Donnerstag,

31. Dezember

20.00 Uhr

spokusa, Callinstr. 26a

Silvester-Team:
Agnes & Tobias

ab 40 Personen

Samstag, 05. September
20.00 - 24.00 Uhr
DJ Daniel

Samstag, 26. September
20.00 - 24.00 Uhr
DJ Tobias

Samstag, 07. November
20.00 - 24.00 Uhr
DJ Agnes

spokusa, Callinstr. 26a

Samstag, 12. September
20.00 - 24.00 Uhr
20.00 Uhr Taster

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

Samstag, 14. November
20.00 - 24.00 Uhr
20.00 Uhr Taster

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

spokusa, Callinstr. 26a

SILVESTER
TANZPARTY

Aufgrund mehr-

facher Nachfrage

und weil es vor-

letztes Jahr vielen

SpaB gemacht hat, méchten wir gerne wieder mit
euch Silvester feiern. Und dieses Mal haben wir ein
Motto: Wir erwarten die »Stars und Sternchen« zur
Filmnacht.

Nahere Infos gibt es nach
den Herbstferien auf der
Internetseite von SPOKUSA,
facebook sowie in den
Tanzkursen.

TANZPARTY

FUR ALLE STANDARD- UND
LATEINBEGEISTERTEN

Ihr wollt am Wochenende

B _ als Paar tanzen - aber nicht
auf einer U 30- oder U 40-Party2 Dann ist die Tanz-
party 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-
schaftstdnzen.

Ein idealer Abend, um die erlernten Grundschritte zu
Uben oder auch kompliziertere Figuren einzu -
studieren.

SWING-TANZ PARTY

Eine heifle Swingparty am Samstagabend: Los geht's
mit einem Taster, fir den ihr keine Vorkenntnisse
benétigt und sich Tanzpartner*innen vor Ort finden.
Danach sorgt Boris dafir, dass ihr zu bester Swing-
musik ausgelassen tanzen kénnt.

An der Bar kénnt ihr bei kalten Getranken 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!



Samstag, 19. September
20.00 - 24.00 Uhr
mit Rolf und anderen DJs

spokusa, Callinstr. 26a

Samstag, 28. November
20.00 - 24.00 Uhr
mit Rolf und anderen DJs

spokusa, Callinstr. 26

Samstag, 10. Oktober
15.00 - 19.00 Uhr
Anmeldung bitte bis

25. September
Samstag, 07. November
15.00 - 19.00 Uhr
Anmeldung bitte bis

23. Oktober

Samstag, 05. Dezember
15.00 - 19.00 Uhr
Anmeldung bitte bis

20. November

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

Leitung: Udo Bartsch

Teilnehmer*innenzahl:
6 - 14 Personen

Gebiihr: 3,- Euro,
Zahlung vor Ort

Samstag, 12. Dezember
18.00 - 22.00 Uhr
DJ der Blauven Zone

spokusa, Callinstr. 26a

WEST COAST
SWING-TANZ
PARTY

Wir tanzen an diesem Abend

West Coast Swing zu genre-
Ubergreifender Musik verschiedenster Dekaden. An
der Bar kénnt ihr bei kalten Getrénken das bunte
Treiben im Callinsaal geniefien und gestalten.

SPIELEN BEI
SPOKUSA

lhr habt Lust zu
spielen, aber keine
Mitspieler*innen? Ihr
mochtet neve Spiele
kennen lernen, aber
kennt euch nicht aus?
lhr hasst es, euch durch Anleitungen kémpfen zu
miissen? — Genau fir euch gibt es »Spielen bei
SPOKUSA«. Udo Bartsch spielt und testet mit euch
Spiele des aktuellen Jahrgangs. Gespielt wird alles,
was Spafd macht: Kartenspiele, Wiirfelspiele, Brett-
spiele. Von klein-schnell-einfach iber 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 grof3er
Spielefundus ist vorhanden. Und natiirlich dijrfen
auch eigene Spiele mitgebracht werden.

WILDES
TANZEN

SPOKUSA und
die Blaue Zone laden zum Wilden Tanzen samstags
von 18.00 bis 22.00 Uhr! Ein Ritt durch die Stilrich-
tungen mit DJ fir Leute ab 55 und Freund*innen zum
einfach mal tanzen. K

mvorbeil

Falls ihr nach einem passenden
Geschenk sucht, kénnen wir
euch Gutscheine in beliebiger
\ Hohe und / oder fiir bestimmte
> Kurse und Workshops ausstel-
len und zuschicken.

Wir sind mit dem Tanzbereich unter dem Namen
Spokusa - Tanzen auf facebook!
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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.
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KURSE AB AUGUST 2026

In der Regel beginnen die Kurse ab Donnerstag,

13. August 2026 und dauern bis zu den Weihnachts-
ferien. Die konkreten Termine stehen im Infoblock des
jeweiligen Angebots.

In den Herbstferien sowie an den Feiertagen 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 fiir alle

@ einmalige 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

# cinmalige Anmeldung

@ Interessierte kdnnen, nach Anmeldung
im Biro, dreimal schnuppern

# Kindigung 6 Wochen zum Monatsende

BALLSPORT 12
FITNESS 16
WOCHENUBERSICHT KURSE 28
MUSIK 30
KINDER 31
TANZEN 34




BALLSPORT

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
Kurs 26311 BADMINTON

24.08. - 05.10.2026 (7x)

Kurs 26411 FUR ANFANGER*INNEN
26.10. - 14.12.2026 (8x) UND FORTGESCHRITTENE
montags, Tasche packen und ab in die
18.00 - 19.55 Uhr Halle! Badminton komplett

von der ersten bis zur letzten

Leitung: Torben Minute, vom ersten Auf-

Ort: GS Auf dem Loh, schlag bis zum Matchpunkt.
Haltenhoffstr. 46, Vom trockenen bis hin zum
untere Halle nassen T-Shirt — Badminton,

aber richtigl Wir trainieren

mit den langjdhrigen und
. neuen Teilnehmerinnen und Teilnehmern und bringen
Gebiihr jeweils: 64,- / das Spiel mit dem flotten Ball in Schwung. Doppel-
57,-erm. / 45,- Mgl. und Einzeltaktik, Spielsysteme und eine ganz gehéri-
ge Portion Spaf’ begleiten uns durch den Abend.
Das Training beinhaltet zum Abschluss jeweils ca.
30 Minuten freies Spielen.

Hinweis zu Kurs 26411: Am 16.11., 23.11. und
30.11. gibt es kein Training mit Torben, stattdessen
kénnt ihr frei und selbstorganisiert in der Halle
spielen. Nahere Absprache erfolgt im Kurs.

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 16 Personen

Kurs 26312 BADMINTON-

Beginn: 17.08.2026

nicht am 12.10., 19.10.! GRUPPE LINDEN-
Termin: montags, LIMMER

18.00 - 20.00 Uhr

Ort: GS Kastanienhof,
Harenberger Str. 31 SELBSTORGANISIERT

Teilnehmer*i hl: Wir sind eine frohliche,
eilnehmer*innenzahl: gemischte Gruppe.

10 - 16 Personen Wenn du Spielerfah-

Gebihr: 27 - halbj./Mgl.  rung 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 26313 BADMINTON

Beginn: 18.08.2026,
nicht am 13.10.,20.10. UND MEHR
Termin: dienstags, SELBSTORGANISIERT

20.00 - 22.00 Uh
r Nette Hobbyspieler*innen
Ort: GS Auf dem Loh, sind bei uns genau richtig:

Haltenhoffstr. 46, Denn wir spielen aus Spaf3
untere Halle an der Freude — mal ge-
Teilnehmer*innenzahl: mischt, mal in einem

10 - 20 Personen schwungvollen Einzel, aber

R . immer mit Power. Mittlere bis
Gebihr: 27,- halbj./Mgl. gute Vorkenntnisse solltet ihr mitbringen, da wir ohne

Trainer*in spielen! Wer mag (und noch fit ist), kommt

Fir 1N 1 zum Abschluss mit in die Kneipe.

sc'ﬁ::i;‘:i:sﬂ;"g:’fgs Wenn ihr schnuppern machtet, meldet euch bitte vor-
rechtlichen Griinden her bei Martina (0511 - 394 05 31) oder Collins

Voraussetzung fir die (0511 -228 01 03).

Teilnahme am Kurs!

Kurs 26314 FREITAG-BADMINTON

Beginn: 21.08.2026,
nicht am 16.10., 23.10.! SELBSTORGANISIERT

Termin: freitags, FUR ANFANGER*INNEN UND FORTGESCHRITTENE
18.00 - 20.00 Uhr Wir sind eine frohliche,

Ort: GS Auf dem Loh, gemischte Gruppe und

Haltenhoffstr. 46, freuen uns Gber alle,

untere Halle die bei uns mitspielen

Teilnehmer®i hi: méchten. Du solltest
elinehmer-innenzant: Uber mittlere bis gute

10 - 18 Personen Spielerfahrung verfi-
Gebihr: 27 - halbj./Mgl.  gen, alles andere
kldgren wir vor Ort.

Wir freuen uns auf dich! Bei Interesse bitte vorher bei
Birgit unter birgit.benetz@gmx.de melden.

Kurs 26320 BASKETBALL-SPIELGRUPPE

Beginn: 13.08.2026,
nicht am 15.10., 22.10.!  SELBSTORGANISIERT

Termin: donnerstags, Wir sind eine gemischte Gruppe mit unterschied -
20.00 - 22.00 Uhr lichen Spielstarken. Es geht uns nicht um Hochleistung
Ort: GY Leibnizschule, oder perfekte Technik, sondern darum, uns zu bewe-
Segment 3, Eingang Lister gen und vor allem viel Spaf zu haben.

Kirchweg Bei Fragen und Interesse steht euch Ulf unter 0174 -
Teilnehmer*innenzahl: 90 20 874 zur Verfigung.

10 - 18 Personen ACHTUNG: Die Startzeit ist unter Vorbehalt. Falls die

Gebiihr: 27,- halbj./Mgl.  Stadt darauf zuriickgreifen sollte, kénnen wir erst um
20.30 Uhr beginnen und melden uns bei euch.



Kurs 26321
Beginn: 19.08.2026
nicht am 14.10., 21.10.!

Termin: mittwochs,

20.00 - 22.00 Uhr

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

Teilnehmer*innenzahl:

BASKETBALL FREIZEITGRUPPE

SELBSTORGANISIERT

Wir sind eine poten-
ziell gemischte
Gruppe mit unter-
schiedlichen Spielstar-
ken. Es geht uns um
SpaB am Spiel. Alle
sind willkommen.

10 - 18 Personen Bt Int bitte bei
. . ei Interesse bitte bei
Gebiihr: 27,- halbj./Mgl. Holger (01575 - 02

812 61) melden.

Kurs 26322 BASKETBALL AM MONTAG

Beginn: 17.08.2026

nicht am 12.10., 19.10.!  SELBSTORGANISIERT

Termin: montags, An diesem frihen

17.00 - 19.00 Uhr Abendtermin

Ort: BBS 6, Segment 3, stehen Spaf am

Goetheplatz 7, Eingang:  Spiel und an der

GlockseestraBe 10 E;\t’;/elgun% im

Teilnehmer*innenzahl: I. epume. ) . .

10 - 18 Personen erlfreule?1 uns rber |edT*n Basketballinteressierte*n,
. . egal welchen Alters. Ziel ist es, eine gute Zeit mit-

Gebihr: 27,- halbj./Mgl. i onder zu haben und natirlich maglichst viele

Kérbe zu werfen ...

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

Kurs 26323 WAS TUN! VOLLEYBALL

Beginn: 13.08.2026,
nicht am 15.10., 22.10.!  SELBSTORGANISIERT IN DER LIST

Termin: donnerstags, Wir sind eine langjdhrige gemischte Gruppe mit
VU - 22. r unterschieadlichen Spielstarken, doch gemeinsamem
20.00 - 22.00 Uh hiedlichen Spielstarken, doch gemei
Ort: Rosa-Parks-Grund-  SpafB. Die Grundschldge sollten gekonnt werden, da
schule, Isernhagener wir nur wenig trainieren, dafir aber viel spielen.
Str. 33, Halle 1 Uber neue Gesichter
Teilnehmer*innenzahl: wU.rden wir uns freven.
10 - 15 Personen Bei Interesse meldet

. . euch bei Dagmar (0511
Gebiihr: 27,' h0|b|./Mg|. ~37] 590) oder bei

Christiane (0160 -
974 166 58 bzw.

Fiir sélbstorganisierte cnowak@gmx.de).

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



Kurs 26324
Beginn: 17.08.2026
nicht am 12.10., 19.10.!

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 26325
Beginn: 19.08.2026
nicht am 14.10., 21.10.!

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

w

Kurs 26327
Beginn: 18.08.2026
nicht am 13.10., 20.10.!

Termin: dienstags,
20.00 - 22.00 Uhr

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

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 18 Personen

Gebihr: 27 ,- halbj./Mgl.

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 erfolgreich 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 Teilneh-
mer*in. Kontaktperso-
nen hierfir sind Mirko
(0157 -339 229 91)
oder Jan (0170 -77
66 274).

LOS ALIMENTOS

SELBSTORGANISIERTE VOLLEYBALLGRUPPE LINDEN

Wir spielen in
unserer gesel-
ligen, altersge-
mischten, fréh-
lichen Mixed-

runde.

Wir freuen uns
Uber neve
Mitspielende.

Infos Gber Wolfgang (0170 - 460 07 41).

FUSSBALL

SELBSTORGANISIERT

Wir sind Freizeitkicker*innen und mit viel Freude und
Engagement bei der Sache, jedoch ohne grof3en
Hang zu Punkten.

Der Kurs ist zur Zeit ausgebucht, es besteht eine
Warteliste. Néhere Infos fir interessierte Frauen und
Ménner gibt es bei Daniel (01577 - 158 01 90).



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 / Entspannung / Yoga, Ricken, Pilates und Yogilates sowie Fitnesstraining.

TRILOCHI / TAI CHI / ENTSPANNUNG
Kurs 26315 TRILOCHI® AM

16.09. - 09.12.2026,

nicht am 14.10., 21.10.! MITTWOCH

11 Termine: mittwochs, A ;
17.00 - 18.15 Uhr SPATSOMMER /HERBSTK.l.JRS
. . Die ersten 4 Wochen im Uber-
Leitung: Sabine gang, dem Element Erde,
Ort: spokusa, Callinstr. 26a zentrieren wir uns kérperlich und

Teilnehmer*innenzahl: geistig. Wir verbinden uns mit
10 - 24 Personen der ndhrenden, tragenden Kraft
der Erde. Bewusstes Bewegen mit und aus der Kér-

Gebiihr: 103,- / permitte geben uns Halt und Stabilitét.

92,- erm. / 69,- Mgl. Im Herbst, dem Element

Metall, fordern Dehnungs-

ubungen den Geist und

halten die Muskeln,

Sehnen und Gelenke

geschmeidig. Wir koordinieren Atmung, Bewegung
und Musik miteinander. Anhand einer klaren Sprache
werden Struktur und Ordnung unterstitzt.

Bewegt und beschwingt durch die
5 Jahreszeiten mit TriloChi®! Wir
bringen die Energie zum Flielen mit
Bewegungen aus dem Qigong, Tai
Chi, Pilates, Yoga — mit Ricken- und
Faszienibungen und HerzKreislauf-
Aktivierung. Unsere Kérperwahrnehmung, Koordina-
tion, Balance und Beweglichkeit werden gesteigert.
Eine harmonische Mischung aus Aktivierung und
Entspannung erdffnet neue Wege, Inneres wahrzu-
nehmen. Lockernde und schwingende Bewegungen
mit dazu passender Musik wecken Freude und
Leichtigkeit.
Bitte bringt eine Yogamatte, evil. eine Decke und
warme Kleidung mit.
ACHTUNG: Neue Teilneh-
mer*innen, die sich vorab im
Biro anmelden, kénnen am
1. Termin schnuppern.

Hinweis in Kirze: Seite
19.09. Bodypercussion 30




Workshop 26391
Termin: Sa., 26.09.2026
14.00 - 18.00 Uhr

Leitung: Andrea
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 15 Personen

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

Workshop 26392
Termin: So., 27.09.2026
11.00 - 14.00 Uhr

Leitung: Dr. Anna-Maria
Huesmann

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

10 - 16 Personen

Gebiihr: 29,- /
26,- erm. / 21,- Mgl.

SPECIAL:
DEN NACKEN ENTLASTEN

WORKSHOP FUR EINEN BEWEGLICHEREN SCHULTER-
UND NACKENBEREICH

Immer mehr Menschen leiden unter Einschrankungen,
Verspannungen oder Schmerzen im Nackenbereich
— oft mit weitreichenden Folgen fir das allgemeine
Wohlbefinden bis hin zu dauerhaften, gesundheit-
lichen Schaden. Denn ist der Nacken beeintréchtigt,
hat das Auswirkungen auf den gesamten Kérper.
Und auch auf unsere psychische Verfassung: »Sitzt
uns was im Nacken«, dann handeln und fihlen wir
anders, als wenn wir den Kopf frei haben.

In diesem Workshop mdchte ich bewdhrte Methoden
und Ubungen zur Selbsthilfe vermitteln, mit denen
sich die Eigenwahrnehmung sensibilisieren lasst, der
Nacken entlastet wird und wieder mehr Beweglichkeit
zuriickgewonnen werden kann.

Bitte bringt bequeme Kleidung, zwei Paar Socken,
eine Fitnessmatte, eine Decke und ein Handtuch mit.

NEU / SPECIAL: REGENERIEREN
UND NEUE KRAFT SCHOPFEN

EIN ERLEBNISORIENTIERTER WORKSHOP

Schenke dir wohltuende und entspannende Zeit nur
fir dich. Genief3e die Ruhe in dir, stérke deine
Gesundheit und schopfe neue Kraft. Begleitet von
harmonisierenden Frequenzen der hochwertigen
therapeutischen Klang-

schalen, werden wir

westliche Regenerations-

verfahren ausprobieren

sowie den BodyScan

(MBSR), das Vagusnerv

Reset und effektive

Atemibungen.

Praktisch erfahren wir die unmittelbare Wirkung und
jede*r kann fir sich herausfinden, was ihr/ihm
wohltut, um es in stressigen Situationen des Alltags zu
aktivieren. Zum Abschluss erfolgt eine Tiefenentspan-
nung mit einem Klangbad. Wir tauchen ein in die
natirlichen harmonischen Klange der Klangschalen.
Der Karper regeneriert sich, wird locker und ent-
spannt und die Seele erlebt Gelassenheit und Starke.
So kénnen wir mit frischer Kraft in die neue Woche
starten.

Bitte bringt eine Decke, Handtuch und Fitnessmatte,
soweit vorhanden, mit.



Workshop 26483 TAI CHI CHUAN LANGSTOCK-

Termin: Sa., 07.11.2026
10.00 - 14.00 Uhr FORM zum KENNENLERNEN

Leitung: Jochen Die Tai Chi Langstock-Form beschaftigt sich mit der

Ort: spokusa, Callinsir. 26a  Balance von Kérper und Geist. Als Teil der Traditio-

nellen-Chinesischen-Medizin (TCM) findet diese Art

der Meditation in Bewegung statt. Die Integration

. des Stocks in die Bewegungen des Kérpers fordert

Gebiihr: 36,- / z.B. das allgemeine Wohlbefinden und die Konzen-

33,- erm. / 27,- Mgl. trationsfahigkeit. Wir werden uns an das Prinzip der
Form herantasten und Spaf3 haben, uns mit dem
Stock zu bewegen. Wer hat, bringt einen Besenstiel
0.4. aus Holz mit, Durchmesser 2 bis 3,5 cm. Bitte
auch mitbringen: Bequeme Kleidung, dicke Socken,
Gymnastik- oder »Tai-Chi-Schuhe«. Eine kleine Was-
ser- und Krduterteepause ist mit inbegriffen.

‘T’;’:’;ﬁfmp 26491 THAI-MASSAGE
sa./So0., 28./29.11.2026 FUR DEN HAUSGEBRAUGCH

jeweils 13.30 - 17.30 Uhr ..
FUR PAARE

Leitung: Suscmne. 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
Gebihr pro Person behandelnde Person arbeitet Gberwiegend im Ein-
Anmeldung nur zu ,zweii' 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.
ACHTUNG: Gearbeitet Mitzubringen sind eine Matte, bequeme Sportklei-
wird in festen 2er Grup- dung (méglichst nicht aus Synthetik, da ist der Gripp
pen, daher bitte als nicht so gut), auch Socken, evil. eine Decke.

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 16 Personen

Pérchen anmelden.

Kurs 26334 HATHA YOGA AM MONTAG

14.09. - 16.11.2026,
nicht am 05.10., 12.10.,  Dyrch ausgewahlte Ubungen aus dem Hatha Yoga

auch am 19.10.! (ein ganzheitliches psycho-physiologisches Ubungs-
8 Termine: montags, system aus Indien) werden alle Muskeln, Gelenke und
19.30 - 21.00 Uhr Organe erfasst. Die psychosomatischen Wechsel -

wirkungen zwischen Belastung, Kérperhaltung und
. Atmung werden erklart und erfahren, ein gesiinderes
Ort: Bewegungsraum im  Alltagsverhalten wird angestrebt. Bei bewusst erleb-

Leitung: Gabriele Schulz

tut, KornstraBe 31 ten Ubungen erweitern sich Bewegungsrepertoire und
Teilnehmer*innenzahl: Kérperbeherrschung. Dieser Kurs férdert auf ange-
10 - 16 Personen nehme Weise Lebendigkeit und Wohlbefinden und

kann die eigene Personlichkeit bereichern. Bitte bringt
warme Sportkleidung, eine Decke und ein Handfuch mit.

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

Gebiihr: 92,- /
82,- erm. / 63,- Mgl.



Kurs 26336
25.08. - 06.10.2026
Kurs 26436
27.10. - 08.12.2026

je 7 Termine: dienstags,
16.30 - 17.45 Uhr

Leitung: Susanne
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

Gebihr jeweils: 67,- /
59,- erm. / 46,- Mgl.

Kurs 26333
27.08. - 05.11.2026,
nicht am 15.10., 22.10.!

9 Termine: donnerstags,
8.00 - 9.15 Uhr

Leitung: Volker

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

10 - 15 Personen

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

ACHTUNG:

Die Kosten fiir die
Praventionskurse werden
anteilig und nach
Riicksprache von Kran len-
lassen Gbernommen!

Kurs 25433
19.11.- 10.12.2026

4 Termine: donnerstags,
8.00 - 9.15 Uhr

Leitung: Volker
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

Gebiihr: 37,- /
33,- erm./ 27,- Mgl.

HATHA YOGA AM DIENSTAG

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

Bitte bringt eine Yogamatte, evil. Bldcke, 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 Meditationsibungen,
sowie natirlich auch verschiedene Entspannungs-
Ubungen, so dass dein Stresslevel gesenkt wird.

Du kannst Vorerfahrungen haben oder dich neu fir
Yoga inferessieren — es wird versucht, den Kurs
individuell auszurichten. Du wirst auch Hinweise zum
selbsténdigen Uben und Aufrechterhalten der gestark-
ten positiven Fahigkeiten bekommen. Bitte eine
eigene Yogamatte, bequeme Kleidung und eine
Decke mitbringen.

HATHA YOGA STARKT DEIN
POTENTIAL

KENNENLERNKURS AM DONNERSTAGMORGEN

In diesem Kurs zum Kennenlernen wird deine Gelen-
kigkeit und Kraft sowie deine Selbstsicherheit und
-wirksamkeit durch Yoga geférdert. Wir praktizieren
Ubungen aus dem Hatha Yoga, begleitet von Atem-
und Meditationsibungen, sowie natirlich auch
verschiedene Entspannungsiibungen, so dass dein
Stresslevel gesenkt wird. Du kannst Vorerfahrungen
haben oder dich neu fir Yoga interessieren — es wird
versucht, den Kurs individuell auszurichten. Bitte eine
eigene Yogamatte, bequeme Kleidung und eine
Decke mitbringen.

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



Workshop 26388

Termin: So., 13.09.2026
11.00 - 12.30 Uhr
Leitung: Steffi

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

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

ACHTUNG: Bitte sei 10
Minuten vor Beginn da.

Workshop 26484
Termin: So., 08.11.2026
11.00 - 12.30 Uhr
Workshop 26494
Termin: So., 13.12.2026
11.00 - 12.30 Uhr
Leitung: Antje

Ort: spokusa, Callinstr. 26a
Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

Gebihr jeweils: 15,- /
13,-erm. / 11,- Mgl.

Kurs 26338 - LIVE online
25.08. - 06.10.2026,
nicht am 22.09.! (6x)

Kurs 26438 - LIVE online
27.10. - 15.12.2026 (8x)

dienstags,
19.30 - 21.00 Uhr

Leitung: Katja
Ort: Online via Zoom

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

Gebiihr 26338: 43,- /
39,-erm. / 31,- Mgl.

Gebihr 26438: 54,- /
49,- erm. / 39,- Mgl.

SPECIAL: YIN YOGA WORKSHOP
BEI STEFFI

Yin Yoga ist ein ruhiger, eher passiver Yogastil, der
uns — als Ausgleich zum dynamischen 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
Kdrpers wie Bindegewebe und Faszien angesprochen
werden. Bitte bringt eine Yogamatte, eine Decke,
etwas Gemiitliches, Warmes zum Uberziehen (z.B.
Pulli, Socken, ...) und Yogabldcke oder alternativ ein
Kissen mit.

SPECIAL: YIN YOGA WORKSHOPS
BEI ANTJE

Yin Yoga ist ein ruhiger, eher
passiver Yogastil, der uns - als
Ausgleich zum dynamischen All-
tag — 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 gelbt. 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
Yogablécke 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. Zunéichst wehrt sich
der Kdrper 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 Karper
und ins Spiren zu bringen, haben wir anfangs einige
dynamische Ubungen. Wir arbeiten mit Hilfsmitteln
(Yogablécke, Kissen, Decke, Gurt).



Kurs 26332 YOGA FUR DEN RUCKEN

21.08. - 09.10.2026 (8x)

Kurs 26432 Dieser Kurs beriicksichtigt die speziellen Anforderun-
30.10. - 11.12.2026 (7x) gen an ein riickenschonendes Kérpertraining unter
freitaas Beibehaltung des ganzheitlichen Konzepts von Yoga.
17 0(?-’]8 30 Uhr Es werden Asanas (= Haltungen) und Ubungsfolgen
: : geibt, die fir einen durchschnittlich beweglichen
Leitung: Wiebke Lahmann  Menschen ausfihrbar sind. Das Training dient zur
Ort: Birgerschule, Klaus- Vorbeugung von Riickenproblemen, verbessert die
Miller-Kilian-Weg 2, 2. 0G kérperliche Geschmeidigkeit sowie vitale Kraft und ist
. - zur Harmonisierung des Geistes sehr geeignet. Der
Teilnehmerinnenzahl: Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, Praktizierende
10 - 16 Personen und Liebhaber*innen dieser traditionellen Lehre.
Gebihr 26332: 92,- / Bitte bringt eine Yogamatte und ein Handtuch mit.

82,- erm. / 63,- Mgl. ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
Gebiihr 26432: 81,- / im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.
73,- erm. / 56,- Mgl.

Kurs 26331 T  ACHTUNG:
NEUE RUCKENSCHULE  ékeseniirtic

16.09. - 25.11.2026,

Préventionskurse werden
nicht am 30.09., 07.10., »LIST« AM MITTWOCH ™ erieiigundncch

Riicksprache von Kran len -
14.1 0-1 lassen Gbernommen!

auch am 21.10.1 ZERTIFIZIERTER PRAVENTIONSKURS

. . NACH DEN KDDR-QUALITATSKRITERIEN
8 Termine: mittwochs, e . .
17.30 - 19.00 Uhr Bei diesem sanften Konditions- und Muskelaufbautrai-

. . ning mit Ubungen zur Beweglichkeit, Muskelschulung,
Leitung: Gabriele Schulz Kérperwahrnehmung und Entspannung kénnt ihr aus-
Ort: Kollenrodtstr. 10a probieren, was jedem bzw. jeder gut tut. Dabei wird
die Bewegungsfdhigkeit gestarkt und erweitert. Musik
und Entspannungsiibungen helfen, zur Ruhe zu kom-
men und gelassener zu werden. Bitte bringt warme
Gebishr: 92,- / Sportkleidung, eine Decke und ein Handtuch mit.

82,- erm. / 63,- Mgl. ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab
im Biiro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 14 Personen

Kors 26330 9.2026  MEU: RUCKENFIT »NORD«
oo AM MONTAG

2 Termine: montags,

18.00 - 19.15 Uhr ZUM KENNENLERNEN

Leitung: Mahsa Lerne unseren neuen Riickenfit-Kurs in entspannter

Ort: Bewegungsraum im  Atmosphdre kennen! In diesen zwei Wochen erhaltst
tut, KornstraBe 31 du einen ersten Einblick in abwechslungsreiche
Ubungen zur Kraftigung der Ricken-, Rumpf- und
Stabilisationsmuskulatur. Ergénzend férdern wir
. Beweglichkeit und Dehnfahigkeit, um die Wirbelsaule
Gebihr: 18,-/ geschmeidig zu halten und das Kérpergefihl zu
16,- erm. / 13,- Mgl. verbessern. Alle Ubungen werden ausschlieBlich mit
26330 und 26430 als dem eigenen Kérpergewicht durchgefishrt und sind
Paket: 104,-/93,- erm./ leicht nachvollziehbar. Der Kennenlernkurs bietet die
72,- Mgl. ideale Gelegenheit, das Training auszuprobieren und
herauszufinden, ob Rickenfit das Richtige fir dich ist.
Bitte ein Handtuch mitbringen.

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 16 Personen



Kurs 26430
28.09. - 14.12.2026,
nicht am 12.10., 19.10.!

10 Termine: montags,
18.00 - 19.15 Uhr

Leitung: Mahsa

Ort: Bewegungsraum im
tut, KornstraBe 31
Teilnehmer*innenzahl:
10 - 16 Personen
Gebiihr: 92,-/

82,- erm. / 63,- Mgl.
26330 und 26430 als
Paket: 104,-/93,- erm./
72,- Mgl.

Kurs 26316
24.08. - 05.10.2026

Kurs 26416

26.10. - 21.12.2026,
nicht 2 x im Nov., kon-
krete Info kommt per mail

je 7 Termine: montags,
9.00 - 10.15 Uhr

Leitung: Mareike
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 20 Personen

Gebiihr jeweils: 67,- /
59,- erm. / 46,- Mgl.

Kurs 26346
16.09. - 02.12.2026,
nicht am 14.10., 21.10.!

10 Termine: mittwochs,
13.00 - 14.15 Uhr

Leitung: Andrea
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 17 Personen

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

NEU: RUCKENFIT »NORD:«
AM MONTAG

In diesem Kurs liegt der Fokus auf der Starkung der
Ricken-, Rumpf- und Stabilisationsmuskulatur — den
zentralen Bereichen fir einen gesunden, kraftigen
und schmerzfreien Ricken. Ergénzend dazu fihren
wir Ubungen fir den gesamten Kérper durch, die
deine Beweglichkeit und Dehnféhigkeit férdern sowie
die Wirbelsaule geschmeidig halten. Dabei achten wir
auf ein ausgewogenes Verhaltis von Flexibilitat und
Stabilitat, denn beides ist entscheidend fiir ein starkes
und gesundes Karpergefihl sowie fir dein geistiges
Wohlbefinden. )

Freue dich auf abwechslungsreiche Ubungen, die du
ausschlieBBlich mit deinem eigenen Kdrpergewicht
durchfhren kannst. Bitte bringt ein Handtuch mit.

WIRBELSAULENGYMNASTIK 55+

Im Alter fit und aktiv bleiben: Mit einfachen Ubungen
im Stehen und im Sitzen verbessern und steigern wir
die Mobilitat und Beweglichkeit. Nach einem lockeren
Aufwérmtraining bewegen und stérken wir den Riicken,
kraftigen aber auch die Bauchmuskulatur, da diese als
Gegengewicht fir die Rickenmuskulatur dient. Spater
wird intensiv gedehnt. Dich erwartet ein entspanntes,
stressfreies, aber gezieltes Training, um weiterhin fit zu
bleiben — geeignet fir jede und jeden. Bitte bringt eine
Fitnessmatte und bequeme Sportkleidung mit.

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

NEU! WER RASTET, ROSTET!
FIT, MOBIL UND SCHWUNGVOLL
BLEIBEN AM MITTAG

FUNKTIONELLE GESUNDHEITSGYMNASTIK MIT
SCHWERPUNKT RUCKENGESUNDHEIT

Zum Erhalt von Gesundheit, Wohlbefinden und Lebens-
freude ist es wichtig sich zu bewegen. In diesem Kurs
lernt ihr eine Reihe abwechslungsreicher Ubungen
kennen, mit denen ihr sanft, aber trotzdem wirkungs-
voll, Muskelkraft und Beweglichkeit steigern, Verspan-
nungen und Haltungsschaden vorbeugen und den
Kreislauf und Stoffwechsel anregen kénnt. Zusétzlich
erhaltet ihr wertvolle Tipps, wie ihr mehr Bewegung
und Riickenfreundlichkeit in euren Alltag bringt — ganz
ohne groBBen Aufwand. Bitte bringt bequeme Kleidung
und Sportschuhe mit.



Kurs 26337
13.09. - 29.11.2026,
nicht am 11.10., 18.10.!

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

Leitung: Peter L.

Ort: Fossebad, Liepmann-
str. 7B

Teilnehmer*innenzahl:
6 Pldtze reserviert

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

WASSERGYMNASTIK
VON PUR E.V.

TIEFWASSER / NUR FUR SCHWIMMER*INNEN

Im Wasser féllt vieles leichter — auch der Schritt zur
kérperlichen Fitness. Wassergymnastik fordert mit
Hilfe des Wasserwiderstandes im nahezu schwere-
losen Zustand Kraft und Ausdauer, starkt das Herz-
Kreislaufsystem und schult Kérperwahrnehmungen
und Reaktionsvermégen — ein gelenkschonendes
Training fir Jung und Alt. Wir arbeiten im Tiefwasser
unterstitzend mit Bauchgurten.

ACHTUNG: Wir treffen uns piinktlich um 18.30 Uhr
im Foyer und gehen gemeinsam ins Bad. Die Wasser-
zeit davert dann von 19.00 - 19.45 Uhr. Bitte bringt
1,- Euro Schrankgeld und 5 Cent fir den Féhn mit.

Hinweis in Kirze: Seite
26.09. Den Nacken entlasten 17

PILATES UND YOGILATES

Kurs 26344 - HYBRID

25.08. - 06.10.2026 (7x)

Kurs 26444 — HYBRID

27.10. - 15.12.2026 (8x)

dienstags,
9.30 - 10.30 Uhr

Leitung: Steffi

HYBRID: YOGILATES
»DIENSTAGMORGENS «

Der Kurs vereint Ubungsab-
folgen aus Yoga und Pilates.
Dabei wird die Muskulatur
gestarkt und gedehnt, Wirbel-
sdule und Gelenke werden

Ort: spokusa, Callinstr. 26a  geschmeidig gehalten. Im

und Live-Online

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

Gebiihr 26344: 54,- /
48,- erm. / 36,- Mgl.

Gebiihr 26444: 61,- /
54,- erm. / 41,- Mgl.

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

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 Teilneh-

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




Kurs 26318 YOGILATES »DIENSTAGABENDS «

25.08. - 06.10.2026 (7x)

Leitung: Mahsa Im Fokus des

Gebiihr: 47,- / Kurses steht die

42,- erm. / 34,- Mgl. Verbesserung

Kurs 26418 deiner Beweg-

27.10. - 15.12.2026 (8x) lichkeit und

Leitung: Natalie Kraft durch

Gebihr: 53,- / eine abwechslungsreiche und interessante Mischung
49,- erm. / 38,- Mgl. aus Yoga und Pilates. In flieBenden Bewegungen
dienstaas werden verschiedene Muskelpartien angesteuert und
19.00 _926 00 Uhr mobilisiert, um so Verspannungen und Verkrampfun-

gen aus dem Alltag zu reduzieren. In Verbindung mit
Ort: Helene-Lange-Schule  statischen Kraftilbungen innerhalb der Bewegungsab-

(AuBenst.), ehem. lhme- folgen, werden auBBerdem gezielte Muskelbereiche
schule, Badenstedter Str. 14 zusatzlich gestarkt und trainiert. Bitte bring eine
Teilnehmer*innenzahl: Yogamatte und ein Handtuch mit.

ab 10 Personen ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab

im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

Kurs 26319 POWER YOGILATES

20.08. - 08.10.2026 (8x)
Leitung: Elisabeth »DONNERSTAGABENDS«
Gebihr: 64,- / ) ) ) ] ]
59,- erm. / 45,- Mgl. Dieser Kurs ist noch ein wenig dynomlscher als .
»Yogilates dienstagabends«. Wir werden auch hier
Kurs 26419 an der Verbesserung deiner Beweglichkeit, Kraft und
29.10. - 10.12.2026 (7  Ausdauer »arbeitenc. In flieBenden Bewegungen
I'e"u,':'g: Natalie werden verschiedene Muskelpartien angesteuert und
Gebihr: 56,- / mobilisiert, um so Verspannungen und Verkrampfun-
53, erm. / 40, Mgl. gen aus dem Alltag zu reduzieren. In Verbindung mit
donnerstags, 19.00 - statischen Kraftibungen innerhalb der Bewegungsab-
20.10 Uhr folgen werden auflerdem gezielte Muskelbereiche
Ort: GS Goetheplatz, Zu- zpsdtzli.ch ,ge.s'rdrk'r und trainiert. . .
gang iber Goethestr. 42a Bitte bring’ eine Yogamatte und ein Handtuch mit.
ACHTUNG: Neue Teilnehmer*innen, die sich vorab

Teilnehmer*innenzahl: e . .
im Biro anmelden, kénnen am 1. Termin schnuppern.

ab 10 Personen

FITNESSTRAINING

Kurs 26341 Fortlaufendes Angebot
Beginn: 18.08.2026,

nicht am 13.10., 20.10.! KRAFT & FITNESS »HAINHOLZ«

dienstags,
18.20 - 19.50 Uhr

Euch erwartet ein unkompliziertes, aber effizientes
Workout, das gute Laune macht. Nach einem ausgie-

Leitung: Johanna bigen Warm-Up trainieren wir Kraft und Ausdauer mit
Ort: Sporthalle in der wechselnder Schwerpunktsetzung. Zum Abschluss
Vo|f-merstr 34 geht es dann in einen Entspannungsteil mit Mobility-

] ™ und Pilates-Elementen. Die Ubungen sind alltagstaug-
Teilnehmer*innenzahl: lich und bediirfen keiner Vorkenntnisse.
10 - 24 Personen Das Training ist abwechslungsreich, sodass keine
Gebiihr: 13,- monatl. Langeweile aufkommt!
fir Mitglieder



Kurs 26340
18.08. - 06.10.2026

Kurs 26440
27.10. - 15.12.2026

je 8 Termine: dienstags,
18.30 - 19.45 Uhr

Leitung: Elisabeth

Ort: Eichendorffschule,
Hennigesstr. 3, 2. OG

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 20 Personen

Gebihr jeweils: 64,- /
59,- erm. / 45,- Mgl.

Kurs 26345
09.09. - 09.12.2026,
nicht am 14.10., 21.10.!

12 Termine: mittwochs,
11.00 - 12.00 Uhr

Leitung: Trudy Maria
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 15 Personen

Gebiihr: 96,- /
86,- erm. / 66,- Mgl.

Hinweis: Bitte bringt eine
eigene Fitnessmatte mit,
wenn vorhanden.

Kurs 26342
13.08. - 08.10.2026 (9x)

Kurs 26442
29.10. - 17.12.2026 (8x)

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

Gebishr 26342: 83,- /
74,- erm. / 58,- Mgl.
Gebishr 26442: 75,- /
67,- erm. / 53,- Mgl.

KRAFT & FITNESS
»LINDEN«

Mit Musik und Rhythmus, Kondi-
tions-, Kraftigungs- und Dehnungsiibungen wollen wir
den Gewohnheitshaltungen »ein Schnippchen schla-
gen« und das HerzKreislauf-System, die Beweg-
lichkeit und Kraftausdauer trainieren. Am Schluss
wird die Stunde mit einer Entspannungssequenz
abgerundet. Bei all dem geht es besonders um Spaf3
und Freude an der Bewegung. Bitte bringt ein Hand-
tuch und eine Fitnessmatte mit.

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

NEU: STANDFEST UND STABIL -
STURZPROPHYLAXE-TRAINING

ZERTIFIZIERTER PRAVENTIONSKURS
AM MITTWOCHMORGEN

Die meisten Stiirze passieren in den eigenen vier
Waénden. Stirze sind oft kein Zufall, sondern das
Ergebnis nachlassender Muskelkraft und Balance.
Diese lasst spatestens ab 50 Jahren stark nach. Mit
ausgesuchten Ubungen férdern wir die Rumpfstabili-
tat, stérken die Beinkraft und arbeiten an einem guten
Gangbild, um mehr Schritt-Sicherheit zu erlangen.
Balancetraining sorgt dafir, dass diese Kraft im
richtigen Moment eingesetzt wird. So werden Aus-
fallschritte getbt, damit Ausrutschen oder Stolpern
kompensiert werden kénnen. Ein weiterer Focus sind
Aufstehiibungen und ein Dual-Task-Training. Ein Kurs
fir ein langes, selbstbestimmtes und unabhéngiges
Leben im Alter.

PHYSICAL TRAINING

BEWEGEN STATT SCHONEN

Physical Training ist ein sanftes, vielseitiges und
effektives Training zur Verbesserung der kérperlichen
Fitness. Gezielte Kraftigungsibungen fishren zu einer
Stabilisierung der Wirbelsdule und Stéarkung der
Bauch- und Rickenmuskulatur — jedoch ohne Laufen,
Hipfen und Springen! In abwechslungsreichen Ubun -
gen werden kleine Gerate wie Therabénder, Hanteln,
Flexi-Bars und Luftkissen eingesetzt. Bei sanfter Hinter -
grundmusik wird auf Aspekte des Pilates und des
sanften Dehnens eingegangen und auf eine gelenk-
schonende Durchfihrung geachtet. Fir ein ricken-
freundliches Verhalten im Alltag gibt es zwischen-
durch immer wieder Tipps und einfache Ubungen.
Bitte bringt Therab&nder und ein Handtuch mit.



Kurs 26343
24.08. - 05.10.2026 (7x)

Kurs 26443
26.10. - 14.12.2026 (8x)

montags,
17.00 - 18.10 Uhr

Leitung: Kristin
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

Gebiihr 26343: 67,- /
59,- erm. / 46,- Mgl.

Gebishr 26443:77,- /
68,- erm. / 52,- Mgl.

Kurs 26347
24.08. - 05.10.2026 (7x)

Kurs 26447
26.10. - 14.12.2026 (8x)

montags
18.00 - 19.55 Uhr

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

Teilnehmer*innenzahl:
10 -15 Personen

Gebishr 26347: 42,- /
38,- erm. / 30,- Mgl.

Gebihr 26447: 48,- /
43,- erm. / 37,- Mgl.

Kurs 26348
24.08. - 05.10.2026 (7x)

Kurs 26448
26.10. - 21.12.2026 (9x)

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. fiir
Mitglieder

Gebiihr als Kurs 26348:
42,- / 38,- erm.

Gebiihr als Kurs 26448:
54, / 49,- erm.

FIT VON KOPF BIS FUSS

In diesem Kurs erwartet euch eine Stunde voller
Motivation und Power! 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
egal! Bringt bitte eine Fitnessmatte mit.

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

ROLLERSKATE
DANCE _
»MO FRUH«

SELBSTORGANISIERT

Tanzen auf acht Rollen! Wir sind eine gemischte
Gruppe unterschiedlicher Alters- und Rollerskate-Level
und treffen uns in entspannter Atmosphdre, um unsere
Runden zu drehen, Tricks und neue Dancemoves zu
Uben. Zum Schutz des Hallenbodens: Rollschuhe bitte
nur mit hellen Rollen. Die Stopper werden abgeklebt
und Kleidung iber Ellenbogen- und Knieschoner
gezogen. |hr seid herzlich willkommen. Anmeldungen
erfolgen Uber SPOKUSA, Ansprechperson im Kurs ist
Ingrid (ingrid.sedlak@web.de).

Fortlaufendes Angebot / Kurs

ROLLERSKATE DANCE
»MO SPAT«

SELBSTORGANISIERT

Der Kurs entspricht

inhaltlich dem Kurs

»Rollerskate Dance

montags frih«. Auch wir

sind eine Gruppe gemischten Alters- und Rollerskate-
Level. Zum Schutz des Hallenbodens: Rollschuhe bitte
nur mit hellen Rollen. Die Stopper werden abgeklebt
und Kleidung iber Ellenbogen- und Knieschoner
gezogen. |hr seid herzlich willkommen.

Anmeldungen erfolgen iber SPOKUSA, Ansprechper-
son im Kurs ist Linda (bungarli@icloud.com oder
0176 -270 144 15).



Kurs 26349
27.08. - 08.10.2026

Kurs 26449
29.10. - 10.12.2026

je 7 Termine: donners-
tags, 20.15 - 22.00 Uhr

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

Teilnehmer*innenzahl:
10 -15 Personen

Gebihr jeweils: 42,- /
38,- erm. / 30,- Mgl.

Kurs 26486
Termin: Sa., 14.11.2024

Kurs 26492
Termin: Mi., 02.12.2026

Treffen: 11.00 Uhr
»unterm Schwanz«

Reine Wanderzeit:
ca. 3 Stunden

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

Auch am Donnerstag wird rollschuhgelaufen — in
einer kleinen und gemitlichen Halle in der Calenber-
ger Neustadt. Inhaltlich entspricht dieser

Kurs »Rollerskate Dance montags frith«

und es gilt auch hier: Rollschuhe bitte nur

mit hellen Rollen, Stopper abkleben und

Kleidung iber Ellenbogen- und Kniescho-

ner ziehen.

Anmeldungen erfolgen Gber SPOKUSA,
Ansprechperson im Kurs ist Ingrid

(ingrid.sedlak@web.de).

HANNOVER WANDERBAR

GRUNKOHLWANDERUNG VON
SPRINGE NACH BENNIGSEN

Wir fahren mit der S5 bis Springe.
Von dort geht es am Deisterrand
entlang Richtung Steinkrug. Nach
einer kleinen Picknickpause queren
wir die B217 und erreichen bald die
ehemalige Glashitte.

Von dort ein Stick durch den Wald
und dann hinab nach Bennigsen. Um die 12 km,
reine Wanderzeit ca. drei Stunden. In Bennigsen
besteht die Méglichkeit einer Einkehr in Steffis
Brauhaus mit gutbirgerlicher,
deutscher Kiiche (https://steffis-brau-
haus.eatbu.com). Anschliessend geht es
von Bennigsen mit dem Zug zuriick
nach Hannover.

lhr bendtigt der Jahreszeit entspre-
chendes Schuhwerk, einen Regen-
schutz und neben Getrénken eine
Kleinigkeit zum Knabbern fir
unterwegs.

ACHTUNG: Fiir eine Reservierung zur Einkehr meldet
euch bitte an: achim.melcher@hannover-
wanderbar.de

Falls ihr nach einem
passenden Geschenk
sucht, gibt es SPOKUSA-
Gutscheine in beliebiger
W Hohe bzw. fir bestimmte
¥ Kurse und Workshops.




9.00 - 10.15 Uhr $.22

= 9.30 - 10.30 Uhr S.23 9.30 - 10.30 Uhr S.34
WIRBELSAULENGYMN. 55+ YOGILATES DI MORGENS  hybrid| || | FASZIEN DANCE M
11.00 - 12.15 Uhr S.37 11.00 - 12.00 Uhr S.25
ZUMBA®GOLD STURZPROPHYLAXE
13.00 - 14,15 Uhr S.22
WER RASTET, ROSTET
16.30 - 17.45 Uhr S. 19
16.45 - 17.40 Uhr 5.31] | |HATHA YOGA DIENSTAG
KINDERTURNEN MIT ELTERN
17.00 - 18.10 Uhr S.26 17.00-18.15 Uhr s 16
FIT VON KOPF BIS FUSS TRILOCHI® MITTWOCH
17.00 - 19.00 Uhr s.14 17.30 - 19.00 Uhr s.21
BASKETBALL MO RUCKENSCHULE LIST MI
18.00 - 19.55 Uhr S. 12 18.00 - 20.00 Uhr S.45
BADMINTON MONTAG TANZ TOTAL STRESSFREI
18.00 - 20.00 Uhr S. 12
BADMINTON LINDEN-LIMMER
18.00 - 19.55 Uhr S. 26
ROLLERSKATE DANCE MO FRUH
18.00 - 19.15 Uhr S. 21
i 18.20 - 19.50 Uhr S.24
RUCGKENFIT NORD M0 KRAFT & FITNESS HAINHOLZ
18.30 - 19.30 Uhr S. 40 18.30 - 19.45 Uhr S.25 18.30 - 20.00 Uhr S. 41
WEST COAST SWING ANF. KRAFT & FITNESS LINDEN LINDY HOP Leicht Fort.  hybrid
18.30 - 20.00 Uhr
SALSA CUBANA FORTG.
18.30 - 20.30 Uhr S.44
TANZEN 4 PLUS
19.00 - 20.00 Uhr S.24 19.00 - 21.00 Uhr S.30
YOGILATES DI ABEND SPOKUSA-CHOR
19.30 - 20.30 Uhr S. 41 19.30 - 21.00 Uhr S.20 19.30 - 22.00 Uhr S. 15
WEST COAST SWING FORTG. YIN & YANG YOGA enline| || | 1 0§ ALIMENTOS
19.30 - 21.00 Uhr S.18 20.00 - 22.00 Uhr S. 15 20.00 - 22.00 Uhr S. 14
HATHA YOGA MONTAG FUSSBALL BASKETBALL-FREIZEITGRUPPE
20.00 - 22.00 Uhr s. 15 20.00 - 22.00 Uhr s.13
VOLLEYBALL NORD BADMINTON UND MEHR
20.00 - 22.00 Uhr S. 26 20.00 - 22.00 Uhr S.45

ROLLERSKATE DANCE MO SPAT

TANZ TOTAL DI SPAT

20.15 - 21.45 Uhr S. 39
SALSA CUBANA LEICHT FORTG.

20.15 - 21.45 Uhr S. 42
LINDY HOP FORTGESCHR.

hybrid




8.00-9.15Uhr 5.19
HATHA YOGA STARKT

17.00 - 18.10 Uhr . 36
SALSA FIT

18.20 - 19.45 Uhr 5.37]
ZUMBA®-SALSATION®MIX

19.00 - 20.10 Uhr 5. 24
POWER YOGILATES

20.00 - 21.30 Uhr 5.25
PHYSICAL TRAINING

20.00 - 22.00 Uhr 5. 14
WAS TUN! VOLLEYBALL

20.00 - 22.00 Uhr 5.47

TANZ TOTAL DONNERSTAGS

20.00 - 22.00 Uhr S. 13
BASKETBALL-SPIELGRUPPE

20.00-21.30 Uhr 5.38
SALSA CUBANA ANFANG.
20.15 - 22.00 Uhr 5,27

2
ROLLERSKATE DANCE DO SPAT

9.30 - 10.30 Uhr 5.34

FASZIEN DANCE FR

15.15-16.00 Uhr 5.31

KINDERTANZEN 1

16.10 - 16.55 Uhr 5.32

KINDERTANZEN 2

17.00-18.30 Uhr 5.21

YOGA FUR DEN RUCKEN

17.05 - 17.50 Uhr 5.32

VIDEO CLIP DANCING

18.00 - 20.00 Uhr 5.13] || [18.00 - 20.00 Uhr 5. 46

FREITAG-BADMINTON TANZ TOTAL BUSCHU
18.00 - 20.00 Uhr 5.46
TANZ TOTAL CALLIN EINS

18.30 - 20.30 Uhr 5. 43/44

TANZEN 3
19.00 - 19.45 Uhr 5.23
WASSERGYMNASTIK
20.00 - 21.45 Uhr 5.43
DISCOFOX / TANZEN 1
20.00 - 221.45 Uhr 5. 46
TANZ TOTAL CALLIN ZWEI

Falls ihr nach einem
passenden Geschenk
sucht, gibt es SPOKUSA-
Gutscheine in beliebiger
P Hohe bzw. fir bestimmte
Kurse und Workshops.




Kurs 26350
Beginn: 19.08.2026,
nicht am 14.10., 21.10.!

Termin: mittwochs,
19.00 - 21.00 Uhr

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

ab 30 Personen

Gebiihr: 15,- monatl.
fir Mitglieder

Workshop 26390
Termin: 19.09.2026
Sa.: 11.00 - 13.00 Uhr

Leitung: Barbara
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 15 Personen
Gebiihr: 21,- /

19,- erm. / 15,- Mgl.

Workshop 26383
Termin: 07. - 09.08.2026

Workshop 26493
Termin: 04. - 06.12.2026

Fr.: 19.30 - 21.30 Uhr
Sa.: 11.00 - 16.00 Uhr
So.: 11.00 - 14.30 Uhr

Leitung: Frieder Bleyl
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 20 Personen

Gebiihr: 55,- /
49,- erm. / 38,- Mgl.

Fortlaufendes Angebot

SPOKUSA-
CHOR

Der SPOKUSA-Chor

zeichnet sich durch

ein sehr abwechs-

lungsreiches und vielféltiges Liedgut aus. Neue
Sénger*innen sind immer willkommen und Stimm-
verstarkung ist in allen Stimmlagen erwinscht. Die
Atmosphdre im Chor ist offen und freundlich und der
Chor besteht immer aus einem Mix aus erfahrenen
und neuen Mitgliedern.

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

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

BODYPERCUSSION

FUR ERWACHSENE

Bodypercussion ist Rhythmus
pur! Dein Kérper wird zum
Instrument! Das Trommeln mit
und auf dem eigenen Kérper
ist eine unserer urspringlichsten
Formen, Musik zu machen und zu erleben.
Wir werden gemeinsam die verschiedenen Klénge
unseres Kérpers entdecken, unser Rhythmusgefihl
stabilisieren und kleine Bodypercussion-Stiicke ein-
studieren. Let's move and groovel!

EIN WOCHENENDE SINGEN ...

OFFENES
CHORWOCHENENDE

Ein Wochenende fiir alle, die

schon immer mal singen wollten

oder einfach nicht genug
bekommen kénnen - bei einem Chorleiter, der bei
SPOKUSA eine groBe Fangemeinde hat! Nach
ausfihrlichem Aufwérmen und Einsingen erklingt ein
bunt gemischtes Programm, von Kanons iber Afro-
und Volkslied bis Jazz und Pop, das am Sonntag in
einem kleinen, aber feinen Abschlusskonzert
Freund*innen und Neugierigen prdasentiert wird.
ACHTUNG: Der Workshop 26383 ist ausgebucht. Es
besteht eine Warteliste.



Kurs 26301

24.08. - 05.10.2026 (7x)

Kurs 26401

26.10. - 14.12.2026 (8x)

montags,
16.45 - 17.40 Uhr

Leitung: Luis
Ort: GS Auf dem Loh,

Haltenhoffstr. 46,
untere Halle

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 20 Kinder

Gebiihr 26301:
41,- Kind / 33,- Mgl.

Gebishr 26401:
45,- Kind / 36,- Mgl.

Kurs 26302
28.08. - 09.10.2026

Kurs 26402
30.10. - 11.12.2026

je 7 Termine: freitags,
15.15 - 16.00 Uhr

Leitung: Katrin

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 20 Kinder

Gebiihr jeweils:
37,- Kind / 30,- 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 Bedirf-
nisse erlernen. Es wird geklettert,
geschwungen, gerollt, geturnt,
gelaufen und gedehnt. Spielerisches
Ausprobieren alleine oder mit den
Eltern steht im Vordergrund und
macht den Kurs zu einem ersten
kindgerechten Erfahren von Turnre-
geln und kérperlichen Ubungen.
Bitte bringt Sportsachen und etwas
zu frinken mit.

ACHTUNG: Nevue 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
spielerisch ihre ersten
Tanzschritte.
Die Fantasie und
Kreativitat wird angeregt — bei einer Musikauswahl
von kindgerecht bis modern. Das Kérper- und Bewe-
gungsbewusstsein der Kinder wird gestarkt und
geférdert. So erfahren sie,
sich noch selbstbewusster
mit ihrem Kérper auszu-
driicken.

Beim letzten Termin wollen
wir Eltern und Freund*in-
nen unsere Tdnze bei
einer kleinen Auffihrung
prdsentieren.

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



Kurs 26303
28.08. - 09.10.2026

Kurs 26403
30.10. - 11.12.2026

je 7 Termine: freitags,
16.10 - 16.55 Uhr

Leitung: Katrin
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 20 Kinder

Gebiihr jeweils:

37,- Kind / 30,- Mgl.
Kurs 26305

28.08. - 09.10.2026

Kurs 26405
30.10. - 11.12.2026

je 7 Termine: freitags,
17.05 - 17.50 Uhr

Leitung: Katrin
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 17 Kinder

Gebihr jeweils:
37,- Kind / 30,- Mgl.

KINDERTANZEN ZWEI

3 BIS 6 JAHRE

Auch in diesem Kurs

lernen die Kinder bei

Katrin spielerisch ihre

ersten Tanzschritte.

Inhaltlich entspricht er

»Kindertanzen eins«. Beim letzten Termin wollen wir
Eltern und Freund*innen unsere Ténze prdasentieren.

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

VIDEO CLIP
DANCING

6 BIS 9 JAHRE

Mit Katrin werdet ihr
Tanzschritte zu cooler
und abwechslungsrei-
cher Musik erlernen,
einfache Choreografien einstudieren und die Kondi-
tion/Koordination trainieren — aber vor allem viel
Freude haben und das ohne jeden Leistungsdruck.
Der SpafB an Bewegung steht im Vordergrund, um
euch im besten Falle daverhaft fir das Tanzen zu
begeistern.
Beim letzten Termin wollen wir Eltern und Freund*in-
nen das Ergebnis bei einer kleinen Auffihrung présen-
tieren.

Fir den Kindergeburtstag sucht ihr nach einem auBergewdhnlichen Highlighte
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 SpaB3, Abwechslung und den
besonderen Kick — nicht nur fir das Geburtstagskind.

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

Capoeira
fir 10 - 20 Kinder
ab 6 Jahren

Leitung: Sonja

CAPOEIRA mir sonia

Capoeira kommt aus

Brasilien und bedeutet:

Kampf, Tanz, Akrobatik,

Musik, Fitness und - jede

Menge SpaB! Bei entspre-

chender Capoeira-Musik
werdet ihr spielerische Tricks und Selbstverteidigungs-
bewegungen iben.



Turnspal3
fiir 10 - 15 Kinder
3 bis 5 Jahre

Leitung: Luis/Johanna

TanzspaB
fiir 10 - 15 Kinder
ab 4 Jahren

Leitung: Katrin/Johanna

Hip Hop
fiir 10 - 15 Kinder
ab 6 Jahren

Leitung: Milena

Malerei
fiir 8 - 15 Kinder
ab 7 Jahren

Leitung: Beatriz

bis 9 Kinder:

Daver: 1,5 Stunden,
Gebihr: 119,

+ Materialkosten 15,-
10 - 15 Kinder:
Daver: 2 Stunden

Gebiihr: 159,-
+ Materialkosten 20,-

Rahmenbedingungen fir diese Angebote:
Ort: Callinsaal ¢ Daver: ab 1,5 Stunden @ Gebiihr: ab 119,-

TURNSPASS miT Luis/JOHANNA

Toben, spielen, hipfen,

balancieren im Callin-

saal... In einem bunten

Bewegungsprogramm mit

tollen Herausforderungen
werdet ihr spielerisch an sportliche Ubungen und
Gerdte herangefihrt (z.B. Balancier-Parkour, Stopp-
tanz, Eierlaufen, Luftballonspiele).

KINDERTANZEN MiT KATRIN/JOHANNA

Bei Musik von kindgerecht

bis modern werden die

ersten Tanzschritte ein-

geibt, die Fantasie und

Kreativitdt angeregt und
natirlich richtig viel Spaf3 und Raum zum Austoben
am Geburtstag geboten.

HIP HOP mir 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.

MALEREI AUF ACRYLPLATTEN
UND SPIEGELN mir Beatriz

Wann darf man schon auf
einem Spiegel malen und
kreativ werden? Bei
Beatriz! Die kleinen
Kinstler*innen malen mit
wasserldslicher Farbe auf
Acrylplatten sowie Spie-
geln Portraits, Selbstpor-
traits und Blumen, je nach
Lust und Laune. Gedruckt

werden die Kunstwerke anschlieBend mit einem

Loffeldruck, so dass jedes Kind sein Werk auch mit
nach Hause nehmen kann.

a
HANNOVER AKTIV PASS
Ki iche
Mitg SA




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

Zumba®.
Kurs 26358
26.08. - 07.10.2026

Kurs 26458
28.10. - 09.12.2026

je 7 Termine: mittwochs,
9.30 - 10.30 Uhr

Leitung: Alexandra
Steinmeier

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 25 Personen

Gebihr jeweils: 56,- /
50,- erm. / 36,- Mgl.

Kurs 26357
21.08. - 09.10.2026 (8x)

Kurs 26457
30.10. - 11.12.2026 (7x)

freitags,
9.30 - 10.30 Uhr

Leitung: Alexandra
Steinmeier

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 25 Personen

Gebiihr 26357: 64,- /
57,- erm. / 42,- Mgl.

Gebishr 26457: 56,- /
50,- erm. / 36,- Mgl.

FASZIEN DANCE -
»MITTWOCHMORGENS «

TANZERISCHE
FITNESS UND
FASZIEN FLOW

Tanzerische Fitness

ist fur alle (jeden

Alters), die gerne

tanzen und sich

ein umfassendes Gesundheitstraining wiinschen. Alle

Kérperbereiche werden ohne Choreografie und

Schrittezahlen in einfache tanzerische Bewegung

gebracht. Mal flieBend, mal kraftvoll, mit toller Musik.

Faszien Dance |asst uns aufblihen, elastischer und

lockerer werden. Verspannte Schultern, Beine und

Becken werden frei fir ténzerischen Ausdruck und
mehr Geschmeidigkeit in deinen
Bewegungen. Den genussvollen
Abschluss der Stunde bilden leichte
Yoga-Stretchibungen.

Bitte bringt bequeme Kleidung, ein
Handtuch und eine Fitnessmatte mit.

FASZIEN DANCE -
»FREITAGMORGENS«

TANZERISCHE FITNESS UND FASZIEN FLOW

Leichte und lockere Fitness fir alle: Zu abwechslungs-
reicher Musik werden einfache, 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 for Stick eure Beweglichkeit und
Fitness verbessern und gleichzeitig das tdnzerische
Gefihl und das Spiren und Wahrnehmen des eige-
nen Kdrpers steigern. Bitte bringt bequeme Kleidung,
ein Handtuch und eine Fitnessmatte mit.



Workshop 26385
Termin: 05.09.2026
Sa.: 10.00 - 13.00 Uhr

Leitung: Theresa
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
10 - 14 Personen

Gebiihr: 29,- /
26,- erm. / 21,- Mgl.

Workshop 26386

Termin: 12.09.2026

Sa.: 11.00 - 13.00 Uhr
Leitung: Birgit

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Frauen
Gebiihr: 24,- /

22,- erm. / 17,- Mgl.

Workshop 26485

Termin: 08.11.2026

So.: 14.30 - 17.00 Uhr
Leitung: Abtin

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 10 Personen

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

SPECIAL: KREATIVES TANZEN
UND IMPROVISATION

Tanzt du gerne, frei, fihlend, getragen von Musik?
Der Workshop &ffnet einen geschitzten Raum, um
aus dem Kopf zuriick in den Kérper zu kommen

— ohne Leistung, ohne richtig oder falsch! Wir tanzen
keine festen Schrittfolgen, sondern weben unseren
Tanz um Themen und Bewegungsqualitdten wie
Erdung und Stabilitat, (eigener) Raum und Grenzen,
Kraft und Leichtigkeit. Der thematische Rahmen gibt
Orientierung und &ffnet gleichzeitig Spielraum, in
dem du deine Bewegung erkunden und in deinen
eigenen Tanz finden kannst. Im freien, kreativen
Tanzen kann sich ein Flow-Zustand einstellen.
Selbstvertrauen und Kérperwahrnehmung vertiefen
sich — Prasenz und authentischer Ausdruck werden
gestarkt. So kdnnen wir all dem, was in uns lebendig
ist, eine tanzerische Sprache geben.

Der Workshop eignet sich fir Menschen mit und ohne
Tanzerfahrung.

Bitte bring bequeme, sportliche Kleidung mit und
verzichte auf intensive Diifte durch Deo oder Parfum.

SPECIAL: LADYSTYLING
»BAGHATA«

OPEN LEVEL

Tauche ein in die sinnliche Welt der

Bachata! Egal, ob du noch nie Bache-

ta getanzt hast oder deine Basics

auffrischen méchtest — dieser Work-

shop ist perfekt, um die Rhythmen und

Bewegungen der Bachata zu entde-
cken. In den zwei Stunden lernen und wiederholen
wir die Grundschritte, studieren einen kleinen Ablauf
ein (eine Mini-Choreografie) und achten auf Haltung
und Technik. Aber vor allem werden wir jede Menge
Spaf beim Tanzen haben!

SPECIAL: LATIN FIT

FUR ALLE

In diesem Workshop seid ihr eingeladen, die faszinie-
renden Rhythmen und Bewegungen lateinamerikani-
scher Tanze zu entdecken. Ganz ohne Vorkenntnisse
werden wir gemeinsam Schritt fir Schritt lernen, wie
man sich zu mitreiBender Musik bewegt.

Der Fokus liegt auf Spaf3, Bewegung und dem ge-
meinsamen Erleben — ganz ohne Party-Charakter!



Kurs 26354
13.08. - 08.10.2026 (9x)

Kurs 26454
29.10. - 17.12.2026 (8x)

donnerstags,
17.00 - 18.10 Uhr

Leitung: Guillermo
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 32 Personen
Gebiihr 26354: 84,- /
74,- erm. / 55,- Mgl.
Gebishr 26454: 74,- /
66,- erm. / 49,- Mgl.

SALSA FIT

DER TANZ, DER DICH FIT
MACHT!

Bist du bereit, das Tanzbein

zu schwingen und gleichzei-

tig etwas fir deine Fitness zu

tun2 Dann ist Salsa Fit genau

das Richtige fir dich! Wir

verbinden die mitreifenden

Rhythmen der Salsa (sowie

Merengue, Bachata, Cumbia,

Reaggueton) mit einem

effektiven Workout, das nicht

nur deine Ausdauer steigert,

sondern auch deine Muskulatur starkt. 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, son-
dern danach auch in der Lage sein, besser Salsa auf
Partys zu tanzen. Lass uns gemeinsam die Hiften
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.

KAFFEEROSTEREI
mit eigener Backstube
grod Engelbosteler Damm 35/52

777777777777, 30167 Hannover - 24grad.net

7

Anzeigenschluss

fir das Programmbheft
ab Januar 2027

9. November 2026

Informationen anfordern:

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

info@spokusa.de




Kurs 26353 ZUMBA®GOLD AM MORGEN

25.08. - 06.10.2026 (7x)

Kurs 26453 Zumba®gold ist ein speziell auf junggebliebene,
27.10. - 15.12.2026 (8x) dltere Erwachsene und Anfénger*innen zuge -
dienstaas schnittener Fitnesskurs. Ein angepasstes Tempo
11.00 _91’2 15 Uhr macht Zumba®gold - bei feurigen lateinamerikani-

’ ’ schen Rhythmen von Salsa iber Tango bis Rock’n Roll
Leitung: Ana — leichter erlernbar, aber genauso mitreilend wie ein
Ort: spokusa, Callinstr. 26a »normaler« Zumba®Fitness-Kurs. Durch Zumba®gold
. - wird eine gesunde, vitale Lebensweise geférdert,
Teilnehmerinnenzahl: gleichzeitig ist sichergestellt, dass niemand iberfor-
10 - 22 Personen dert ist und den Spaf3 an Zumba® verliert. Bitte bringt
Gebihr 26353: 65,- / Sportkleidung mit.

58,- erm. / 43,- Mgl. ACHTUNG: Neue
Gebiihr 26453: 74,- / Teilnehmer*innen,
66,- erm. / 49,- Mgl. die sich vorab

im Biro anmelden,
kénnen am 1.
Termin schnuppern.

Kurs 26352 ®.
13.08. - 08.10.2026 (9x) él‘l\lxlsB‘(_\"o“@ MIX

Kurs 26452

29.10. - 17.12.2026 (8x)  Fijr glie Zumba®- und Sal-
donnerstags, sation®Begeisterten gibt es
18.20 - 19.45 Uhr diesen Kurs bei Angela.

Er ist fir Menschen jeder

Leitung: Angela > )

. Altersgruppe geeignet, die
Ort: spokusa, Callinsir. 260 her einfache Grundschritte
Teilnehmer*innenzahl: hinaus zu verschiedenen
14 - 32 Personen Latino-Rhythmen (z.B. Salsa,
Gebithr 26352:93,- /  Merengue, Bachala, Cha
82,- erm. / 61,- Mgl. a Cha) tanzen mochten.

Nachdem wir uns grindlich
Gebihr 26452: 84,- / aufgewdrmt haben, tanzen
75,- erm. / 54,- Mgl. 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 Riicken zu
kraftigen. lhr kénnt die Sticks bei Angela im Kurs
erwerben oder natiirlich 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.



EINIGE WORTE ZUM PAARTANZ BElI SPOKUSA

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 -lehrern, die
gleichberechtigt unterrichten und jeweils individuell
auf die Paare eingehen.

Unser Angebot im Paartanz: lhr kénnt euch das
Passende aussuchen vom absoluten Anfénger*innen-
kurs bis zu Tanz Total. Ihr seid eingeladen zu regelms-
Bigen zusatzlichen Angeboten im Callinsaal wie
Tanzpartys oder Workshops, die einzelne Ténze
vertiefen oder bestimmte Aspekte oder Formen auf-
greifen.

Einzelanmeldungen

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

Zum Uben, Vertiefen und natiirlich auch zum Feiern
sind die Tanzveranstaltungen - ideal, um das Tanzbein
zu schwingen. Ob Kursteilnehmer*in oder nicht, jede
und jeder ist willkommen zur Standard/Latein-TANZ-
PARTY am 05.09. mit Daniel, am 26.09. mit Tobias
und am 07.11. mit Agnes sowie zur SWING-TANZ-

Die Kursbedingungen und PARTY am 12.09. und 14.11. mit Boris und zur WEST

-formen stehen auf Seite 11.  COAST SWING-TANZPARTY am 19.09. und 28.11. mit
Rolf. Krénender Abschluss der Saison ist die SILVESTER
TANZPARTY am 31.12. mit Agnes und Tobias.

Kurs 26361 NEU: SALSA CUBANA

17.09. - 19.11.2026,

nicht am 15.10,, 22.10. AN DONNERSTAG

8 Termine: donnerstags, FUR ANFANGER*INNEN

29.00 21':?0 Uh Eleganz und Geschmeidigkeit, Dynamik und ein
Leitung: Tanja Hauch Erotik — das sind die Zutaten fir Salsa Cuba-
Ort: Kénigsworther Str. 2,  na. In dem feurigen Paartanz stecken Herz, Leiden-

3. OG, Klingelknopf ganz  schaft und kubanisches Lebensgefihl. Angefangen mit
oben rechts bei »TAN2« dem Grundschritt lernt ihr erste Figuren und Bewe-
gungsabldufe. Somit seid ihr fit fir den néchsten Kurs

Teilnehmer*innenzahl:

14 - 20 Personen oder die néchste Latino-Party.
Gebihr: 72, / HINWEIS: Im 3. OG befindet sich auf der rechten

Seite auch die Umkleidekabine. Die Tir &ffnet sich
64,- erm. / 46, Mgl. durch Drehen des Knaufs. Die Toiletten sind eine
Etage hoher.



Workshop 26488
Termin: 15.11.2025
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 26362

31.08. - 05.10.2026 (6x)
Leitung: Emma und Nadir
Gebiihr: 54,- /

48,- erm. / 34,- Mgl.

Kurs 26462

26.10. - 07.12.2026 (7x)
Leitung: Emma/Natascha
und Nadir

Gebiihr: 63,- /

56,- erm. / 40,- Mgl.
montags,

20.15 - 21.45 Uhr

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 14 Personen

Workshop 26490
Termin: 22.11.2026
So.: 14.00 - 17.00 Uhr

Leitung: Doro und
Guillermo

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 30 Personen

Gebiihr: 33,- /
30,- erm. / 24,- 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 Vorléufer 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, Ele-
ganz und lateinamerikanischem Flair verzaubern.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

SALSA CUBANA

FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE

Entdeckt mit uns auf der Tanzfléche Herz, Leidenschaft
und kubanisches Lebensgefihl! Mit den Grundschrit-
ten, verschiedenen Figuren und Kombinationen
machen wir euch fit fir die Tanzflache und die nachste
Latino-Party. Bachata und Merengue mischen wir
wohldosiert bei. Mit Blick auf eure jeweiligen Vor-
kenntnisse stimmen wir die Inhalte mit euch gemein-
sam ab. Wiederholen und Vertiefen von bereits
Erlerntem gehdrt natirlich auch dazu. Vorausgesetzt
werden: Grundschritte, Damen-Solo-Drehung, »Dile
que no«, »Guapeac, »Enchufla« und »Setentac.

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

NEU: RUEDA DE CASINO

WORKSHOP FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE

Bei dieser Art Salsa zu tanzen bilden beliebig viele
Paare einen Kreis und tanzen synchron Figuren. Der
oder die »Cantante« Gbernimmt die Fihrung und gibt
die Figuren vor, die dann von den Paaren ausgefihrt
werden, indem sie im Takt den Partner oder die
Partnerin wechseln. Der Tanz sollte abwechslungsreich
und harmonisch aussehen, wie ein »tanzender Tau-
sendfiBler«. ACHTUNG: Salsa Grundschritte und
Basisfiguren missen sicher getanzt werden kénnen.
Erste Erfahrungen in der Rueda sind wiinschenswert.

Hinweis in Kirze: Seite
ab 13.08. Salsa Fit— der Tanz, der dich fit macht! 36
12.09. Ladystyling »Bachata« 35
08.11. Latin Fit 35




Kurs 26363

31.08. - 05.10.2026 (6x)
Leitung: Emma und Nadir
Gebiihr: 54,- /

48,- erm. / 34,- Mgl.
Kurs 26463

26.10. - 07.12.2026 (7x)
Leitung: Emma/Natascha
und Nadir

Gebiihr: 63,- /

56,- erm. / 40,- Mgl.
montags,

18.30 - 20.00 Uhr

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
ab 14 Personen

Kurs 26364
07.09. - 23.11.2026,
nicht am 12.10., 19.10.!

10 Termine: montags,
18.30 - 19.30 Uhr

Leitung: Jasmin und Rolf
Ort: Lilienthalstr. 2, Am

Alten Flughafen, iiber den

Hofeingang vorne rechts

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 30 Personen

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

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

Workshop 26389
Termin: 13.09.2026
So.: 14.00 - 17.30 Uhr

Leitung: Jasmin und Rolf
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 28 Personen

Gebiihr: 38,- /
35,- erm. / 28,- Mgl.

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

SALSA CUBANA

FUR FORTGESCHRITTENE

lhr kommt von Salsa nicht

mehr los und wollt mehr?

Dann ist dieser Kurs

genau das Richtige fir

euch! Er richtet sich an

alle Salsa-Begeisterten,

die Uber ein gutes Takige-

fihl verfigen und die Grundschritte und Basisfiguren
beherrschen. Gemeinsam erlernen wir neue Figuren
und Kombinationen, so dass ihr mehr Sicherheit und
noch mehr Spafl am Tanzen habt. Vamos a bailarj

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

SWING

WEST COAST SWING

FUR ANFANGER*INNEN

In diesem Kurs werden neben Grundkenntnissen auch
leicht fortgeschrittene Elemente des West Coast Swing
erarbeitet. Der Kurs vermittelt allgemeines Wissen
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
Pop verschiedenster Dekaden.

West Coast Swing ist ein Gesellschaftstanz (Social
Dance). Das heif}t, im Kurs werden die Tanzpartner-
*innen oft gewechselt. Neben einem verbesserten
Lerneffekt bietet dieses Vorgehen eine Menge Spaf3
und bereitet uns optimal auf die beliebten West Coast
Swing Parties vor. |hr kdnnt euch als Paar oder auch
allein anmelden.

WEST COAST SWING MUSICALITY
GRUNDLAGEN

WORKSHOP FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE

Dieser Workshop vermittelt leicht fortgeschrittenen
West Coast Swing-Ténzer*innen theoretische Grund-
lagen zum Thema Musicality. Gemeinsam stellen wir
uns einen systematischen Werkzeugkasten zusam-
men, um z.B. Pausen und Héhepunkte in der Musik
zu vertanzen.

Voraussetzungen: Die Basics Sugar Push, Left Side
Pass, Underarm Turn und Whip kénnen sicher ge-
tanzt werden.



Kurs 26365
07.09. - 23.11.2026,
nicht am 12.10., 19.10.!

10 Termine: montags,
19.30 - 20.30 Uhr

Leitung: Jasmin und Rolf

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

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 30 Personen
Gebiihr: 72,- /

64,- erm. / 46,- Mgl.
ACHTUNG: Gebt bei
einer Solo-Anmeldung
bitte an, ob ihr als

Follower oder Leader
tanzen mochtet.

Workshop 26384
Termin: 29.08.2026
Sa.: 14.00 - 16.00 Uhr

Leitung: Boris
Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 30 Personen

Gebihr: 24,- /
22,- erm. / 17,- Mgl.

Kurs 26367 — HYBRID
26.08. - 07.10.2026

Kurs 26467 — HYBRID
28.10. - 09.12.2026

je 7 Termine: mittwochs,
18.30 - 20.00 Uhr

Leitung: Katharina und
Boris

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

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 32 Personen
Gebihr jeweils: 63,- /
56,- erm. / 40,- Mgl.

WEST COAST SWING

FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE

Dieser Kurs richtet sich an West Coast Swing
Tanzer*innen, die bereits einen Kurs fir Anfénger*in-
nen besucht haben und ihre Kenntnisse dariiberhinaus
erweitern mochten. Im Kurs werden wir viel zu einer
Genre bergreifenden Auswahl an Musik tanzen. Von
Blues Uber Rock zu Pop verschiedenster Dekaden.
West Coast Swing ist ein Gesellschaftstanz (Social
Dance). Das heif3t im Kurs werden die Tanzpartner oft
gewechselt. Neben einem verbesserten Lerneffekt
bietet dieses Vorgehen eine Menge Spaf3 und bereitet
uns optimal auf die beliebten West Coast Swing
Parties vor. lhr kénnt euch als Paar oder auch allein
anmelden.

Voraussetzung: Die WCS Basics (Sugar Push, Left Side
Pass, Underarm Turn und Whip) kénnen sicher getanzt
werden. Rechtsdrehende Projekte wie Sugar Tuck,
Whip mit Outside Turn und Tuck Turn sollten 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 /
Verlangerungen / Basic Variationen.

ACHTUNG: Der Kurs ist auch fiir die Teilnehmer*innen
geeignet, die den Kurs um 19.30 Uhr schon mal
belegt haben, um Schritte und Figuren zu verfestigen.

SHIM SHAM

WORKSHOP FUR
ABSOLUTE BEGINNER

Der Shim Sham ist eine Authentic Jazz Routine (Cho-
reografie), die auf Swing Veranstaltungen weltweit
getanzt wird. Hierbei werden einfache Jazz-Steps zu
einer leichten Abfolge zusammengesetzt. Es ist ein
»linedance«, der Solo getanzt wird. Auch gut fir
Anfénger*innen geeignet.
rid:
Esqunn immen mal
wieder zu technischen
HYBRID: LINDY HOP Stérungen kommen
(z:B. durch Zoom-up-

FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE ~ ocled S scinel:

Du hast einen Anfénger*innenkurs

besucht oder vergleichbare Vorkenntnisse im Lindy
Hop? In diesem Kurs wiederholen wir die Basics und
festigen deine Grundlagen. AuBerdem lernst du in
entspanntem Tempo erste Variationen und kleine
Figurenfolgen, damit du auf der Tanzfldche noch
sicherer und vielseitiger tanzen kannst. Du kannst dich
alleine anmelden. lhr 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 26387
Termin: 12.09.2026
Sa.: 14.00 - 16.00 Uhr

Leitung: Katharina und
Boris

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 30 Personen

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

Workshop 26487
Termin: 14.11.2026
Sa.: 14.00 - 16.00 Uhr

Leitung: Katharina und
Boris

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 30 Personen

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

Kurs 26366 — HYBRID
19.08. - 09.12.2026,
nicht am 14.10., 21.10.!

15 Termine: mittwochs,
20.15 - 21.45 Uhr

Leitung: Katharina und
Boris

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

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 32 Personen

Gebiihr: 133,- /
120,- erm. / 85,- Mgl.

ACHTUNG: Am 19.08.
geht der Kurs von 19.00
bis 20.30 Uhr!

NEU: LINDY HOP - BACKTO
BASICS

WORKSHOP FUR LEICHT FORTGESCHRITTENE

In diesem Workshop tauchen wir in die Basics von
Technik, Bewegung und Connection ein und entde-
cken, wie schon kleine Verénderungen das Tanzen
spurbar angenehmer und miheloser machen. Mit
praktischen Ubungen, klaren Aha-Momenten und viel
Zeit zum Ausprobieren starkst du dein Verstandnis fir
die Zusammenarbeit im Paar. Genau richtig fir dich,
wenn du Lindy Hop mit mehr Leichtigkeit, Komfort
und Qualitat tanzen méchtest.

Melde dich alleine oder als Paar an. Partner*innen-

wechsel wird angeboten.
NEU: RHYTHM VS.
MELODY

MUSIK SICHTBAR TANZEN
IM LINDY HOP FUR LEICHT
FORTGESCHRITTENE

Lindy Hop lebt von der
Verbindung zwischen Musik und Bewegung. In
diesem Workshop beschaftigen wir uns damit, wie
Rhythmus und Melodie unterschiedlich wahrgenom-
men und tanzerisch umgesetzt werden kdnnen. Mit
vielen praktischen Beispielen und gemeinsamen
Experimenten erforschen wir die verschiedenen
Ebenen der Musik und lernen, sie gezielt in Bewe-
gung umzusetzen. Das erdffnet neue kreative Még-
lichkeiten und macht das Zusammenspiel von Musik
und Tanz noch spannender.
Melde dich alleine oder als Paar an. Partner*innen-
wechsel wird angeboten.

HYBRID: LINDY HOP . &

wieder zu technischen

FUR FORTGESCHRITTENE S
z.B. durch Zoom-up-

Du kennst alle drei Grundschritte ~ dates), die wir schnellst-
und fohlst dich auf der Tanzflache ™ 9" Peheben-
bereits wohl2 Dann tauche jetzt tiefer in die Welt des
Lindy Hop ein und vertiefe Technik, Musikalitat sowie
Fihren und Folgen. Lerne neue Variationen und
bringe mehr Kreativitat und Ausdruck in dein Tanzen.
Du kannst dich alleine anmelden.

lhr kénnt aber auch gerne zu zweit

erscheinen. Partner*innenwechsel

wird angeboten.

ACHTUNG: Gebt bei einer Solo-An-
meldung bitte an, ob ihr als
Follower oder Leader tanzen
mochtet.



STANDARD/LATEIN

Kurs 26370 NEU: DISCOFOX I - LEICHT
06.09.-27.092026  appyy LT

4 Termine: sonntags,

20.00 - 21.45 Uhr FUR ALLE PARTYGELEGENHEITEN
Leitung: Agnes und Tobias FUR ANFANGER*INNEN

Ort: Birgerschule, Klaus-  Der populdre Paartanz Discofox ist bei vielen Festen
MllerKilian-Weg 2, 2. OG  und Partys — bei Jung und Alt — schwer angesagt, da
. - . man ihn zu vielen unterschiedlichen Musikrichtungen
Teilnehmer*innenzahl: : ; '
tanzen kann. Er besticht durch seine unkomplizierten
14 - 30 Personen . ey Son p
B Tanzschritte sowie die Vielzahl an Kombinationsmég-
Gebihr: 45,- / lichkeiten, die sich einfach auf der Tanzfléche umset-
40, erm. / 29,- Mgl. zen lassen. Der Grundschritt und die Basis-Figuren sind
schnell und unkompliziert erlernbar. Ein optimaler
Tanz - selbst auf kleinstem Raum!

Kurs 26371 NEU: TANZEN |

25.10. - 20.12.2026

9 Termine: sonntags, FUR ANFANGER*INNEN
20.00 - 21.45 Uhr Wer noch nie getanzt hat oder sich
Leitung: Agnes und Tobias nur noch dunkel an seinen Jahre

zuriickliegenden Tanzkurs erinnert,

Ort: Birgerschule, Klaus- ist hier genau richtig aufgehoben.

Miiller-Kilian-Weg 2, 2. OG
In diesem Kurs sollen die Grund-

Teilnehmer*innenzahl: figuren der géingigen Gesellschafts-

14 - 30 Personen tanze (z.B. Langsamer Walzer,

Gebiihr: 99,- / Tango, Wiener Walzer, Foxtrott,

89,- erm. / 64,- Mgl. Samba, Cha Cha, Rumba, Jive und Discofox) sorg-
faltig erlernt, fleiBig getbt und mehrfach wiederholt
werden. Ziel ist es, die erlernten Figuren frei zu
kombinieren und vor allem die dazugehérige Musik
zu erkennen und takisicher zu tanzen.

Kurs 26373 NEU: FRESH UP TANZEN Iii

11.09. - 18.09.2026

2 Termine: freitags, Fresh up Tanzen Il bereitet euch bestens auf den
18.30 - 20.00 Uhr anstehenden Tanzen Il vor und ist sehr gut geeignet
Leitung: Britt und Tobias fir Wiedereinsteigerinnen und -einsteiger.

Ort: spokusa, Callinstr. 26a Nach der Sommerpause frischen Britt und Tobias in

Tanzen Il oder auch in einer anderen

Teilnehmer*innenzahl: Tanzschule erlernte Tanzfiguren und -
ab 14 Personen schritte wieder auf. Und es wird viel
Gebihr: 20,-/ geibt.

18,- erm. / 14,- Mgl.

26373 und 26473 als
Paket: 103,-/93,- erm./
68,-Mgl.

Hinweis in Kiirze: Seite
31.12. Silvstester Tanzparty 8




Kurs 26473
25.09. - 11.12.2026,
nicht am 16.10., 23.10.!

10 Termine: freitags,
18.30 - 20.00 Uhr

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

Teilnehmer*innenzahl:
ab 14 Personen

Gebiihr: 89,-/
80,- erm. / 57,- Mgl.

26373 und 26473 als
Paket: 103,-/93,- erm./
68,-Mgl.

Kurs 26374
07.09. - 23.11.2026,
nicht am 12.10., 19.10.!

10 Termine: montags,
18.30 - 20.30 Uhr

Leitung: Britt und Daniel

Ort: Aula der Lutherschule,
Hintereingang zwischen
Schule und Am kleinen
Felde 30, auf dem Schul-
hof links zur Tir am
Fahrstuhl, 2. OG

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 32 Personen

Gebiihr: 109,- /
99,- erm. / 70,- Mgl.

Workshop 26489
Termin: 21.11.2026
Sa.: 14.00 - 17.00 Uhr

Leitung: Martina und
Daniel

Ort: spokusa, Callinstr. 26a

Teilnehmer*innenzahl:
14 - 28 Personen

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

NEU: TANZEN Il

AUCH FUR WIEDER-
EINSTEIGER*INNEN

Tanzen Il ist vor allem fir Teilneh-

mer*innen aus Tanzen Il geeignet,

richtet sich aber auch an fort-

geschrittene Quereinsteiger*innen, die
mit den erweiterten Grundfiguren der géngigen
Gesellschaftstéinze vertraut sind. In diesem Kurs
werden Figuren gelehrt, die fir die einzelnen Ténze
nicht nur eine schritttechnische, sondern vor allem
auch eine rhythmische Bereicherung darstellen. Wie
immer gibt es viel Gelegenheit zum Uben.

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

NEU: TANZEN IV PLUS

AUCH FUR FORTGESCHRITTENE
QUEREINSTEIGER*INNEN

In diesem Kurs (auch geeignet fir
fortgeschrittene Quereinsteiger*in-
nen) bei Britt und Daniel werden
eure bereits erlernten tanzerischen
Fahigkeiten und Folgen durch
neue, grofiere Figuren sinnvoll
sowie interessant ergdnzt.

Das Trainieren von Raumaufteilung,
Takt, Rhythmus und ténzerischer
Paarharmonie gibt mehr Sicherheit auf dem Parkett..

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

NEU: QUICKSTEP

FUR FORTGESCHRITTENE PAARE

Der Quickstep, einer der schnellsten und spritzigsten
Standardténze, verkdrpert SpaB, Lebensfreude und
Eleganz. Er wird deswegen auch oft der Champa-
gner unter den Tanzen genannt. In diesem Workshop
wird das Springen — oder vielmehr das Hipfen — mit
einigen schwingenden Figuren kombiniert.

Bitte sowohl Turn- als auch Tanzschuhe mitbringen.
Und natirlich das Wichtigste — jede Menge gute
Laune!

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




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 26377

Beginn: 18.08.2026,
nicht am 13.10., 20.10.!

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 26378

Beginn: 18.08.2026,
nicht am 13.10., 20.10.!

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

TANZ TOTAL
STRESSFREI

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

Hier habt ihr reichlich Zeit, das
Repertoire zu vertiefen ...
Gerne geben wir immer wieder
Tipps fir Kérper, FiBe und
Bewegungs-abldufe. Dieser Kurs
zeichnet sich durch viele Wie-
derholungen 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 versier-
te Quereinstei-
gerinnen und -
einsteiger, die
vom Tanzen
nicht genug
bekommen kdnnen. Wir méchten mit euch an Haltung
und Bewegung feilen.

Hinweis in Kiirze: Seite
31.12. Silvstester Tanzparty 8




Kurs 26379

Beginn: 16.08.2026,
nicht am 11.10., 18.10.,
auch am 25.10., 01.11.!

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

Kurs 26380

Beginn: 16.08.2026,
nicht am 11.10., 18.10.,
auch am 25.10., 01.11.!

Termin: sonntags,
18.00 - 20.00 Uhr

Leitung: Agnes und Tobias
Ort: Birgerschule, Klaus-
Miiller-Kilian-Weg 2, 2. OG
Teilnehmer*innenzahl:

ab 16 Personen

Gebiihr: 20,- monatl.
fir Mitglieder

Kurs 26381

Beginn: 16.08.2026,
nicht am 11.10., 18.10.,
auch am 25.10., 01.11.!

Termin: sonntags,
20.00 - 22.00 Uhr

Leitung: Martina und
Robert

Ort: spokusa, Callinstr. 26a
Teilnehmer*innenzahl:
ab 16 Personen

Gebiihr: 20,- monatl.
fur Mitglieder

TANZ TOTAL CALLIN EINS

Mit viel Spaf3 und kérperlichem 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 ...

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.

Hinweis in Kiirze: Seite
31.12. Silvstester Tanzparty 8




Kurs 26382 TANZ TOTAL DONNERSTAGS

Beginn: 20.08.2026,

nicht am 15.10., 22.10.! | diesem Tanz Total bei SPOKUSA werden wir die
Termin: donnerstags, erlernten Figuren perfektionieren und uns weitere
20.00 - 22.00 Uhr

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

Teilnehmer*innenzahl:
ab 16 Personen

Gebiihr: 20,- monatl.
fir Mitglieder

Variationen erarbeiten. Auch Quereinsteiger*innen,
die die FiiBe nicht still halten kénnen, sind herzlich
willkommen! Im Vordergrund steht fir uns das Vergni-
gen am Tanzen — mit einem besonderen Blick auf
Haltung, Fihrung und Abwechslung.

Workshop 271 A TANZ-GRASH-

Termin: 06./07.03.2027

sa.:10.30-15.30uhr WOGHENENDE

So.: 11.00 - 15.30 Uhr
STANDARD- UND LATEIN-

Le‘L"“9= Carmen und AMERIKANISCHER TANZ FUR

Robert ANFANGER*INNEN

Ort: spokusa, Callinstr. 26a e Tanzschule liegt schon lange zuriick oder wurde
Teilnehmer*innenzahl: verweigert. Die Lust am Paartanz kommt und nun

14 - 32 Personen steht ihr auf dem Parkett ...

Gebiihr: 79,- / Ihr kénnt an diesem Wochenende herausfinden, was
70,- erm. / 52,- Mgl. 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 - Tanze, die
bei vielen Gelegenheiten passen: Langsamer Walzer,
Foxtrott, Discofox, Cha Cha und Wiener Walzer.

DAS NEUE PROGRAMMHEFT

mit den Kursen und Workshops ab Januar 2027 er-
scheint Anfang Dezember 2026 in der Druckversion.
Wer vorab eine Mitteilung erhalten machte, wenn
das Programm auf www.spokusa.de online gestellt
ist, melde sich bitte unter info@spokusa.de.




ABTIN

Ich bin Abtin, meine
Schiiler rufen mich Tino.
Ich unterrichte seit Gber
35 Jahren mit grofier
Leidenschaft Tanze aus
Mittel- und Stidamerika
(Salsa, Merengue, Bacha-
ta, Cha Cha Cha, Mam-
bo, Samba, Cumbia,
Kizomba...) mit karibi-
schem Feeling. Ich freve
mich darauf, Menschen
jeden Alters fir Salsa
Cubana und andere Latin-
Tanze zu begeistern.

ACHIM

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

AGNES

Jg. 1974, tanzte mehrere
Jahre in der héchsten
Klasse Latein und der
»Prinzenklasse« Standard,

ist ausgebildete Tanzsport -

trainerin fir Standard und
Latein sowie Wertungs-
richterin der héchsten
Klasse.

ALEXANDRA

Jg. 1967, mehr als

20 Jahre Praxis in Atem-
und Bewegungstherapie,
logopédische Kassenpra-
xis AUF:ATMEN, Fitness-
und Personaltrainerin,
Fort- und Weiterbildungen
in Energy Dance Metho-
de, sinnlicher Tanz bei
Coco Berlin, Nia, Mini-
trampolin, Faszien Traine-
rin.

ANA

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-Fitness
— bei Ana steht der
Mensch im Mittelpunkt.
lhre Kurse sind gepragt
von Musik, Leichtigkeit
und einer Atmosphdre, in
der jede*r willkommen ist
- unabhdngig von Alter
oder Fitnesslevel.

ANDREA

Jg. 1958, Ergotherapeu-
tin, seit Gber 20 Jahren
Erfahrung mit Rickenkur-
sen, Rickenschulkurse
sind anerkannt von den

KK. Neu bei SPOKUSA.

ANGELA

lhre groBe Leidenschaft

ist die Latino-Musik in all
ihren Variationen. Seit
1999 unterrichtet sie und
kann diesen Spaf3 mit
ihren Schiler*innen teilen.
Trainerin fir Salsa,
Zumba®, Zumba®gold,
Zumba®Toning und
Salsation®.

ANNA-MARIA

Jg. 1956, erfahrene
Entspannungstrainerin fir
westliche Entspannungs-
verfahren, zertifizierte
Klangschalenpraktikerin
(Peter Hess®), Hakomi
Therapeutin (Kérperorien-
tierte Psychotherapie).
Mehr Infos unter:

www.klangbehandlung.com
Neu bei SPOKUSA.

ANTIJE

Jg. 1976, Betriebswirtin,
Master Aerobic Instructo-
rin, anerkannte Intensive
Yogalehrerin und Pilates
Lounge- sowie Entspan-
nungstrainerin.

BARBARA

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 unterrich-
tet Kinder, Jugendliche
und Erwachsene in
Kursen, Workshops,
Fortbildungen. Seit 2010
spielt sie im Percussion-En-
semble Stompany, das sie
auch leitet.

BEATRIZ

Jg. 1983. Ich habe meinen
ersten Kinder-Tanzkurs mit
16 gegeben. Seitdem iber
20 Jahre Tanzerfahrung
mit Showtanz und als
Tanzlehrerin (vor allem in
Salsa). Zusétzlich Lehr-
amtsstudentin mit viel
SpafB am Unterrichten.
Wichtigste Rolle: Mama
von 2 follen Téchtern.
Wieder bei SPOKUSA.

BIRGIT

Jg. 1964, Tanzsport steht
fir mich an erster Stelle.
Ich war einige Jahre
Zumba®Fitness-Trainerin
und habe mich dann lei-
denschaftlich den Ténzen
der latino-amerikanischen
Rhythmen mit Schwerpunkt
im Salsa und Bachata
verschrieben. Ich habe
eine Ausbildung als
Gruppentrainerin und eine
Trainerlizenz. Am Ende
geht jede*r mit einem
Lacheln und guter Laune
aus meinem Kurs.



BORIS

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

BRITT

Jg. 1981. Britt ist eine
leidenschaftliche Tanzerin,
die seit dem 14. Lebens-
jahr aktiv im Tanzsport ist.
Sie bringt jahrelange
Erfahrung aus verschiede-
nen Tanzclubs mit und
unterrichtete auch einen
eigenen Salsa Club. Sie
freut sich, euch den Spaf3
an Tanz und Bewegung zu
vermitteln, um den Alltag
hinter sich zu lassen.

CARMEN

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

DANIEL

Jg. 1978, StraBBen- und
Kanalbauer, Tanzausbil-
dung in Gera. 2008 Nds.
Landesmeister der AKlas-
se. Unterrichtet seit 2005.

DORO

Jg. 1969. Seit meiner
Reise nach Kuba im Jahr
2002 bin ich der kubani-
schen Musik verfallen und
tanze seither mit grof3er
Begeisterung. Meine
Herzensangelegenheit:
Menschen zeigen, dass
Kuba weit mehr als Salsa
ist — mit Tanzen wie Cha-
Cha-Cha und Danzén, die
Eleganz und kulturelle
Vielfalt vereinen.

ELISABETH

Jg. 1966, seit 20 Jahren
als Fitnesstrainerin in
vielen Bereichen qualifi-
ziert und tatig — von
Aerobic iber Kraft-
training, Pilates und Yoga.

EMMA

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 SPOKU-
SA und freue mich, jetzt
auch als Salsalehrerin
aktiv zu sein.

FRIEDER

Jg. 1966, Musikpada-
goge, Chorleiter aus
Leidenschaft, Musiklehrer
an einer Forderschule.

GABRIELE

Sport- und Gymnastik-
lehrerin. Anerkannte Qi-
gong-, Yoga-, Riickenschul-
und Tai Chi-Lehrerin. lhre
Rickenkurse bei SPOKU-
SA haben das Siegel
»Sport pro Gesundheit«.

GUILLERMO

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.

JASMIN

Jg.1984, nach einer
kurzen Zeit bei Standard/
Latein und Salsa entdeckte
ich meine Leidenschaft fir
Discofox, wo ich viele
Jahre erfolgreich Turniere
getanzt habe. Fast neben-
bei habe ich meinen
Lieblingstanz kennenge-
lernt und unterrichte nun
mit Rolf und sehr viel

Spaf West Coast Swing-
Kurse.

JOCHEN

Jg. 1970. Jochen prakti-
ziert seit Gber 25 Jahren
Tai Chi Chuan und seit 12
Jahren die Tai Chi Chuan
Stockform. lhm ist es
wichtig, das Bewusstsein
im Hinblick auf Wahrneh-
mungen von Bewegungen
und deren Auswirkungen
fir Kérper und Geist zu
scharfen. Beruflich ist er
als Coach und Diversity
Trainer tatig. Elemente aus
dem Tai Chi Chuan und Qi
Gong sind Bestandteil
seiner Arbeit in den
Bereichen des Gesund-
heits-, Resilienz- und
Lebens-Coaching.

JOHANNA

Jg. 2001, Studentin, seit
18 Jahren Jazz-Modern-
Contemporary Tdnzerin,
trainiert Kindertanzgrup-
pen und betreut auch
Kinderturnen sowieso eine
Eltern-Kind-Turngruppe. Mir
ist es sehr wichtig, den
Spaf} am Sport nicht zu
verlieren und ich méchte
meine Leidenschaft zum
Tanzen weitergeben.
Zusatzlich bin ich seit
kurzem auch als lizensierte
Fitnesstrainerin aktiv.

KATHARINA

Jg. 1998, Studentin Land-
schaftsarchitektur und
Umweltplanung. Grof3e
Begeisterung fir Standard,
Latein und Swing. »Musik
halt, nech!2«

KATJA

Reiseverkehrskauffrau,
Pilates-, Intensive Yoga-
und Iron System-Fachtrai-
nerin. Ich freue mich, euch
mit Spaf bei SPOKUSA
zum Schwitzen zu bringen



und das innere Feuer zu
entfachen!

KATRIN

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

— von Standard iber
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 Wintersemester
2026 Medizin zu studie-
ren. Ich freue mich, das
Wissen und die Leiden-
schaft am Tanzen nun an
den Nachwuchs weiterge-
ben zu diirfen.

KRISTIN

Jg. 2000, Lehrerin, The-
aterpddagogin, sportbe-
geistert. Bewegung und
Sport sind nicht nur gut fir
unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden,
sondern kénnen auch
noch richtig Spaf3 ma-
chen. Ich méchte dir
zeigen, dass es nicht
kompliziert sein muss, sich
fit zu halten, und dir
effektive und abwechs-
lungsreiche Trainingsein-
heiten zu bieten, die dich
motivieren und begeistern,
regelmé&Big Sport zu
treiben. Ich freue mich auf

dich!

LISA

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

LUIS

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

MAHSA

Jg. 1993, promovierte
Informatikerin, seit 2021
Trainerin fir Gesundheits-
kurse wie Yoga, Pilates
und Rickentraining. Neu
bei SPOKUSA.

MAREIKE
Jg. 1991, Trainerin fir

Yoga und verschiedene
Fitnesskurse. Bei mir
finden vor allem Achtsam-
keit und Ganzheitlichkeit
in allen Kursen Einzug.

MARTINA

Jg. 1980, Content-Manao-
gerin, fanzt seit ihrem
finften Lebensjahr, bei

SPOKUSA seit 2016.

NADIR

Jg. 1971. Tanzen ist seit
vielen Jahren meine
Leidenschaft, besonders
Salsa. Ich méchte diese
Begeisterung und das
Gefihl der Freude gerne
mit euch teilen. In meinen
Kursen steht der Spaf3 am
Bewegen und das Erler-
nen der Schritte in einer
lockeren und motivieren-
den Atmosphdre im
Vordergrund. Ob Anfén-
ger*in oder Fortgeschritte-
ne — kommt vorbei, lasst
den Alltag hinter euch und
genieft die gute Laune.
Lasst uns gemeinsam
tanzen!

NATALIE
Jg. 1991, Sonderpadago-
gin und Sportlehrerin.

NATASCHA
Jg. 1971, habe selber

mehrere Jahre aktiv auf
Turnieren und in einer
Formation getanzt.

Seit 1995 bin ich Tanz-
lehrerin fir Salsa sowie
Standard/Latein bei
SPOKUSA und es macht
mir viel Spaf3, auch
andere mit dem »Tanz-
virus« zu infizieren.

PETER F.

Dipl.-Ing., Sportpédago-
ge, langjahriger Berater
bei Krankenkassen im
Bereich »Belastung des
Menschen am Arbeits-
platz« sowie »gesundes
Sportireibenc.

PETER L.

Jg. 1969, seit 20 Jahren
im Gesundheitssport tétig.
Préventionslizenzen fir
Aqua-Jogging, Nordic
Walking, Wassergymnas-
tik, Rickenfit. Im Bereich
Reha auf den Stiitz- und
Bewegungsapparat, in-
nere Organe, psychische
und Nervenerkrankungen
spezialisiert.

ROBERT

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

ROLF

Jg. 1975. Als begeisterter
West Coast Swing-Tanzer
méchte ich diese Begeiste-
rung teilen. Ich bin
regelmaBig auf Work-
shops und Festivals
unterwegs, um dazu zu
lernen.

RUDIGER

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



Sektionen Standard und
Latein bis in die hochste
Turnierklasse getanzt
und die Trainerlizenz
erworben. Seit 1995 bei
SPOKUSA.

SABINE

Jg. 1965, Buchhandlerin
und Fremdsprachenkorres-
pondentin. 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 weiterzu-
geben.

SONJA

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 Kinder-
training zu begleiten und
unterstitzen. Seit 2021
besitzt Sonja die Graduie-
rung »Estagiaria« und
unterrichtet Capoeira
eigenstandig.

STEFFI

Jg. 1976, Sozialarbeiterin
und Yogalehrerin. Seit
iber 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 machte
ich gerne mit dir teilen!

SUSANNE

Jg. 1968, Osteopathin,
Physiotherapeutin und
Yogalehrerin.

TANJA

Jg. 1977, seit 2001 tanze
ich Salsa und freue mich
darauf, endlich wieder bei
SPOKUSA Salsa, Meren-
gue und Bachata unter-
richten zu kdnnen.

THERESA

Jg. 1988, Kultur- und
Sozialanthropologin,
Heilpraktikerin fir Psycho-
therapie, Tanztherapeutin.

TOBIAS

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

TORBEN

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

16 bin, Badminton und
aktuell fir den SV Harken-
bleck, wo ich seit 2014
auch Training gebe.

TRUDY MARIA
1g.1958. Zertifizierte
Trainerin im Préventions-
und Reha-Sport fir Tro-
cken- und Wassergymnas-
tik. Ich biete Kurse rund
um die Gesundheit an:
Balance und Core Trai-
ning, Beckenbodenkrafti-
gung und Sturzprophylaxe
sowie Walking als leichtes
Kreislauftraining fir Ein-
steiger*innen und Schutz
vor Osteoporose. Ich freve
mich mit euch zu trainie-
ren, um lange ein selbst-
bestimmtes Leben fihren
zu kénnen.

ubDoO

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

URSEL UND JURGEN

Sie haben mehrere Jahre
erfolgreich in der héchs-
ten Amateurklasse, der
SKlasse, Standard
getanzt. Beide sind aus-
?ebilde’re Tanzsportirainer
Ur Standard und Latein
und haben in verschiede-
nen Gruppen Erfahrungen
sammeln dirfen.

VOLKER

Jg. 1950, im Berufsleben
habe ich als Dipl. Psycho-
loge und psychologischer
Psychotherapeut gearbei-
tet. Vor zehn Jahren habe
ich meine Yoga-Lehreraus-
bildung abgeschlossen.
Yoga praktiziere ich seit
Uber 15 Jahren. Es macht
mir Spaf3, dabei fordert es
mich auch manchmal.

Ich merke, es tut mir gut,
deshalb méchte ich Yoga
gerne weiter vermitteln.
Meine Kurse bei SPOKU-
SA haben das Siegel
»Sport pro Gesundheit«.

WIEBKE

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



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.

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!

RUCKTRITT

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.

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 -

ermdachtigung 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-

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 55
des Programmheftes, die
Satzung unter spokusa.de.

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
bericksichtigt 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 ausféllt, wird dieser in der Regel innerhalb der Kursfolge bzw. im
Anschluss daran nachgeholt. Dies ist dann kein Grund zur Erstattung der Gebuhr.



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.
Den Betrag von Euro
U zahle ich bar bei der Anmeldung im Biro;

U lasse ich per einmaliger Einzugserméchtigung abbuchen.

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:
1 2222222222222 2222222222222222222222222222222 4

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:
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DAS NEUE PROGRAMMHEFT

mit den Kursen und Workshops ab Januar 2027 er-
scheint Anfang Dezember 2026 in der Druckversion.
Wer vorab eine Mitteilung erhalten machte, 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 betrégt 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: DE09 3702 0500 0008 4574 00
BIC: BFS WDE 33HAN



