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AcHtunG!

Am 09.09. und 14.09.22 bleibt unsere
Geschaftsstelle auf Grund des CityLaufs
und einem Betriebsausflug geschlossen.
Danke fur euer Verstandnis!



https://www.lehrtersv.de/
https://www.lehrtersv.de/component/content/article/50-allgemein/186-wir-sammeln-vereinsscheine?Itemid=101
https://www.lehrtersv.de/aktuelles/2-uncategorised/265-11-09-22-tag-des-offenen-denkmals

CityLaur

radition

Bereits seit 2002 findet der Lehrter Citylauf in der Regel jeweils am
ersten Freitag im September auf einem Rundkurs in Lehrte statt. Er
knlUpft damit an eine lange Volkslauf-Tradition in Lehrte an.

Gab es anfanglich nur drei Laufe tber 2km, 4km und 10km, so
wurden Uber die Jahre auch Laufe fur Schulen, Kindertagesstatten,
etc. in das Programm aufgenommen.

Mit inzwischen weit Uber 2000 Teilnehmern hat der CityLauf in-
zwischen seinen festen Platz im Veranstaltungskalender der Stadt
Lehrte als auch in der Region Hannover.

Das PRoGRAMM
Bambini-Lauf Start: ab 15:45 Uhr

DiE STRECKE

Schullaufte Start: ab 16:45 Uhr

2km-Lauf Start: 17:30 Uhr
(integrierter Inklusionslauf)

4km-Lauf Start: 18:15 Uhr

10km-Lauf Start: 19:15 Uhr


https://www.lehrtersv.de/citylauf
https://www.lehrtersv.de/citylauf
https://www.lehrtersv.de/citylauf
https://www.lehrtersv.de/cl-impressionen
https://www.lehrtersv.de/citylauf
https://www.lehrtersv.de/cl-meldungen
https://www.lehrtersv.de/cl-meldungen
https://www.lehrtersv.de/cl-strecke
https://www.lehrtersv.de/cl-strecke
https://www.lehrtersv.de/cl-programm
https://www.lehrtersv.de/citylauf

YoGA - FRele PLATZE

HANDBALL

TRIATHLON

18. Lehrter Einzelzeitfahren

Dieses Jahr mochten un-
sere Triathleten wieder das
beliebte Lehrter 20km-Ein-
zelzeitfahren in gewohnter
Tradition mit Sport und ge-
selligem Beisammmensein
durchfuhren.

geht's zur Anmeldung!



https://www.lehrtersv.de/poker
https://www.lehrtersv.de/hb-aktuelles/224-handball-trainer-betreuer-helfer-gesucht
https://www.lehrtersv.de/handball
https://lehrtersv.de/hb-aktuelles/264-dauerkarten-vorverkaufsstart-mit-fruehbucherpreisen
https://lehrtersv.de/hb-aktuelles/264-dauerkarten-vorverkaufsstart-mit-fruehbucherpreisen
https://www.lehrtersv.de/hb-aktuelles/224-handball-trainer-betreuer-helfer-gesucht
https://lehrtersv.de/tri-aktuelles/263-anmeldung-fuer-das-20km-zeitfahren-ist-geoeffnet
https://lehrtersv.de/tri-wettkaempfe/einzelzeitfahren
https://lehrtersv.de/sen-aktuelles/262-sommer-fahrradtour-der-senioren-nach-muellingen
https://www.lehrtersv.de/sen-home
https://www.lehrtersv.de/sen-home

SPORTPARK

BODYBALANCE ist eine Abfolge von
einfachen Dehnubungen, Bewegun-
gen und Posen aus Yoga, Tai Chi und
Pilates zu flieRender Musik. Dabei

ist kontrollierte Atmung ein wichtiger
Bestandteil. Der gesamte Korper wird
gekraftigt und dein Geist kann sich
entspannen. Durch Body Balance
verbesserst du deine Beweglichkeit,
kraftigst deine Rumpfmuskulatur und
baust gleichzeitig Stress ab. Du fin-
dest deine innere Mitte und steigerst
langfristig Harmonie und Wohlbefin-
den. Das Training ist flr jeden geeig-
net.

Unsere Zeiten:

Mi. 19:30-20:30 Uhr
Fr. 19:10-20:10 Uhr
So. 10:15-11:15 Uhr

LSV Rezep1-TipP

ScHNELLES CURRY

Zutaten

Reis, Menge nach Bedarf

1 Dose Kokosmilch

1 EL Curry Paste alternativ: Currypulver

1 kleine Zucchini oder 1/2 grofe Zucchini
1 Rote Paprika

200 g (Baby)Spinat

1 Dose Kichererbsen gespult

Salz & Pfeffer

Anleitung
1. Koche den Reis nach Packungsanleitung

2. Schneide die Zucchini und die Paprika in
mundgerechte Stucke.

3. Gib die Currypaste und die Kokosmilch in eine
Pfanne, verruhre sie gut miteinander und bringe
die Kokosmilch zum Kocheln.

4. Gib nun die Zucchini, Paprika und Kichererb-
sen mit in die Pfanne. Deckel drauf und fur ca.
8-10 Minuten kocheln lassen, bis das Gemuse
gar ist.

5. Wasche in der Zwischenzeit den Spinat und

gib ihn nach 8-10 Minuten mit in die Pfanne.
Ruhre ihn drunter bis er zusammengefallen ist.



https://www.lehrtersv.de/fitness-gesundheit/unser-studio

THEMA: KRAFTTRAINING BEI RUCKENSCHMERZEN

Krafttraining bei Ruckenschmerzen im LWS Bereich

Du hast Schmerzen im unteren Riicken? Hier ein paar Tipps und Ubungen von uns, wie du dei-
ne Ruckenschmerzen mit Krafttraining bessern kannst.

Mache dich erst einmal warm, zum Beispiel mit schnellem gehen auf dem Laufband oder einer
Runde Fahrrad fahren. Anschlieffend empfiehlt es sich den Ricken und die umliegenden Berei-
che mit einer Faszien Rolle zu bearbeiten und ein paar Dehnubungen als auch Mobilisations-
Ubungen in das Training zu integrieren. AnschliefSend geht es dann in die Kraftigung.

5 Ubungsbeispiele von uns:

Unterer Riicken: Riickenstrecker Satze/Wdh.: 3x15
Gesafd: Beinpresse Satze/Wdh.: 3x15
Bauch: Plank Satze/Zeit: 3x max.
Rumpfmuskulatur: Briicke Satze/Wdh.: 3x15
Oberer Riicken: Pulley Satze/Wdh.: 3x15

Alle 5 Ubungen kannst du bei uns im Sportpark ausfiihren und dir jederzeit Hilfe von einem unserer Trainer
holen.

*Alle Angaben ohne Gewahr, sichert euch arztlich ab und wendet euch gerne an einen Fitnes-
strainer fur eine Anamnese und einen Trainingsplan.

KU RSPLAN SPORTPARK

Everner Str. 38

31275 Lehrte

Tel. 05132-929990

Mail: sportpark@lehrtersv.de
Mo-Fr: 08:00-22:00 Uhr
Sa+S0:10:00-18:00 Uhr

MITARBEITER
FACEBOOK



https://www.lehrtersv.de/fitness-gesundheit/unser-studio
https://de-de.facebook.com/LSVSportpark/
https://www.lehrtersv.de/service/efit-online
https://lehrtersv.de/fitness-gesundheit/kursbereich
https://www.lehrtersv.de/fitness-gesundheit/reha-sport
https://www.lehrtersv.de/fitness-gesundheit/reha-sport

LSV Bewegungs-KiTa
Dilla I'lordstern

FUHRUNG DuRrcH DIE ViLLa NORDSTERN

Wegen der Ferien ist die Villa Nordstern geschlossen und trotzdem ist viel los in dem alten Gemau-
er: LSV-Mitglieder konnten sich iiber ihre Abteilungs- bzw. Fachbereichsleiter zu Fiihrungen durch
die Villa Nordstern anmelden. An drei Tagen konnte die Villa besichtigt werden. Nina Sievers (Vor-
stand LSV) und Barbel Strote (Aufsichtsrat LSV) informierten bei jeweils 10 Fiihrungen ca. 300
LSVer bei AufRentemperaturen um 30° vom Keller bis ins Dachgeschoss. Alle waren beeindruckt
von der Renovierung und stimmten iiberein: hier mochte man noch mal Kind sein.

Fir alle, die es verpasst haben, sich zu der Fithrung anzumelden:
Am 11.09.2022 findet die offizielle Einweihung der Villa mit einem tollen Programm im Rahmen
des Tags des Denkmals statt.
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https://www.lehrtersv.de/unser-verein/satzung
https://www.lehrtersv.de/unser-verein/stellenausschreibungen
https://www.lehrtersv.de/unser-verein/geschaeftsstelle
https://www.lehrtersv.de/
https://de-de.facebook.com/LehrterSV/
https://www.instagram.com/lehrtersv/
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