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Liebe Mitglieder.

wenn der Weihnachtsbraten Vergangenheit ist, meldet sich
bei vielen das schlechte Gewissen und wie in jedem Jahr
hatten wir zum Anfang des Jahres sehr gut gefillte Center
und Sporthallen mit vielen aktiven Mitgliedern. Unser Verein
hat jetzt schon Gber 65.000 Mitglieder und in diesem Jahr
werden wir wohl noch das sechsundsechszigtausendsechs-
hundertsechsundsechzigste Mitglied begrifBen kénnen. Jetzt
treiben bei uns so viele Menschen Sport, wie so bekannte
Stadte wie Weimar, Fulda oder Ulm Einwohner haben.

Unser neues Sportcenter in Harburg wurde schnell sehr gut
angenommen. Da die dort eingesetzten Mitarbeiter schon
aus anderen Centern viel Erfahrung mitbrachten, klappte
auch die nicht zu unterschédtzende Organisation vom ersten
Tag an reibungslos und routiniert. Immerhin besuchen pro
Tag schon Gber 400 Mitglieder das Center, haben Fragen,
Probleme, Anregungen, Sachen verloren oder erwarten
ganz einfach saubere Raumlichkeiten und einen zuverldssig
und gut organisierten Sportbetrieb.

Unbemerkt wird im Hintergrund hier und in den anderen
Sportcentern sowie fir die Schulhallen also viel gearbeitet,
um lhnen gute Sportméglichkeiten bieten zu kénnen.

Abschliefend méchte ich mich bei lhnen dafir bedanken,
dass Sie mich Ende letzten Jahres auf der Mitgliederver-
sammlung im November 2011 ein weiteres Mal fir 2 Jahre
zum 1. Vorsitzenden gewéhlt haben. Vielen Dank fir das
Vertrauen, das mir gegeniber damit wieder deutlich wurde.

lhr

Frank Fischer — 1. Vorsitzender
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HAMBURGER MIT HERZ UND SOUL
Stefan Gwildis im sportspaB3-Interview
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BEITRAGSERHOHUNG

Es ist uns gelungen, den Mitgliedsbeitrag drei Jahre lang
konstant zu halten. Wegen der Steigerung der Kosten in
allen Bereichen hat die Mitgliederversammlung im No-
vember 201 1auf Vorschlag des Vorstands eine sehr gerin-
ge Erhdhung der Mitgliedsbeitréige beschlossen, die zum
1. Januar 2012 wirksam wurde. Erwachsene zahlen nun
8,85 Euro im Monat, Kinder und Jugendliche 4,70 Euro.

thers.com

&mBﬂﬂEl

Kontakte und ein folles Sportangebot suchen, sind Sie hier ~ Mercado und im Einkaufszentrum Hamburger Meile,
genau richtig! Und besonders ginstig ist es mit sportspafl  sondern jetzt auch im groBen Shop im Elbe Einkaufs-
fur Sie natirlich auch! Aber die Angebote sind meistens zentrum.

schnell ausgebucht!

SPORTSPAB-REISEN INTERSPORT VOSWINKEL IS Sl]memmu =
Auf den Seiten 12 bis 14 in diesem Heft finden Sie unser Bei Intersport Voswinkel werden Sie gut beraten und
aktuelles Reiseangebot. Wenn Sie bei lhrem Urlaub oder ~ kénnen mit sportspafl noch gunstiger alle Dinge kau-
an einem Wochenende mit anderen — sicher besonders fen, die Sie zum Sport brauchen. 10 Prozent Rabatt
netten — sportspaf-Mitgliedern und -Trainern Spaf, neue bekommen Sie bei Intersport Voswinkel nicht nur im
||

add us on Facebook f

ANMELDUNG IM SPORTSPAB-
CENTER HARBURG

Das neue sportspaf3-Center in Harburg ist von vielen
sportspaf3-Mitgliedern, die in Harburg wohnen, sehn- u u " E E U " E [ E E
suchtig erwartet worden. Aber auch ganz viele andere

Harburger, die sportspaf3 noch nicht kannten, sind

bei der Eréffnung und danach gekommen, um sich E”l Eﬂ"nu”[:n HﬂUfEﬂ, E“‘Is g"ﬂ“s* ﬂazm

Uber unseren Verein zu informieren und um hier ihre
?PZ”"C:E Hj;‘“‘;“ ﬁ”de';- \"e'ehAngeEO‘e: bSSO”dhers * das Ginstigere. Giltig in den Bagel Brothers Restaurants
I S ltesie ST, HE S0Ee INSIE w2 es in Hamburg: Osterstrafie 9 und Ottenser HauptstraBie 7, nicht giltig

Auch der grofie, wunderschéne Fitnessgerdtebereich - ) ) . . .
sdelerenesad argsramien, Barsy S im Lieferservice oder in Verbindung mit anderen Aktionen 1+1.
Nur ein Gutschein pro Gast /Tag.

Interessenten noch ohne das sonst bei sportspaf3
gltig bis zum 3006 ] 2

ubliche Losverfahren im Fitnessgeréitebereich Mitglied
werden, wahrscheinlich aber nicht mehr lange. Wenn
Sie Inferesse haben, sollten Sie sich schnell zum Einwei-
sungstermin anmelden.

FOTOS: Schulz (1), istockphoto (1)
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HAMBURGER MIT HERZ UND SOUL

WER LOSLASST

Kerstin Birk

HAT DIE HANDE FREI”

Wer Stefan Gwildis
schon einmal live auf
der Buhne erlebt hat, der
wird der Bezeichnung
~Rampensau” ohne wei-
teres zustimmen. Im Lite-
raturhauscafé sprach er
mit sportspaB Uber sein
neues Album und zeigte
dabei, dass er auch die
leisen Téone meisterhaft
beherrscht.

8 sportspass.de

Es gibt wieder Neues von
dem Hamburger Soulisten
- worauf kénnen wir uns
freuen?

Diese Platte ist sehr persénlich ge-
worden, denn neunzig Prozent der
Stiicke darauf sind eigene Sachen.
Natirlich ist meine Liebe zu Mo-
town, Fender Rhodes und Wurlitzer
immer noch deutlich zu héren,
aber auf ,frei hdndig” nutzen wir
das als konsequentes Stilmittel for
eigene Melodien und Texte.

Welche Themen haben
Dich fur diese Scheibe
inspiriert?

Interview: '

Nun, viele Beziehungsthemen
natirlich, denn die berthren
einen ja immer besonders.
Aber es wird auch lustig und
philosophisch. Zum Beispiel
habe ich mir mit ,Ohne Dich”
einen Traum verwirklicht in
Form eines Duetts & la Hilde-
gard Knef mit Regy Clasen.
Das hatte das Zeug zum Hit auf
Scheidungspartys, die ja immer
angesagter werden. Allerdings
haben wir auch traurige Klénge
darauf, denn unser Pianist Ralf
Schwarz hat sich Anfang letzten
Jahres das Leben genommen...
(schweigt) Ja, das steckt uns
immer noch in den Knochen.

FOTO: Carsten Schulz

FGhlt sich das jetzt anders
an, eigene Kompositionen zu
veroffentlichen?

Ja, total. Bei den Covern hatte ich
immer Angst, dass die nicht ange-
nommen werden, weil der Stil und
die Themen so uramerikanisch
sind oder sie mit dem Original
nicht mithalten kénnen. Eigene
Songs haben da den Vorteil, dass
sie ganz frisch daherkommen und
fur sich stehen. Entweder man
mag sie dann oder eben nicht,
aber sie missen sich nicht verglei-
chen lassen. Aufregend ist es bei
dieser Platte jetzt trotzdem allemal,
nur halt auf eine andere Art. Fir

mich ist es da beruhigend, mit den
Produzenten Martin Langer und
Tobias Neumann gute Leute an
meiner Seite zu wissen. Und auch
mein langjghriger Weggeféhrte
Michy Reincke hat wieder gezeigt,
dass er meisterhaft texten kann.

Die Plattenkritiker werden
sich nicht lang bitten lassen,
dein neues Werk zu beurtei-
len. Bist du angespannt, wenn
du daran denkst?

Wann immer man etwas verdffent-
licht, lasst man halt die Hosen run-
ter und muss damit rechnen, dass

das nicht allen geféllt. Da muss

SPORTSPAR [N

MllIojUlasserist
fuhllichimich

man sich immer wieder bewusst
machen, dass es nicht darum
geht, méglichst sicher ‘everybody’s
darling’ zu werden.

Die deutsche Interpretation
von Soulhits verhalf dir zum
Durchbruch. Hast du alles
gecovert, was du wolltest? Ist
damit jetzt Schluss?

Nicht ganz, eine Coverversion ist
hier noch drauf. (lacht) Oh, es
gdbe noch viele Songs, die man
gut bringen kénnte, aber nach
vier Alben sind wir mit dem Thema
erst einmal durch. Coverversionen
und eigene Stiicke nebeneinander

sportspass.de 9
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zu bringen, war immer schwierig,
weil so weder die einen noch

die anderen richtig zur Geltung
kamen. Und jetzt ist eben Zeit for
die Eigenkompositionen.

Der Titel der Platte lautet
»frei héndig” - warum in
zwei Worten?

Mit dem Begriff kann man toll
spielen, da steckt “ne Menge drin,
zum Beispiel ,héndig”, die hand-
gemachte Musik und natirlich
Jfrei”, also frei sein. Ich wurde ge-
prégt durch die Musik der schwar-
zen Amerikaner der 70er, und fir
die war Freiheit ein ganz zentrales
Thema. Obwohl sie teilweise
super erfolgreich waren, wurden
sie gering geschétzt und verarscht
von ihren weiflen Managern. Das
ist noch gar nicht lange her und
trotzdem schwer vorstellbar. Wir
nehmen unsere Freiheit manchmal
ganz schén selbstverstandlich.

Neben der Zeit, die du in
deine eigene Musik steckst,
wirkst du immer wieder auch
in verschiedenen anderen
Projekten mit, unter anderem
bei ,Die S6hne Hamburgs”

10 sportspass.de

Interview im Literaturhauscafé

mit Joja Wendt und Rolf
Claussen. Wie geht es zum
Beispiel damit weiter?

Wir engagieren uns in der Ge-
samitschule Horn und haben die
Schirmherrschaft fir das Musik-
haus Gbernommen. So wollen wir
da auf musikalische Art unseren
Teil zu ihrer Ausbildung und ihrer
Persénlichkeitsbildung beitragen.
Musik ist einfach ein internationa-
ler Nenner jenseits von Sprache
und ideal, um sich auszudriicken
und Dinge rauszulassen. Die
Kinder sollen die Chance haben,
das kennen zu lernen und sich
auszuprobieren.

Das klingt sehr idealistisch.
Guckt man auf deine Home-
page, verstarkt sich dieser
Eindruck, denn unter deinen
Lieblinks” finden sich eine
ganze Reihe gemeinnitziger
Organisationen - bist du ein
Weltverbesserer?

Ich versuch’s zumindest. Schon
seit ich 17 bin, bin ich immer mit
Kindern zusammen und da merkt
man schnell, wo Defizite sind.
Konkret sehe ich die im Moment

wurde am 22. Oktober 1958 in
Hamburg als Sohn eines Reifen-
héandlers und einer Hutmacherin
geboren. Beide bestarkten ihn
von klein auf in seinem Interesse
an Musik. 2003 gelang ihm mit
der deutschen Neubearbeitung
von Soulklassikern sein grofier
Durchbruch. Davor hatte er schon
viele Jahre Erfahrung mit ver-
schiedenen Projekten und Bands
auf deutschen Bihnen gesam-
melt. Stefan Gwildis engagiert
sich in der Opferhilfsorganistati-
on Weifler Ring. Sein neues
Album ,frei héndig” wird am

2. Mérz 2012 versffentlicht.

MEHR INFOS:
www.stefangwildis.de

»frei héndig” TOUR
Termine im Norden

14.03. Hamburg, Laeiszhalle
04.05. Celle, CD-Kaserne
05.05. Hildesheim, Audimax
06.05. Kiel, Kieler Schloss
07.05. Oldenburg, Kulturetage
09.05. Jever, Schitzenhof
10.05. Lineburg, Vamos!
Kulturhalle
11.05. Bremen, Musical Theater
13.05. Hannover, Capitol
14.05. Stade, Stadeum

FOTOS: Carsten Schulz

in den Bereichen Musik, Sport
und Ernghrung. Da verkimmern
wir buchstéblich. Beschaftigt man
sich damit, sensibilisiert einen

das dann schnell for die grofien
Zusammenhdnge — und so kommt
man direkt zu Greenpeace, Am-
nesty International und Co. Jeder
sollte sich fir ein Thema einsetzen,
das gehért einfach dazu.

Du bist in Hamburg gebo-
ren, wo fUhlst du dich hier so
richtig heimisch?

Der Hafen ist in unserer Familie
immer wichtig gewesen, viele der
Méanner haben dort gearbeitet,
ich selber auch. Deshalb bin ich
gerne da und generell Gberall
dort, wo Wasser ist und die
Verbindung zur groflen weiten
Welt. Auch an der Alster halte ich
mich gerne auf und treffe mich
mit Freunden.

Live wirst du dein neues
Album am 14. Mérz in der
Laeiszhalle vorstellen. Ist das
ein besonderer Ort fur dich?

Oh ja, schon immer, wenn ich mit
dem Fahrrad daran vorbeigeradelt
bin, hab ich mir gedacht: ,Dich
knack ich irgendwann, hier will ich
auftreten!” Und es ist jedes Mal wie-
der ein Hammer, den Geist dieses
Gebéudes zu fihlen. Hier habe ich
schon so viele tolle Kinstler gese-
hen, und dort dann selber auf der
Bihne zu stehen, ist gerade auch fur
mich als Hamburger echt etwas sehr
Besonderes. Ich freu mich schon
jetzt wieder darauf!

Danach geht’s weiter auf
Deutschlandtour, wie héltst
du dich dafur fit?

Generell halte ich mich mit Rad-
fahren fit und spiele einmal die

Woche Hockey. Das hat Tradition
in meiner Familie, so lernten

sich zum Beispiel meine Eltern
kennen. Wéahrend der Tour dann
mit viel Sex! (lacht) Na, und Tee
trinken, viel Tee, das ist gut fur
den Hals. Besonders ein Mix aus
Ingwer und Thymian mit Honig
und Zitrone, mein Geheimrezept.

So richtig nach Rock’n’Roll
klingt das aber nicht. Hat
sich das Touren veréndert?

Oh ja, auf jeden Falll Das geht
nur mit Disziplin, das ist nicht
mehr wie in den 70ern mit Hotel-
zimmer verwisten und Fernseher
aus dem Fenster schmeifien.
Macht ja auch keinen Spaf3 mehr
mit diesen Flachbildschirmen, die
kénnte man héchstens Gber Was-
ser ditschen. (lacht) Ja, ich glaub,
das probier” ich demnéchst mal
aus!

TRAINER-
LIZENZAUS-
BILDUNGEN

& BERUFS-
FACHSCHULE

www.meridian-academy.de
Hotline: Tel. 040 / 65 89 12 05

F

Ausbildung e
kﬂ\"'d\log 20 ‘2
JeA=zt anfordern!

MERIDIAN 21201/

PROFESSIONAL SCHOOL OF AEROBICS AND FITNESS



Sie kénnen mit einer groBen Gruppe von netten Mitglie-
dern im Oktober eine wunderbare Woche in der Tirkei
genieBen. Wir wohnen im Maritim Hotel Club Alantur,
direkt am Sandstrand der Turkischen Riviera und nur
wenige Kilometer von Alanya, mit seiner wundersché-
nen Alistadt und den vielen EinkaufsstraBen, entfernt.
Alle Zimmer liegen zur Meerseite, sind 28 gm grof3 und
verfigen UGber Balkon oder Terrasse. Viele sportspaB-
Trainer gestalten fur Sie jeden Tag ein hervorragendes
und abwechselungsreiches Fitness-, Wellness- und
SpaB-Programm. SpaB und Entspannung finden Sie
natirlich auch in der 45.000 gm groBen Garten und
Poollandschaft des Hotels.

LEISTUNGEN

* Flug mit der renommierten Flug-
gesellschaft Tuifly von Hamburg
nach Antalya und zuriick inkl.
séimtlicher Gebihren und Zuschlége

* Transfer zum/vom Hotel

¢ 7 Ubernachtungen im DZ (EZ +
€ 70) des Komfort Hotels Maritim
Club Alantur

Al Inclusive: Frihsticks-, Mittags-
und Abendbuffett, Snacks, Kaffee/
Tee und Kuchen am Nachmittag
sowie Erfrischungsgetréinke und
lokale alkoholische Getréinke (10-
24 Uhr).

* sportspaf3-Sportangebot,
Hotel-Unterhaltungs- und Event-
programm sowie Marino-Club fir
Kinder ab 4 Jahren

* Benutzung von Tennisplétzen,
Beachvolleyballfeldern, Tischtennis,
Bogenschiefien, Dart und Minigolf

KOSTEN

Fir eine Woche Spaf3, Sport und
Meer zahlen Sie nur 629 Euro, wenn
Sie bis zum 15.5.2012 buchen,

ab dem 16.5.2012 659 Euro. Fir
Nicht-sportspaf3-Mitglieder kostet die
Reise jeweils 30 Euro mehr.

Die Buchungsformulare erhalten Sie an den Rezeptionen der sporispa3-Center oder kdnnen Sie per Email unter info@sportspass.de anfordern

12 sportspass.de

SPORTSPAB REISEN

MALLORCA VOM 18. - 25. MAI 2012

SpaB, ganz viele unterschiedliche Sportangebote und ein
wunderschoner Urlaubsort mit einem tollen Hotel erwar-
ten Sie vom 18. bis 25. Mai 2012 auf Mallorca! In einer

groBen Gruppe mit vielen sportspaB-Trainern
wohnen Sie im 4-Sterne-Hotel Beach Club Font
de Sa Cala - in einem kleinen, ruhigen Ort in
der Néhe von Cala Ratjada an einer wunder-
schénen Bucht, umgeben von Pinienwdéldern.
SpaB beim Sport haben Sie im riesigen grinen
Hotelgarten, auf den Sporiflachen oder im Pool.

HOTEL

Das Hotel Beach Club Font de Sa
Cala liegt in der Néhe des intere-
ssanfen mitfelalterlichen Ortes Cap-
depera. Die im mallorquinischen Stil
errichteten Hauser mit sehr komfor-
tablen Zimmern sind wunderschén in
die Landschaft und den 65.000 gm
grofien Hotel-Park integriert. Ausgiebig
schwimmen kénnen Sie in zwei Pools
(einer beheizt) und an einer Bucht mit
Sandstrand. Es erwartet Sie an jedem
Tag ein umfangreiches sportspaf3-
Angebot mit u.a. Aqua Gymnastik,
Yoga, Step-Aerobic, Beach-Volleyball,
BBRP und Riickengym.

KOSTEN

Fur den Flug mit TuiFly inkl.
sémtlicher Gebihren und Steuern,
dem Transfer zum/vom Hotel, 7
Ubernachtungen im DZ (EZ +
105 Euro), Halbpension mit Frih-
sticks- und Abendbuffet
(Softdrinks, Wasser, Wein und

Bier beim Abendessen inklusive)
sowie dem tollen sportspaf3-Sport-
angebot und einem sportspaf3-T-
Shirt zahlen Sie nur 595 Euro.

For Nicht-sportspaf3-Mitglieder
kostet es jeweils 30 Euro mehr.

sportspass.de 13
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7. - 9. SEPTEMBER 2012

SONNE, OSTSEESTRAND

UND SPORTSPARB

Mit sportspaBB kénnen

Sie vom 7. bis zum 9.
September in einem der
schénsten Seebéder in
Deutschland und in einem
erstklassigen 4-Sterne-Ho-
tel ein sportliches, lustiges
und einfach wunderbares
Fithess-Wochenende erle-
ben. Wo? In Boltenhagen
im ,,Seehotel GroBherzog
v. Mecklenburg” an der
Promenade, am feinsan-
digen Ostseestrand und
direkt im wunderschénen
Ortskern gelegen.

Das ,Seehotel GroBherzog v.
Mecklenburg” glénzt nicht nur mit
schénen Zimmern und dem stilvollem
Dachpool mit Sauna, sondern auch
mit konsequenter ékologischer
Ausrichtung. Auch seine Lebensmittel
bezieht es aus einheimischer und
skologischer — sowie Bioland geprif-
ter — Produktion.

Geniefen Sie ein Wochenende an
der Ostsee von Freitag bis Sonntag
an der frischen, gesunden Seeluft und
einem vielseitigen sportspaf3-Fitness-
programm mit Cardio- und Aqua-Fit,
Strefching, Entspannung, Workout
und Joggen/Walken am Strand.

LEISTUNGEN
sporjspaB—Fi’rnessprogromm

2 x Ubernachtung mit Frohstiicks-
buffet und Halbpension

Nutzung von Fitnessraum,
Dachpool und Sauna

KOSTEN

239 Euro im DZ, fir nicht
sportspaB-Mitglieder 269 Euro
(EZ plus 30 Euro)

Kurtaxe wird vor Ort bezahlt

WIR SUCHEN STANDIG

WTRAINER/INNEN! :

-

DAS LANGE WANDERWOCHENENDE IN BRAUNLAGE VOM 23. - 26. AUGUST

MARITIM BERGHOTEL BRAUNLAGE:
OHNE EINZELZIMMER-AUFSCHLAG!

LEISTUNGEN

3 Ubernachtungen mit Friih-
stiicksbuffet und Halbpension, 2x
kleines Lunchpaket, 3x ein Getréink
zum Abendessen, Nutzung von
Schwimmbad und Sauna, Fitness-
raum, Tennis- und Beachvolleyball-
plétze, Gefohrte Wanderungen

KOSTEN

205 Euro im EZ sowie im DZ,
for nicht sportspaf3-Mitglieder
230 Euro

-

14 sportspass.de

Der Harz um Braunla-
ge ist eines der attrak-
tivsten Wandergebiete

in Deutschland. Erleben
Sie den Nationalpark
Harz und das Natur-
schutzgebiet Wurmberg
bei abwechslungsreichen
Wanderungen - gemein-
sam mit netten sportspaB-
Mitgliedern.

Sie wohnen im 4-Sterne ,Maritim-
Berghotel Braunlage” umgeben
von Tannenwéldern am Fufle des
Wurmbergs sowie am Rande des
Nationalparks Harz. Wir bieten
lhnen fir nur 205 Euro drei Uber-
nachtungen in komfortablen, 28
gm groBen Zimmern, das wunder-

bare Maritim-Frihsticksbuffet, und
drei hervorragende Abendessen. Ein
Getréink zum Essen (Bier, Wein, al-
koholfreies Getréink) sowie 2 kleine
Lunchpakete fir die Wanderungen
sind im Preis inbegriffen. Die Nut-
zung des Innen- und AuBenpools
(jeweils 25 Meterl), des Fitness-
raums und des Saunabereichs
sowie der Tennis- und Beachvolley-
ballplatze sind ebenfalls inkludiert!
Und das Schénste — es gibt keinen
Zuschlag fur Einzelzimmer!!!

Das lange Wanderwochenende
beginnt nachmittags am Donners-
tag, den 23. August und klingt
nach dem Frihstick am Sonntag,
den 26. August mit einer kurzen
Wanderung aus.

Die Buchungsformulare erhalten Sie an den Rezeptionen der sportspaB3-Center oder kénnen Sie per Email unter info@sportspass.de anfordern

BEWERBUNGSINHALTE:

Aus- und Fortbildungen, Einsatzbereiche,
bisherige Erfahrungen und Verfigbar-
keit. Sie sind bei uns selbststéndig auf
Honorar-Basis tétig. Schicken Sie uns bitte
Ihre Bewerbungsunterlagen in schriftlicher
Form und mit Telefonnummer. Wir freuen
uns auf lhre Bewerbung und vereinbaren
gegebenenfalls einen Termin.

spertspaf

sportspaf Gem“telle Westphalensweg ‘9 Ham_Te: 040 - 41 09 37-0, Fax:'040 —4i 69
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SPORTSPAB
SPORTNACHT

SAMSTAG, 21. APRIL IM CENTER

SPORTSPARB
TRIFFT SICH

SPORTSPARB
PARTY

SAMSTAG, 31. MARZ IN DEN

BERLINER TOR AB 19 UHR MOZART-SALEN AB 20 UHR
JESSY MARTENS Die Powerfrau mit super- 4 Stunden super Presenter und ganz besondere Mit JOJO werden selbst Tanzmuffel wieder FEIERN UND NETTE LEUTE
Band. Blues mit rockig, souligen Unterténen von Sportangebote in 3 Gyms und der grofien Halle wach! JOJO - professionelle Musiker KENNEN LERNEN
Deutschlands bester Blues- und Soulstimme machen Tanzmusik vom Feinsten
19-23 UHR sportspaf} présentiert sportliche Kult-Hits der 80er, 90er und das Beste von heute in
FEINKOST Funky-Pop zum Feiern Highlights wie Clubdance, Stepmania, Just sportspaf3 bietet allen, die mal ,richtig” tanzen der neuen Edel-Location auf dem Kiez!
Allerfeinste deutsche Pop, Funk, Rocksongs zum Tae Bo, Zumba, Aroha, Afrikanischer Tanz, wollen, eine tolle Mischung aus Evergreens und
Mitsingen von Hamburgs erfolgreichen Newcomern Drums+Step, FusionDance, QuadroStep und Chartbreakern im Standard-Latein-Rhythmus. Aktuelle Termine: 18.2. /17.3./21.4. / 19.5.

viele tolle andere Specials
3 Tanzfléchen

EDELFETTWERK, SCHNACKENBURGALLEE SPORTSPAB CENTER BERLINER TOR, DIE MOZART-SALE, LIKEDEELER, GROSSE FREIHEIT 2 /
202 DIREKT AM S-BAHNHOF: EIDELSTEDT WESTPHALENSWEG 11 MOORWEIDENSTRASSE 36 ECKE REEPERBAHN (ST. PAULI)
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JESSY MARTENS li:jme Schaber

POWERFRAU MIT
GRANDIOSER STIMME

Jessy Martens hat gerade ihr viertes und bestes Album
veréffentlicht — und feiert damit gleichzeitig ihr DebUt

als Songwriterin. Noch bis April follt die Blues-Séngerin
aus Hamburg mit ihren tollen Songs der CD ,,Brand New
Ride” die Clubs Deutschlands. Ein Event darf dabei na-
torlich nicht fehlen: Am 17. Mérz spielt sie mit ihrer Band
live auf der sportspaBB-Party im Edelfettwerk.

gesagt, man habe ein neues

Wunderkind entdeckt. Allzu
schnell wirft die Medienwelt mit
Lobeshymnen um sich. Die Blues-
Séngerin Jessy Martens wird der-
zeit mit Lob Uberhauft, bei ihr aber
véllig zu Recht. Die 24-Jahrige
begann ihre Karriere als Schilerin
an der Hamburg School of Music.
Als ausgebildete Musical- und
Gospel-Séngerin entdeckte sie
eines Tages ihre Liebe zum Blues,

I n der Musikbranche wird oft

18 sportspass.de

als sie im legendéren Hamburger
Cotton Club ein Blues-Konzert
besuchte. So verschreibt sie sich
mit ihrer groBartigen Band heute
ganz und gar diesem Genre. ,Ich
liebe Blues, weil’s einfach ehrlich
und authentisch ist”, so Jessy.
Angefangen mit Cover-Songs,

schreibt sie heute ihre Texte selbst.

Die Hamburgerin hat inzwischen
200 Auttritte im Jahr, meistens
in Deutschland, Osterreich und
der Schweiz. Nebenbei ist sie

Ubrigens die jungste Dozentin an
der renommierten Stage School of
Music in Hamburg.

Live aufzutreten ist genau ihr Ding.
Ihre Band ist ein eingespieltes
Team, bei dem man das Feinge-
fohl for wunderbare Rhythmen von
der ersten bis zur letzten Sekunde
mitbekommt. ,Ich will handge-
machte Musik machen, mit guten
Musikern auf der Bihne, die super
drauf sind und Bock auf die Musik
haben”, sagt Jessy Uber ihre Band.
Ihre Jungs unterstitzen sie dabei:
Roman Werner als Gitarrist, Jan
Fischer am Keyboard, Tom Rohloff
am Bass und Christian Kolf als
Schlagzeuger. lhre Bandkollegen
wissen einfach, wie man tolle
Gitarren- und Kontrabassparts
hinbekommt! Im Zusammenspiel
mit Jessys einzigartiger, souliger
Stimme harmonieren sie perfekt.
Kein Wunder, dass sie von der
Presse mit den grofien Stimmen
von Amy Winehouse, Bette Midler,
Tina Turner und Janis Joplin
verglichen wird. Spielt Jessy ihren
Charme, ihre Natirlichkeit und ihr
Temperament aus, ist das Publikum
komplett verzaubert. Das 1,52 Me-
ter kleine Energiebindel wickelt mit
ihrer tollen Ausstrahlung und einer
Wahnsinns-Stimme Jung und Alt um
den kleinen Finger.

Unter die Haut und mitten ins
Herz: Das Blues-Genre landet
einen weiteren Treffer, denn Jessy
schafft mit Leichtigkeit, was andere
Kinstler krampfhaft versuchen.
Das Médel hat ihren eigenen Stil
gefunden. Um es mit den Worten
der Holsteiner Allgemeinen
Zeitung zu sagen: ,Eine gewaltige
junge Blues- und Soulréhre.” Und
Jessy wiinscht sich fur die Zukunft
nur eines: ,Weitermachen mit dem
for mich schénsten Job der Welt.”
Auf der sportspaf3-Party wird sie in
Kirze zu einer geballten Ladung
aus Rock, Blues und Soul zum
Tanzen einladen.

EHR INFOS: JESSYMARTENS.DE|

FOTO: Jan Fischer Music

FOTO: Thomas Leidig

FEINKOST

Yvonne Schaber

FUNKY-POP

AUS HAMBURG

Sie starteten als Hamburger Lokalmatadore, gewannen
Band-Battles und spielten schon in vielen ausverkauften
Clubs. Das Hamburger Sextett Feinkost kam aus dem
Nichts, wird aktuell gehypt und hat sich eine groBartige
Fanbase aufgebaut. Am 17. Mérz werden die Jungs auch
auf der sportspaB-Party im Edelfettwerk tollen, tanzbaren

Funky-Pop abliefern.

ekannt durch ihren Auftritt
Bin Ina Millers TV-Sendung

,Inas Nacht” Ende 2010 und
in der N-Joy Starshow wird lhnen
die Band um Frontmann Julian
Sengelmann bei der diesjéhrigen
sportspaf3-Party mit einprdgsamem,
durchaus eigenem Pop-Sound
ordentlich einheizen. Auch unter
die Haut gehende Balladen werden
nicht zu kurz kommen. Neben Sén-
ger Julian gehdren zur Hamburger
Truppe Gitarrist Leonard Kunst-
mann, der die Band seit ihrer ersten
Stunde mit seinem kinstlerisch-indi-
viduellen Stil beglickt, Bassist Ralph
Klinzmann sowie Fabio Niehaus am
Piano, der ebenfalls zustéindig fur
die Vocals ist. Auch Schlagzeuger
Sandro Jahn und DJ Oscar Ortega
Sdénchez gehéren zur Band. Im
Mérz 2005 gegrindet, bildet die
Gruppe heute ein eingeschweifites
Team. Julian Sengelmann kennen
Sie wohlméglich schon aus TV
und Film: Neben Christian Ulmen

und Nora Tschirner glénzte der

Sénger und Schauspieler im Jahr
2006 in der Kinoproduktion ,FC
Venus”. Ute Wieland fuhrte Regie,

4

sie brachte auch ,Freche Méadchen”
in die deutschen Kinos. Auch in

der Vorabendserie , Torkisch fur
Anfénger” wirkte der 28-Jéhrige
bereits mit.

Die Sachsener Deutsch-Rock-Band
Silbermond ist schon ein grofer Fan
der Hamburger Jungs. So durften
Julian & Co. im Jahre 2006 Sil-
bermond als Vorgruppe auf deren
»Laut und gedacht”-Tour unterstit-
zen. Musikalisch gesehen bringt die
Band simplen, aber groBartigen
Pop-Sound an den Mann, bei dem
keiner still stehen bleibt. So kam es
auch zum Bandnamen. ,Feinkost
ist ein guter Selbstanspruch. Wenn
du so heifit, dann musst du auch
gute Musik machen”, so Front-
mann Julian. ,Ich habe immer

am meisten Lust auf das, was ich

SPORTSPAB PARTYS

i

gerade am intensivsten mache. Und
das ist im Augenblick Musik mit
Feinkost.” Vielseitig und trotzdem
stilsicher — Julian und seine Crew
beweisen mihelos, wie dieses heifle
Unterfangen funktionieren kann.
Auf einer Gratwanderung zwischen
Pop, Funk, Hip Hop und Soul zei-
gen die Jungs, dass sie spielerisch
ausgefeilte Ohrwirmer zum Besten
bringen kénnen. Die einprégsame
und charmant klingende Stimme
von Frontmann Julian erzéhlt
dariber hinaus in den Songs
Geschichten, die dem Publikum
vertraut aus dem Herzen sprechen.
Die Rechnung wird auch am 17.
Mérz aufgehen: Mit vor Ehrlichkeit
und Wortwitz strotzenden Texten
und dem Talent, die Masse zum
Tanzen zu bringen.

Die Hamburger sind eben ,aller-
feinste Kost”: Mit ihren Songs
,Herzrasen”, ,Wenn du wieder-
kommst” oder ,Kann ich mit zu
dire” zeigen Feinkost, dass sie auf
der Bihne zu Hause sind. lhre
Bihnenshow ist mitreifiend, die
Pop-Songs zum Mitsingen. Am 17.
Mérz wird lhnen ganz sicher ein
Auftritt beschert, den Sie so schnell
nicht vergessen werden.

MEHR INFOS: FEINKOSTMUSIC.COM
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SPORTSPAB-BASIC-ANGEBOTE [RNGHMENN,

MIT SYSTEM
ZUM ERFOLG

»Step touch!”, ,Tap up!”, ,,Repeater!” — so schallen die
Kommandos aus den Kursrdumen. Die AusfUhrung
erfordert volle Konzentration bei den Teilnehmern. Die
Bewegungen an sich sind schon anspruchsvoll und ihre
individuellen Kombinationsméglichkeiten machen es
nicht unbedingt leichter, dranzubleiben. Wenn man bei
jedem Begriff erst einmal Gberlegen muss, was damit
Uberhaupt gemeint ist, hinkt man schnell hoffnungslos
hinterher. Doch nicht verzagen: Es gibt Rettung!

4
{

Viele F&uste fur \

ein tolles Workout

22 sportspass.de

Damit die anféngliche Motivation
nicht gleich in Frustration umschlagt,
gibt es bei sportspaB regelméBig
die Basic-Angebote. In diesen 80
Minuten dauernden Einfihrungs-
kursen werden die grundlegenden
Schritte und Techniken der einzelnen
Sportarten ausfihrlich erklért und in
aller Ruhe getbt. Danach kénnen
Sie dann in den reguléren Kursen
richtig mitmischen! Eine Anmeldung
fur diese Basic-Angebote ist nur fir
Kraftfit und Step-Aerobic notwendig,
da sich hier wegen der bendtigten
Gerdte eine begrenzte Teilnehmer-
zahl ergibt. Ab einen Monat vor
dem Termin kénnen Sie sich hierfur
an der Rezeption eintragen. Die
Basic-Angebote richten sich aus-
schlieBlich an sportspaf3-Mitglieder
und sind kostenfrei. Die Termine
finden Sie immer im Programmheft,
im monatlich erscheinenden On-
line-Newsletter, auf der Homepage
und als Aushang in den Centern.
Also, nicht langer warten, sondern
endlich richtig durchstarten! Zum
Beispiel beim Fit Fight!

Kursleiterin Nicole heif3t uns will-
kommen zum Basis-Kurs Fit Fight
und beglickwiinscht uns gleich zu
der guten Idee, hierher zu kommen.
Sie wird uns in Ruhe das zeigen,
was normalerweise im Kurs schnell
aufgebaut und impulsiv ausgefihrt
wird. Fit Fight ist eine Kombination
aus Aerobic und verschiedenen
Kampfsportelementen. Das bedeu-
tet volle Power! Wer einen gesunden
Rucken, gesunde Gelenke und

ein gesundes Herzkreislaufsystem
hat, kann hierbei ideal Stress und
Anspannungen abbauen. Das klingt
schon mal super! Nicole zeigt uns
erst einmal die richtige Ausgangs-
haltung. Die Féuste schitzen dabei
das Gesicht, die Unterarme den
Oberkérper, Handriicken und
Unterarm bilden eine Linie. Knie
und FuBBspitzen zeigen in dieselbe
Richtung, wir stehen also in einer

FOTOS: Carsten Schulz

leichten V-Stellung. Wichtig: Mit den
ieweiligen Bewegungen kraftvoll
ausatmen und die Gelenke niemals
Uberstrecken. Soweit, so gut: Jetzt
geht es los.

Zuerst lernen wir die vier grund-
legenden Schlagtechniken Jab,
Crosspunch, Hok und den Upper
Cut. Nicole erklart alles detailliert
und zeigt jede einzelne Bewegung
in Zeitlupe. Es ist gar nicht so
einfach, Arme, Beine, Héande, Fifie
und den Rumpf zu koordinieren —
und Nicole ist eine Trainerin, die
ganz genau hinschaut. Das zahlt
sich aus. Nach und nach finden
wir in die neuen Bewegungen, und
schon jetzt stelle ich fest, dass es
beim Fit Fight nicht nur um das
Auspowern geht, sondern auch
effektiv die Muskulatur beansprucht
wird. Nicole ist zufrieden mit uns.
Wir wenden uns den Kicks zu:
Front-, Back- und Sidekick fordern
unserem Gleichgewichtssinn eini-
ges ab — vor allem, weil der Blick
immer mit dem FuB gehen soll.
Dadurch lassen sich schmerzhafte
Kontakte mit anderen Mitgliedern
vermeiden. Wir fihren einen Kick
nach dem anderen aus, jeder Ubt
fur sich und in seinem Tempo.

Die Technik verselbsténdigt sich
langsam, auch die Atmung kommt
von allein. Wir sind also bereit, das
Ganze jetzt zur Musik zu probieren.

135 Beats per Minute reichen fir
den Anfang, im Kurs sind das spé-
ter dann bis zu 160. Wir sind auch
so schon gut gefordert, aber die
Erfolge der ausgiebigen Einfihrung
sind bereits deutlich zu sehen.

Ich kann es kaum abwarten,
meine neuen Kenntnisse durch viel
Ubung zu vertiefen. Und vielleicht
mach ich auch bei den anderen
Basicangeboten von sportspaf} mit,
denn ich habe heute den Verdacht
bekommen, dass ich auch in
anderen Sportarten unbemerkt
den einen oder anderen Fehler
gemacht habe und viel mehr aus
so einer Stunde fir mich herausho-
len kénnte.

Tainerin Janne

gibt das Tempo vor:
-
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SPORTSPAB-BASIC-
ANGEBOTE

Die kostenlosen sportspaB3-Basic-
Angebote gibt es an den Wochen-
enden in den Bereichen Aerobic,
Step Aerobic, Yoga, Pilates, FitFight,
Kraftfit und Nordic Walking/Wal-
king. Hier werden in 80 Minuten
Grundtechniken oder Grundschritte
erklart und geibt. Die jeweiligen
Termine finden Sie sowohl im Pro-
grammheft als auch im Newslefter
und auf der sportspaf-Homepage.

SPORTSPAB-SPECIALS

Sie sind daran interessiert,
sportlich immer wieder etwas
Neues kennen zu lernen und
auch einmal ungewdhnliche
Sportarten auszuprobieren?
Dann informieren Sie sich

auch Uber unsere Specials, die
lhnen an den Wochenenden
Abwechslung in den Sportalltag
bringen kénnen. Teilnehmen
dirfen nur sportspaf3-Mitglieder.
Die Specials sind kostenlos.

Sie werden kurzfristig geplant
und im sportspaB3-Newsletter,
auf der Homepage und durch
Aushénge in den Sportcentern
angekindigt.
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Frischer Fisch ist tiefgefrorenem im
Geschmack klar Uberlegen

Vor 150 Jahren haben es
sich die Dienstmddchen
manchmal vertraglich
zusichern lassen, nicht
jeden Tag Lachs essen zu
muUssen. Heute haben wir
es geschafft, diese Fisch-
art in Deutschland fast
auszurotten, und unsere
Meere stehen kurz davor,
vollig leer gefischt zu wer-
den. Selbst den extrem
langsam wachsenden
Arten der Tiefsee geht es
jetzt an den Kragen!

ehr als 4 Millionen Fische-
reischiffe und davon 1
illion kleine und grofie

Fischtrawler jagen weltweit den
letzten Meerestieren hinterher. Die
Fischereifangflotten schaffen es m-
helos, mit ihren riesigen Schleppnet-
zen die einzigartige Unferwasserwelt
der Tiefsee und auch der flacheren
Gewdsser in ganz kurzer Zeit zu
zerstéren. Und sogar dem Kill, der
Nahrungsgrundlage for die Tiere der
Antarktis, geht es nicht mehr gut. Fir
die immer schneller steigende Zahl
der Fischfarmen wird er als billiges
Fischfutter gefangen und Wale, Pin-
guine, Robben oder Albatrosse ha-
ben nicht mehr genug Nahrung, um
ihre Jungen aufzuziehen. Selbst die
Miesmuscheln in der Nordsee sind
durch Uberfischung von der Aus-
roftung bedroht. Meeresschildkré-
ten, Rochen, kleine Wale, Seesterne
und Schwéimme werden ebenso wie
Fische, die das falsche Geschlecht
oder die falsche Gréfie haben oder
von der falschen Art stammen, als
sogenannter Beifang tot Gber Bord
geworfen. Etwa 40 Prozent der
Fangmenge sind fur die Industrie
wertloser Beifang. Allein in Europa
sterben 200.000 Seevégel jedes
Jahrin den Fischernetzen.

FOTOS: istockphoto (1), fotolia (1)

FISCHFARMEN MACHEN ES
NOCH SCHLIMMER

Die vielen Fischfarmen, die jefzt
schon fast die Hélfte des weltweiten
Angebots an Meerestieren produ-
zieren, machen die Sache leider
noch schlimmer. Die Fische in diesen
Farmen werden mit Futter gema-
stet, fur dessen Herstellung derzeit
weltweit pro Jahr 30 Millionen Ton-
nen Fisch aus dem Meer gefangen
wird! Schon die Aquakulturen in
Norwegen und Schottland, in de-
nen die Lachse gezichtet werden,
haben das Okosystem in diesen
Regionen durch den riesigen Eintrag
von Kot, Futterresten, Antibiotika,
Anabolika und Schwermetallen stark
geschadigt. Im Mittelmeer werden
die lefzten Thunfische als Jungfische
gefangen und in riesigen Kéfigen
geméstet. Bis zu ihrer Schlachtung
fressen sie zwanzigmal so viel Fut-
ter wie ihr Schlachtgewicht betréigt.
Dieses Futter sammt aus dem Fang
anderer kleinerer Fische, die nur
zum Fittern der beim Verkauf enorm
teuren Thunfische gefangen werden.
Sehr schlimm ist der Raubbau an der
Natur durch die extrem wachsen-

de Zahl an Zuchtteichen for billigst
produzierte Garnelen und Fische

in Landern wie Thailand, Vietnam,
China, Indonesien und Bangladesch
sowie anderen Staaten Studostasiens,
die dann bei uns als angebliche De-
likatesse auf dem Tisch landen. Die
auch wegen des Kistenschutzes un-
verzichtbaren Mangrovenwdélder ge-
héren zu den artenreichsten Gebie-
ten der Erde. In Thailand sind diese
schon zu 90 Prozent zerstért worden,
um dort Aquakulturen einzurichten.
Auf Feldern werden riesige Mengen
von Zuchtgarnelen und Fischen
gehalten, die mit Hormonen und
Antibiotika vollgestopft sind, damit
sie noch schneller wachsen und trotz
der unglaublich schlechten Lebens-
bedingungen nicht krank werden.
For die bei uns beliebten Pangasius-
filets vegetieren bis zu 150 Tiere pro

Kubikmeter wéhrend der etwa acht
Monate bis zur Schlachtung in einem
Dreckwasser, das zum Himmel stinkt.
Das wird dann auch noch nach der
,Ernte” der Fische entweder auf die
umliegenden Reisfelder geleitet oder
es verdreckt die Flusse véllig.

NUR GUTER FISCH IST
GESUND

Eigentlich ist Fisch gesund, weil er
viele Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente enthélt. Wenn Sie
deshalb auch weiterhin Fisch oder
andere Meerestiere essen wollen und
sich selbst, sowie auch der Umwelt,
Gutes tun mdchten, dann essen

Sie seltener Fisch, dafir aber guten
und deswegen leider meistens auch
teuren. Bei den heimischen Fisch-
arten kénnen Sie gern Karpfen, Fo-
relle, Hering, Makrele oder Zander
kaufen. Grundsétzlich nicht auf den
Tisch sollten alle Tiefseefische und
viele andere Arten wie Aal, Dornhai,
Scholle, Seehecht, Rotbarsch und
auch der beliebte Seelachs kommen.
Leider sind auch Zertifikate, wie das
weit verbreitete MSC-Siegel, eher
wenig dazu geeignet, |hr schlechtes
Gewissen beim Kauf von Fisch aus
der Tiefkihltruhe zu beruhigen. Auch
hier wird die zerstérerische Grund-
schleppnetzfischerei angewandt und
die Kontrolle der unter diesem Siegel
angeblich nachhaltigen Fischeresi ist
viel zu lasch, um wirkungsvoll sein
zu kénnen. Auf der Greenpeace-
Homepage unter www.greenpeace.
at/fisch-ratgeber kénnen Sie sich
aktuell Uber die Empfehlungen der
Experten informieren, welchen Fisch
Sie (noch) kaufen kénnen. Wichtig
ist aber, dass die Produkte in der
Fischhandlung oder im Supermarkt
ausreichend gekennzeichnet sind,
um lhnen eine Orientierung zu er-
méglichen. Hier sollte der Name,
das Fanggebiet oder das Land der
Fischfarm, die genaue Ortsanga-
be und die Fangmethode oder die
Methode der Aquakultur aufgefihrt

SPORTSPAB IEHTA

Viele Fische enden
als wertloser Beifang

sein. Sie sollten auch darauf achten,
dass keine Zusatzstoffe in den Tief-
kihlprodukten enthalten sind. Denn
durch die Zugabe von Phosphaten,
Zitronensdure und anderen Wasser
bindenden Mitteln wird die Verkaufs-
masse und damit der Profit fir die
Unternehmen um bis zu 20 Prozent
gesteigert! Einen Hoffnungsschim-
mer gibt es allerdings. Die grofien
Handelsketten schneiden in der
Bewertung der Tiefkihlprodukte, die
Greenpeace in den letzten Jahren
vorgenommen hat, von Jahr zu Jahr
besser ab. Im letzten Ranking, das
im Dezember 2011 verdffentlicht
wurde, lag ,Kaufland” an der Spitze,
die Edeka-Tochter ,Netto” war das
Schlusslicht, wéhrend die anderen
Discounter ,,Aldi“ und ,Lidl” deut-
lich besser bewertet wurden. Einen
»guten” Standard hat aber noch kein
Unternehmen erreicht.

Beim Kauf von Fisch gilt generell:
Frischfisch ist tief gefrorenem Fisch
im Geschmack berlegen. Und
wie sollte der Frischfisch aussehen,
wenn Sie ihn kaufen? Frisch ist er,
wenn die Haut natirlich glénzt,
die Schuppen fest sitzen und die
Augen klar sind. Die Kiemen mis-
sen dunkelrot und elastisch sein.
Beim Tiefkohlfisch ist natirlich

das Haltbarkeitsdatum besonders
wichtig. Eisblumen in der Verpa-
ckung, Frostbrand oder Fischge-
ruch sollten Sie immer vom Kauf
abhalten.
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ERNAHRUNGS-SPECIAL TEIL 2 Interview: Carolin Janssen

~FISCH NACH ALTER
HAMBURGER PRAGUNG"”

Die Fischhandlung Schliter in Eimsbittel gibt es be-
reits seit 1933. Der traditionelle Familienbetrieb hat
sich besonders auf Frischfisch spezialisiert — auch wenn
das heutzutage nicht mehr ganz so leicht ist. sportspaB
war vor Ort und hat mit GeschéftsfGhrer Jirgen-Ulrich
Schliter Ober die Qualitat von Frischfisch, Fangquoten
und den Oko-Boom gesprochen.

Fisch-Spezialist Schliter:
Verzehrfertige Ware wird
Wimmer beliebter”
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Herr Schliter, Sie fGhren die
Fischhandlung nun in zweiter
Generation. Erzéhlen Sie doch
mal aus lhrer persénlichen
Erfahrung: Muss guter Fisch
immer teuer sein?

Frischer Fisch hat seinen Preis.

Das ist bekannt. Allerdings kann
man dem entgegenwirken und
darauf achten, saisonal Fisch zu
kaufen. Besonders zur Heringszeit
im Frohjahr an der Ostsee oder im
Nachsommer an der Nordsee ist
zum Beispiel Hering auch fir einen
schmalen Geldbeutel erschwing-
lich. Matjes hat seine beste — und
gUnstigste — Zeit gegen Ende Mai zu
Beginn der Matjes-Saison.

Woher bekommen Sie
lhren Fisch?

Wir bestellen téglich frische Ware.
Wir haben feste Lieferanten, mit de-
nen wir seit Jahrzehnten zusammen
arbeiten. Hauptsdchlich kommt
unser Fisch aus der nordischen
Region, meist aus Ddnemark. Durch
kurze Lieferwege und ein intelli-
gentes System dauert es nur einen
halben Tag bis die frischen Fische
aus den Fangnetzen in Hamburg
sind. Einiges hole ich auch traditi-
onell selbst vom Hamburger Fisch-
markt. Die meisten Fische sind aus
den Tief-, Hoch- und Kustenseen.
Aber ganz ohne Fischfarmen geht
es leider auch nicht mehr, dafir ist
die Nachfrage zu groB. Forellen
und Karpfen bekommt man anders
fast gar nicht mehr.

Was sagen Sie zu den ak-
tuellen Greenpeace Empfeh-
lungen zum Fischfang?

FOTOS: Carsten Schulz

Beliebter
Mittagstisch

Greenpeace ist ja immer sehr
kritisch. Ich finde die EU ist auf
einem sehr guten Weg, was

die Fischerei angeht. Auch die
Fangquoten werden regelmaBig
diskutiert und dem aktuellen
Fischbestand angepasst. Der He-
ring hat sich zum Beispiel bereits
erholt. Und auch Dorsch aus der
Ostsee gibt es wieder reichlich.
Das war nicht immer so. Nach
der Wiedervereinigung war die
Elbe quasi tot. Nun floriert dort
das Leben wieder. Grundsétzlich
stimmt ich Greenpeace aber zu:
Der Mensch greift viel zu stark in
die Natur ein. An 8kologischen
Engpdssen oder Fischsterben ist
allerdings nicht immer die Fische-
rei schuld. Gerade der Handel,
die Logistik oder BaumaBBnahmen
wie die Elbvertiefung schddigen
das Okosystem und férdern das
Fischsterben.

Wie hoch ist der Anteil der
Meerestiere aus unserer Regi-
on, die Sie anbieten?

Etwa Dreiviertel unserer Fische
kommen aus der erweiterten
skandinavischen Region.

Sie bezeichnen sich selbst
als Geschéft nach alter

Hamburger Prégung und
bieten daher hauptséchlich
Frischfisch aus der Region an.
Achten Sie auch darauf, dass
dieser 6kologisch nachhaltig
gefischt wurde? Die Tendenz
geht ja dahin, dass unsere
Meere bald leer gefischt sein
werden.

Diese Tendenz gibt es schon lan-
ge. Ich bin bereits seit 46 Jahren
im Geschéft. Man dachte schon
damals, dass unsere Meere bald
leer sind. Ich bin der Meinung,
dass man nachhaltig fischen sollte
— also nur so viel entnimmt, wie
auch nachwachsen kann.

Der Trend geht zum ,,ge-
sund essen”. Haben sich die
Gewohnheiten der Gdste
verandert?

Ja, allerdings. Ob das gesinder
ist oder nicht, lésst sich disku-
tieren, aber die Kunden fragen
vermehrt nach verzehrfertiger
Ware. Die wenigsten wollen sich
den Fisch zu Hause noch selbst
zubereiten. Daher bieten wir nun
auch selbst gemachte Salate und
bereits gerducherte Waren an.
Auerdem gibt es fertige Gerichte
als Mittagstisch.
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Welche Fischarten werden
am meisten gekauft?

Beim Mittagstisch ist Rotbarsch-
oder Fischfilet mit Kartoffelsalat
das Lieblingsgericht unserer Kun-
den. Im direkten Verkauf wird viel
Hering oder Scholle gekauft.

Es gab viele Negativ-
Schlagzeilen in Bezug auf
Fisch. Sind lhre Kunden
dadurch verunsichert?

Im Verkauf spiren wir diese
Schlagzeilen nicht besonders.

Die meisten Kunden kennen uns
bereits lange und wissen, dass wir
regionalen Frischfisch anbieten.
Die skandalanfélligen Arten wie
Pangasius oder Viktoriabarsch
gibt es bei uns zum Beispiel gar
nicht. Diese Fische kommen

aus Vietnam beziehungsweise
Afrika und werden nur tiefge-
froren geliefert. Damit sind die
sowieso uninteressant fir uns.
Gerade junge Kunden sind aber
natirlich verunsichert. Die lassen
sich grundsatzlich schnell durch
die Medien beeinflussen. Aber
niemand will auf Gewohntes
verzichten. Fragt ein Kunde also
nach Krabben, ist aber mit der
fragwirdigen Aufzucht in Aqua-
kulturen unzufrieden, rate ich ihm,
Krabbenfleisch aus der Nordsee
zu essen. Hier wird der Wildfang
mit Fallen gefischt. Unsere Region
bietet viele tolle Alternativen zu
Zuchtfarmen.

Welche Fische kann
man noch ohne Bedenken
kaufen?

Ohne Bedenken kann man

stets Hering, Scholle, Seezunge,
Kabeljau oder Dorsch aus unserer
Region essen.

Kathe u. Julia Schliter Fischhandel GmbH,
Stellinger Weg 26 (Eimsbuttel), O: Mo+Sa
8-13 h, Di-Fr 8-18 h, T: 040 407051
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WO GIBT'S DEN BESTEN FISCH?

Nicht nur die Fische sterben langsam aus, auch die Fischgeschéfte gibt es schon lange
nicht mehr an jeder Ecke. sportspaB gibt lhnen Tipps, wo Sie in Hamburg guten Fisch
frisch kaufen kénnen oder wo Sie entweder direkt im Laden oder im kleinen Bistro
leckere und ginstige Fischgerichte genieBen kénnen.

FISCHGESCHAFTE

FISCH BOTTCHER

in Winterhude ist eines der dltesten Fischgeschaf-

te in Hamburg. Es wird schon in der 3. Generation
gefuhrt. Leckere, selbst hergestellte Salate und bis zu
35 Sorten Fisch werden am Mihlenkamp angebo-
ten. Die Kunden sind sowohl vom Angebot als auch
von der freundlichen Bedienung begeistert.

IMihlenkamp 17, Tel. 2708077
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Hamburg gilt als Fisch-
IMetropole Deutschlands|

FISCHFEINKOST THOMAS GEISLER,

der kleine Laden in der ,Fuhle”, bietet eine grofie
Auswabhl stets frischer Ware. Rundherum zufrieden
sind die Kunden in Barmbek mit der Qualitat der

selbst gemachten Salate, des frischen und des ge-
réducherten Fischs sowie mit der Freundlichkeit des
Personals.

Fuhlsbittler StraBBe 137, Tel. 615703]

FOTOS: Carsten Schulz, istockphoto (1)

FISCHLADEN MIT MITTAGSTISCH

Und bei den néchsten Fischgeschdaften,
die wir vorstellen, bekommen Sie auch
noch leckere Gerichte als Mittagstisch
angeboten.

EFFENBERGER in Oftensen ist ideal, wenn Sie
Bio-Fisch kaufen wollen. Dieser wird entweder unter
8kologisch vertretbaren Bedingungen gefangen oder
stammt aus kontfrollierten, biologischen Farmen.
Auch die Zutaten zum Mittagstisch bezieht Effenber-
ger aus biologischem Anbau. Die Kunden in Otten-
sen und die des Fischmobils, mit dem Effenberger
auf zahlreichen Mérkten vertrefen ist, sind begeistert.

Erzberger Straf3e 14, Tel. 397333

SCHLUTERS FISCHHANDEL in Eimsbiittel ver-
kauft seit Gber 75 Jahren Fisch. Die angebotenen
Fischprodukte sind frisch und die selbst hergestellten
Salate sehr lecker. Auch die sehr gut schmeckenden
Angebote des Mittagstischs lassen die Menschen auf
dem Stellinger Weg manchmal bis auf die Strafle
Schlange stehen.

Stellinger Weg 26, Tel. 408802

FISCHFEINKOST GEISSEN om Eppendorfer
Weg sorgt dafir, dass die Leute in Eppendorf und
in Hoheluft mit frischem Fisch versorgt werden. Im
kleinen Eckladen gibt es neben leckeren Mittagsge-
richten auch sehr gut sortierten, frischen Fisch von
hoher Qualitéit.

Eppendorfer Weg 180, Tel. 4201856

IM FISCHHAUS NEPTUN in der Néhe des S-
Bahnhofs Holstenstraf3e finden Sie Fisch in bester
Qualitét sowie wunderbare, selbst gemachte Sala-
te. Die wechselnden Gerichte sind super ginstig.

HolstenstraBe 185, Tel 4399418
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FISCHBISTROS

Normale Fischrestaurants sind lhnen

zu langweilig? Sie méchten wunderbar
frischen Fisch in uriger Atmosphére und
sehr preiswert essen? Dann haben wir
noch drei besondere Tipps fur Sie.

GUNY’S FISCHSCHNELLRESTAURANT im
Schulterblatt ist zum Glick den trendigen Verénde-
rungen in der Schanze noch nicht zum Opfer ge-
fallen. Die vielen Fans des kleinen Restaurants sind
vom Angebot, vom Geschmack und von der netten
Bedienung begeistert. Hier gibt es top-frischen Fisch
mit leckeren Zutaten zu kleinen Preisen.

Schulterblatt 10, Tel. 43092020

DIE VEDDELER-FISCHGASTSTATTE ist weit Uber
die Veddel und Wilhelmsburg bekannt und feiert im
néchsten Jahr ihr 80jghriges Bestehen. Die kleine,
urige Gaststétte ist ,Kult” bei den Fischliebhabern.
Die Innenausstattung im Stil der 50er sowie die Qua-
litét und Quantitat der auf der sehr Ubersichtlichen
Karte angebotenen Speisen sind schon legendér.

unnelstraBe 70, Te. 786389

BElI HUMMER PEDERSEN am Fischmarkt wirkt
die Einrichtung auch einfach, aber doch gemutlich.
Eigentlich ist es ein FischgroBhandel mit angeschlos-
senem Restaurant. Hier isst man an der Quelle,
super-frisch und lecker und sogar den Hummer gibt
es hier zum kleinen Preis. Das Personal ist freundlich
und die Auswahl grof3.

Grof3e Elbstrale 152, Tel. 52299390
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RUCKENSCHMERZEN -
WAS NUN?

»Nun auch ich?”, fragen sich viele. ,Gehére ich nun auch zu der groBen Bevélkerungs-
gruppe die dieses Problem hat?” Statistisch gesehen haben etwa drei Viertel der Be-
volkerung in der Bundesrepublik in den letzten 12 Monaten mindestens einmal, haufig
sogar mehrmals Rickenschmerzen gehabt. Was tun, wenn es auch Sie trifft?

nter Rickenschmerzen
werden Uberwiegend
Schmerzen in der Lenden-

und GesdfB- Region verstanden.
Aber auch Probleme in der Brust-
und Halswirbelséule werden
hé&ufig unter dem Oberbegriff
,Rickenschmerzen” mit einbezo-
gen. Rickenschmerzen sind nach-
weislich die Nummer 1-Ursache
fur Arbeitsunfahigkeiten — Rehabi-
litationen — Berufsunféhigkeit und
Berentung.

Ruckenschmerzen sind aber nicht
gleich Rickenschmerzen, denn
die Fachleute unterteilen die Be-
schwerden in ,nicht spezifische”
und ,spezifische Rickenschmer-
zen”. Als nicht spezifisch werden
fast 85 Prozent der Rickenschmer-
zen bezeichnet, zum Beispiel
Schmerzen ohne eindeutige Ursa-
chen in der bildgebenden Unter-
suchung oder bei der neurologi-
schen Untersuchung. Es gibt keine
klare Schmerzausbreitung oder
Gefihlsstdrung in nervenwurzelzu-
ordnenbaren Regionen.

Dem gegeniber stehen die spe-

genaufnahmen oder Schichtbild-
untersuchungen (MRT/CT usw.)
gefihrt.

Weiterhin werden die Schmerzen

in akute, subakute und chroni-
sche Schmerzen unterteilt. Unter
akut werden Verldufe von unter 6
Wochen Daver, subakut 6 bis 12
Wochen und chronisch dann tber
3 Monate Dauer verstanden. Diese
Einteilungen haben entscheidenden
Einfluss auf die einzuschlagenden
Therapien, je lénger der Verlauf,
um so komplizierter und aufwéndi-
ger mUssen die Mafnahmen sein.

GLUCKSHORMONE DURCH
SPORT

Hier kommt nun endlich der
Sport ins Spiel. Eine Méglichkeit,
durch sinnvolle, angemessene
Aktivitaten, Muskelaufbau und
Muskelausdauer zu trainieren
und durch Bewegung die all-
gemeine Stimmung bewusst zu
verbessern.

Bei einem angemessenen kérper-
lichen Training werden hormon-
&hnliche Substanzen vermehrt in
die Blutbahn ausgeschittet und
damit ein Wohlgefuhl bewirkt.
Durch eben dieses Wohlgefihl

Volkskrankheit|
Rickenschmerzen|

wird auch die Schmerzwahrneh-
mung beeinflusst. Jeder hat ja
schon diese Erfahrung machen
kénnen — je besser und ausge-
glichener die Stimmungslage ist,
um so einfacher der Umgang mit
Schmerzen. Unter diesen Voraus-
sefzungen kénnen auch stérkere
Schmerzen toleriert werden. Es ist
also doch etwas dran an der Dro-
ge Sport und an der Behauptung,
dass Dinge, die Spafl machen, et-
was Positives bewirken, auch da-
durch, dass Tétigkeiten, die Spaf3
machen, fast immer regelméBiger
und konsequenter durchgefihrt
werden, als Handlungen, die nur
verninftig sind.

Sport kann also helfen, spiele-
risch Verspannungen zu 18sen,
denn durch Bewegung und Deh-
nung werden Muskelverhértungen
reduziert und es kann Stress ab-
gebaut werden. Die Durchblutung
wird veréindert, der Abtransport
von giftigen Schlackenstoffen wird
beschleunigt und die Regenera-
tion durch die schnellere Zufuhr
von sogenannten Reparaturstof-
fen begunstigt.

WELCHE SPORTARTEN SIND
HILFREICH?

Aber welche Sportarten kénnen bei
Ruckenschmerzen helfen2 Wann
ist Sport allein ausreichend, wann
sind Kombinationen mit érztlich
empfohlenen oder verordneten
MaBnahmen angezeigte Grund-
sétzlich kann man davon ausge-
hen, dass Sport in angemessener
Intensitét auf jeden Fall bei akuten
Problemen vertretbar ist. Bei sub-
akuten oder sogar chronischen
Beschwerden sollten Maf3nahmen
unter arztlicher Anleitung kombi-
niert werden (Krankengymnastik,
Medizinische Trainingstherapie so-
wie Reha-Sport).

Es wird immer eindeutiger beleg-
bar, dass die friher fast regelma-
Bige Verordnung der Schonung
eher zur Schmerzchronifizierung
und damit gegebenenfalls zum
sozialen Rickzug fohren kann. Sta-
tistisch ist davon auszugehen, dass
80 bis 90 Prozent aller Ricken-
schmerzen innerhalb von 4 bis 6
Wochen abklingen — sowohl mit,
als auch ohne Therapie. Belegbar
ist, dass zu viel Schonung — inklu-
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sive passiver Maf3nahmen — den
Krankheitsverlauf eher verléngert.
Wichtig ist dabei auch die Bewer-
tung der Beschwerden durch die
arztliche Behandlung, vor allem
durch Krankschreibungen, passive
medizinische Leistungen und die
teilweise UberméBig ausgeweite-
te Apparatemedizin, ohne damit
nachhaltige Konsequenzen hin zu
aktiven Therapien zu bewirken.

Wer mit unspezifischen Ricken-
schmerzen wie ein Schwerkranker
behandelt wird, mutiert dann auch
zum Kranken und verhélt sich ent-
sprechend. Der Leitsatz: ,Bleib ak-
tiv und beweglich” ist daher ohne
Abstriche gultig, in der Therapie
verlieren dadurch passive MafBnah-
men zunehmend an Bedeutung.

WELCHE SPORTMOGLICHKEITEN KONNEN HELFEND WIRKEN?

* gezieltes Krafttraining Uber ein auf die Be-
schwerden abgestimmtes Trainingspro-
gramm, welches den ganzen Kérper einbe-
zieht und nicht nur die Bauch- oder Riicken-

muskulatur.

* Ausdauertraining in Form von Radfahren,
Joggen, Schwimmen, Walking (besonders
Nordic Walking durch gezielte Einbezie-

hung der oberen Extremitéten).

Rickenschulpréventionskurse zum Erlernen

,Unter dem Dach” von sportspaf finden Sie fir jeden
Leistungsstand ein entsprechendes Angebot, sei es nun
im Bereich Sport, als auch im Fitnessbereich. Erfahrene
Trainer stehen lhnen zur Verfigung und sorgen dafir,

dass Sie auch wirklich lhren

SpaB bei sportspaf finden.
Wenn das nicht ausreicht,
steht lhnen das Reha-Zen-
trum Harburg direkt am
Wochenmarkt gerne zur

oda

Fo

T

von gezielten Bewegungsibungen, um Verfigung.
Rickenprobleme vorzubeugen, bereits
vorhandene Beschwerden zu berwinden
und chronische Schmerzen zu vermeiden.
meditative Sportarten wie Yoga, Tai Chi
und Qigong bewegen nicht nur den Geist,

sondern auch den Kérper.

zifischen Rickenschmerzen, die
beispielsweise durch Bandschei-
benvorfélle, Verengung des Ri-
ckenmarkkanals, osteoporotische
Frakturen, Infektionen und/oder
Tumore verursacht werden. Der
Nachweis wird haufig Gber Rént-

Hans-Jérg Friehoff, Arztlicher
Leiter Reha Zentrum Harburg,

Facharzt fur Orthopédie, info@

FOTOS: istockphoto (1)
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FIT IM A_LLTAG Text: Kerstin Birk
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MENSCH BEWEG DICH! %

Es gibt viele gute Grinde dafir, Sport
zu treiben: Sowohl Kérper, Geist und
Gehirn profitieren davon, wir bauen
Stress ab und natirlich verbrennen wir
dabei Energie. Das ist allgemein be-
kannt. Trotzdem finden wir zu selten die
Zeit fur ein intensives Training. Doch mit
einem aktiven Alltag kann man das gut
ausgleichen. sportspaB gibt Tipps, wie
das ganz leicht gelingt.

UNTERWEGS

Altbekannt, aber trotzdem gern verdréingt: die Treppe.
Immer wieder ertappen wir uns auf ihrem rollenden
Pendant oder im Fahrstuhl. Doch damit ist nun Schluss,
denn hier wartet direkt ein ideales Oberschenkel-Po-Trai-
ning auf uns, das mit sieben bis zehn Kalorien pro Minu-
te ahnlich viel Energie verbraucht wie Kraulschwimmen
oder Mountainbiken. Sie haben den Wocheneinkauf auf
dem Riicken oder das Kopierpapier fir die ganze Etage
im Arm und missen ganz nach oben? Umso besser!

Fahrrad fahren ist umweltfreundlich und gerade in
der Stadt ungemein praktisch, weil es einem die léstige
Parkplatzsuche erspart. Es ist gleichzeitig auch ein ge-
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lenkschonendes Herzkreislauftraining, das man ideal mit
dem Weg zur Arbeit kombinieren kann. Wenn es doch
der Bus sein soll: méglichst freihéndig stehen, dann
missen die Muskeln arbeiten. Steigen Sie zudem gemn
eine Station friher aus und bewdltigen den Rest der Stre-
cke im zigigen FuBmarsch. Sie fahren mit dem Auto?
Dann sparen Sie sich die nervenaufreibende Suche nach
einem Parkplatz, der méglichst nah an lhrem Ziel liegt.
Nehmen Sie lieber einen, der etwas weiter weg ist und
geniefen Sie den Rest der Strecke zu Fuf.

ARBEIT UND FREIZEIT

Jeden Tag viele Stunden sitzen — das ist keine Seltenheit
in einem typischen Birojob. Bringen Sie auch hier so oft
wie moglich Bewegung rein: Gehen Sie direkt zu dem
Kollegen, anstatt ihn anzurufen. Das Telefonieren lgsst sich
gutim Stehen erledigen, dabei kénnen Sie auf die Zehen-
spitzen gehen oder auf einem Bein balancieren. Und in
der Mittagspause: da gehen Sie eine Runde um den Block
spazieren. Darber freuen sich nicht nur lhre Bandschei-
ben, die frische Luft pustet auch den Kopf wieder frei.

Verabreden Sie sich zum Plauderstindchen nicht im
Restaurant oder auf der Couch zu Kaffee und Kuchen,
sondern lieber zu einem ausgiebigen Spaziergang oder
zu einem gemeinsamen Kursbesuch bei sportspaf.

FOTOS: istockphoto

ZU HAUSE

Auch beim Fernsehen kénnen wir akfiv werden.
Die vielen Werbepausen zum Beispiel bieten sich fur
ein paar Liegestitze, Crunches, Kniebeugen oder an-
dere Ubungen aus dem Sportkurs an. Holen Sie sich
doch das eingestaubte Fahrradergometer aus dem
Keller und radeln Sie beim Filmgucken oder laufen
Sie wéahrend der Nachrichten locker auf der Stelle,
springen Sie Seil oder leihen sich den Hula-Hoop-
Reifen Ihres Kindes aus.

Keine Frage, Haus- und Gartenarbeit ist oftmals
eher eine lastige Pflicht als Kur, doch gerade hier
bieten sich auch zahllose Gelegenheiten, den Kérper
zu bewegen. Betten beziehen, Staubsaugen oder Un-
kraut jgten haben durchaus trainingrelevantes Poten-
tial. Den netten Nebeneffekt, dass das Haus sauber
und der Garten behaglich ist, gibt es dabei sogar
noch dazu. Wenn es um einfache handwerkliche
Aufgaben geht, lohnt es sich sogar dreifach, selbst
aktiv zu werden. Man nutzt seine Muskeln, spart Geld
und fordert die grauen Zellen. Also dndern Sie lhre
negative Haltung zu diesen Tétigkeiten und gehen sie
diese in Zukunft mit doppeltem Elan an.

SPORTSPAB [IVINeIE]

EXTRA TIPP Haben Sie unter der Woche einfach zu
wenig Zeit und Energie2 Dann planen Sie das Wochen-
ende draufen aktiv: Geniefien Sie eine Fahrradtour oder

einen ausgiebigen Spaziergang. Viel Spaf bietet lhnen je
nach Wetter das Schlittschuhlaufen oder das Inline skaten.
Wenn es wieder wérmer ist, kdnnen Sie bei einer Tour

mit dem Paddelboot oder beim Federball, Frisbee oder
Volleyball Spaf, Geselligkeit und einen Gesundheitsbonus
effektiv zusammen bringen.

Wenn Sie mehr wissen wollen, wie viele Kalorien

die einzelnen Bewegungsarten verbrauchen, bei
www.fitrechner.de/berechnung-kalorienverbrauch k&nnen
Sie sich genau dariber informieren.

N
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Neugierig geworden? Rufen Sie uns an oder bestellen Sie im Internet den Gesamtkatalog:

A A 4

So viel SpaB macht Gesundheit!
www.vtf-aktivprogramm.de

Bei den VTF-Wochenendreisen stimmt einfach alles — von
der Lage an Ost- und Nordsee, iiber die Top-Hotels bis
zu den Fitness- und Erlebniskomponenten.

Professionelle TrainerInnen betreuen Sie nach neuen
wissenschaftlichen Erkenntnissen. Ein kontofreundliches
Premium-Paket kostet z.B. nur € 255, fiir ein Wochen-
ende im 4*Hotel an der Ostsee inkl. zwei Ubernachtungen
im DZ, Vollpension, sieben Fitnesskursen, kostenloser
Schwimmbad- und Saunanutzung.

Sie konnen sogar fiir spezielle Programme einen Zuschuss
von etwa 75,— € erhalten, denn einige Hamburger Ersatz-
kassen haben einige VIF-Programme als Priventions-

mafinahme anerkannt.
=o‘
e

VTF-Bildungswerk 1040/41908-246 | arens@vtf-hamburg.de | www.vtf-aktivprogramm.de
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AKTUELLE AUSSTELLUNGEN I?;'r;"n Janssen

Museumsbesuche waren in der Schule der
Graus vieler Schiler. Dass es aber nicht
immer um staubtrockene Gemélde oder
alte Minzen gehen muss, das beweisen
diese tollen Ausstellungs-Highlights, die
Sie in 2012 besuchen sollten.

ALLES IM FLUSS.
EIN PANORAMA DER ELBE

Wollten Sie auch schon immer mehr Gber den Lieblings-
fluss der Hanseaten, die Elbe, wissen? Das Altonaer
Museum zeigt lhnen anhand des Elbabschnitts zwischen
Altona und Schulau die Entwicklung dieser Flussregion.
Sowohl die Kunst- und Kulturgeschichte, als auch die
wirtschafts- und naturhistorischen Veréinderungen der
vergangenen 250 Jahre werden hier genauer betrach-
tet. In funf groBen Abschnitten erhalten Sie einen mul-
tiperspektivischen Blick auf die Elbe und ihr Verhélinis
zur Region Altona. Der Ausstellungsbereich , Auf dem
Fluss” dokumentiert in themenspezifischen Containern
die bedeutende Rolle der Schifffahrt fir die Geschichte
des Stadfteils. Der Raum ,,Aus dem Fluss” widmet sich
der Entstehung und den Hintergrinden der Hafenerwei-
terung und der damit verbundenen Zwangsumsiedlung
in Altenwerder. Den Abschluss bildet der Ausstellungs-
bereich ,Im Fluss”, der sich mit der Elbe als Lebensraum
und dem Themenbereich der Fischerei auseinander-
setzt.

Bis 10.6. Altonaer Museum, Museumstr. 23 (Altona),

: altonaermuseum.de)
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Maritimes Museum

DIE LANGE NACHT DER MUSEEN

Bereits zum 12. Mal findet dieses beliebte Kulturevent in
Hamburg statt. Auch dieses Jahr warten die fast 50 betei-
liglen Museen und Ausstellungshduser wieder mit einem
breit geféicherten Angebot auf: Ausstellungen, Fishrun-
gen, Kulinarisches, Musik, Tanz, Film — hier bekommen
Sie einiges geboten und fir jeden Geschmack ist etwas
dabei. Im letzten Jahr gab es in einigen Einrichtungen
erstmals ,Nachhaltigkeits-Pavillons” und sogar einen
Jahrmarkt. Ganz frisch und erst zum zweiten Mal mit
dabei présentiert sich auch das St. Pauli Museum mit
Bildern, Filmen und Geschichten rund um den Stadtteil
mit der berGhmt-berichtigten Reeperbahn. Das beson-
dere Bonbon: Die Eintrittskarte zur Langen Nacht gilt
an beiden Tagen. Damit man auch méglichst viel sehen
kann in einer Nacht, werden eigene Museums-Buslinien
zum Transport bereitgestellt. Ausgangs- und Umsteige-
punkt ist der Lohseplatz in der Hafencity. Wer will da
noch frish schlafen gehen?

28. April, diverse Orte, ab 18 Uhr, W: langenachtdermuseen-

FOTOS: Ulrike Pfeiffer (1)

VOM TATORT INS LABOR

Vieles, was Rechtsmediziner in ihrem Alltag zu sehen
bekommen, liegt jenseits unserer Vorstellungskraft:
Vom Tatort zur Obduktion, ins Labor und schlief3-
lich bei der Sachverstéindigentatigkeit im Prozess vor
Gericht. Hier werden auch diverse Tatwerkzeuge und
beschlagnahmte Gegensténde présentiert.

Bis 20.4. Medizinhistorisches Museum, Schedestr./Ecke Frickestr.

(Eppendorf), W: uke.de/medizinhistorisches-museum|

UDO - DIE AUSSTELLUNG

Spdtestens nach seinem eindrucksvollen ,MTV Un-
plugged Konzert” ist Udo Lindenberg wieder in aller
Munde. Fans kénnen nun den Menschen hinter der
Kunstfigur néher kennen zu lernen. Das Museum fir
Kunst und Gewerbe zeigt seine Ausstellung als Ge-
samtkunstwerk aus Rock’nRoll, Coolness, Malerei und
Zeitgeschichte — mit vielen privaten Gegensténden. Ins-
gesamt sind mehr als 400 Exponate zu sehen, darunter
einige selbst gemalte Bilder von Lindenberg sowie Lie-
der, Interviewausschnitte, Texte und Fotografien.

Bis 11.3. Museum fir Kunst und Gewerbe, Steintorplatz 1 (St. Georg),

- mkg-hamburg.de]
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E
MILLERNTOR GALLERY

Dass Kunst und FuBball gut zusammen passen, beweist die
Millemtor Gallery, die Ende 2011 direkt im Stadion des FC
St. Pauli 8ffnete. Die Trinkwasserinitiative Viva con Agua pré-
sentiert die weltweit erste dauerhafte soziale Kunst-Galerie
in einem FuBBballstadion! Hier bekommen Sie eine wilde Mi-
schung aus Kunst, Kultur, Literatur & Musik von zum Teil be-
kannten Kinstlern wie Bela B und Michael Pahl préisentiert.
Zusétzlich sind zwei grofiere Vernissagen im Jahr zu neuen
Ausstellungen geplant: Die erste am Weltwassertag am 22.
Mérz und die zweite im Rahmen des Reeperbahn Festivals.

Seit dem 22.9., St. Pauli Millerntorstadion, Stdiribiine/Ecke Hauptiribine,|

Heiligengeistfeld 1 (St. Pauli), Eintritt frei, W: vivaconagua.org

Zeichnungen: www.brittameins.de
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 GOOT

—————hamburg

Das legendare
Rundstick warm.
Gibt's hier!

GOOT - Finest Cuts

Das Hamburger Bistro,

direkt beim Chilehaus
Depenau 10 - 20095 Hamburg
T. 040.67306171
www.goot-hamburg.de
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HAMBURG
BEI NACHT

Bei sporispaB trainieren alle Altersgruppen. Dement-
sprechend bunt sind die verschiedenen Vorlieben beim
Ausgehen. Flirten, chillen, feiern - hier finden Sie die
After-Spori-Hotspots der Stadt!

Texte: René Meusel

Saturday Live

Fur Live-Musik- Nach stolzen
Fans ab 20 20 Jahren
hat sich die

Grande Dame der Hamburger
Nachtclubs eine Rundumneuerung
gegdnnt. Die neue Fensterfront
bietet einen schénen Blick auf die
ndchtliche Reeperbahn. Erfrischend
ist auch das neue, tolle Live-
Programm an den Samstagen. Hier
spielen angesagte Live-Bands die
Klassiker der vergangen Jahrzehnte
und aktuelle Hits. Besonders zu
empfehlen: Cosmo-Pauli. Die
5-képfige Band unter der Leitung
von Robin Furhmann spielte auch
schon bei der sportspa3 Sportnacht
und heizt nun im Angie’s ein.

Samstags, Angie 's Nightclub, Spielbudenplatz
27 (St. Pauli), ab 22 Uhr, 10 €, W tivoli.de
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Diamond Nights

Fir Live-Musik- SOU'I'DIVG
Fans ab 30 Terri Green
l&dt jeden 2.

Donnerstag im Monat zum After-
Work-Abend ins Café Keese. Musik-
Liebhaber, Musiker und Tanzfreunde
erwartet ein lassiges Programm aus
Musik, Tanz, Show und Entertain-
ment. Songs erklingen im kréftigen
Motown-Sound, gespielt von Terris
Musikern und vielen Special-Guests.
Tatsdchlich steht die fillige Powerfrau
den Originalen der Soul-Klassiker in
nichts nach und sorgt mit ihrer char-
manten Art for lockere Stimmung.
Groovender Orchestrial Soul zum
Tanzen und Spaf haben.

eden 2. Donnerstag im Monat, Café Keese,

Reeperbahn 19 (St. Pauli), ab 19 Uhr, 10 €,

Afterwork Club
Party pur fir gemischtes Party-

publikum.

Jeden Donnerstag, Café Schéne Aussichten
Gorch-Fock-Wall 4 (Planten un Blomen),
18 Uhr, 6 €, W: schoeneaussichten.com|

]l
o

[7d
)
[
@,
o
=}
]

-
c
<
o

Irish-Pub fir Folk-Fans ab 25.
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Jeden Freitag & Samstag, Molly Malone,
Hans-Albers-Platz 20 (St. Pauli), ab 20
Uhr, Eintritt frei, W: molly-malone-hh.de]

El Verschiedenes
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n wechselnden Tagen, Haus73,
chulterblatt 73 (Sternschanze), W:
reiundsiebzig.der, 6 €, W: schoeneaus-|
sichten.com
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Salsa Pur
Hamburgs kultige Salsa-Party
for Latino-Fans jeden Alters.

Ueden Freitag & Samstag, La Macumba,
IAdenaverallee 3 (St. Georg), W: lama-|
cumba.com

El Beatmania

Das wéchentliche Get-Together
for alle 60 s-Party-Freunde
Hamburgs.

Jeden Mittwoch, Molotow, Spielbuden-]
platz 5 (St. Pauli), ab 20 Uhr, Eintritt frei,
[W: molotowclub.com

£ UNISCENE Study Club
Das Hamburger Stadt- und
Hochschulmagazin veranstaltet
seit 2002 die besten Studenten-

Jeden Donnerstag, Moondoo, Ree-

perbahn 136 (St. Pauli), 23 Uhr, 6 €
Studenten frei), W: uniscene-events.dej

FOTOS: Andreas Kayales (2), istockphoto (2)

Fir alle Live-
Musik-Fans

Bossa Nova Experience

Hamburgs Musik-Liebhaber feiern in der moderni-
sierten Kult-Location jeden Dienstag After Work unter
afrikanischen Palmen zu mitreiBender Live-Musik.

Bis zu 20 Kunstler jammen munter drauf los: Séinger
sowie Solisten mit Saxophon, Fléte, Percussions,
Klarinetten und Pianos. Dazu werden frische Drinks
und Snacks serviert. Das Publikum ist hier entspannt,
aber schon ein wenig kreativ und trendy — hier trifft
Schanze auf Eimsbttel. Ein echter Geheimtipp for
Musik-Liebhaber und echte Musiker in Hamburg.
Besonders schén: Das Publikum darf hier auch gerne
mal mitmachen. Garantiert spaBig!

eden Dienstag, Café Schéne Aussichten, Gorch-Fock-Wall 4 (Plan-
en un Blomen), ab 19 Uhr, Eintritt frei, W: schoeneaussichten.com|

Shopper

Nachtflohmarkt

Seit einem Jahr findet jeden ersten Mittwoch im
Monat der einzigartige Nachtflohmarkt statt. In den
Sternbricken-Clubs Fundbureau, Waagenbau, MXB-
Bar und Astra-Stube wird gefeiert und gefeilscht. Wer
méchte, kann hier kleine Schnéppchen abgreifen
oder eigene Raritéten verkaufen. Stébern und
Shoppen ist hier genauso wichtig wie das Tanzen. Es
gibt jede Menge DJ’s, die Querbeet-Musik auflegen.
Endlich mal eine neue kreative Eventidee!

eden 1. Mittwoch im Monat, Fundbureau, Waagenbau, MXB-Bar

und Astra Stube, Max-Brauer-Allee (Altona), ab 20 Uhr, Eintritt freil

Europas grof3ter Indoor
Schnee- & Freizeitpark

ERLEBE DIE
STicIEILSTE
ABFAHRT IM
NORDEN MIT
BIS ZU 319%
GEFALLE!

Skipiste + Mate_rial +
Buffet + Getranke

/alpincentencom

HAMBURG-WITTENBURG

WITTENBURG an der A24

nur 45 Min. von HH




STEUERBERATERIN ANJA Text: Paulina Kulczycki

,SPORTSPAB - KEIN
GEWOHNLICHER MANDANT!”

Sie glauben, alle Steuerberater erfillen das Klischee
eines typischen , Langweilers”? Anja Képcke (32) beweist
das Gegenteil! Die Wismarerin kimmert sich seit vielen
Jahren um die korrekte sportspaB-Lohnbuchhaltung und

rauthin bildete sich die gebirtige
Wismarerin 2005 zur Steuerfach-
wirtin weiter und hat vier Jahre

erfachangestellten begonnen. Da-

ist ein echter Sympathie-Magnet!

chon der erste Eindruck von
SAnia ist sofort sympathisch:

Frohlich sitzt sie in ihrem
Biro und liest die letzte Ausga-
be des Programmhefts. Fir das
Interview hat sie sich sogar an
ihrem freien Tag Zeit genommen
und ist extra for uns aus Rahlstedt
in die Kanzlei gekommen! Anija ist
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als externe Dienstleisterin fur die
Buchhaltung, Steuererklérung und
Lohnabrechnung von sportspaf3
zusténdig. Seit der Grindung im
Jahre 1977 lgsst sich sportspaf3
von der Steuerberater-Kanzlei
»Jérg Lemmermann” beraten. Hier
hat Anja Képcke 1998 mit ihrer
dreijahrigen Ausbildung zur Steu-

spéter ihre Prifung zur Steverbe-
raterin abgelegt. Anfang 2010 ist
sie dann sogar zur Partnerin der
Kanzlei ,Jérg Lemmermann” er-
nannt worden — so wurde daraus
,KLS-Steuerberater”!

Seitdem kimmert sich Anja um
buchhalterische Fragen sowie
die Lohnabrechnungen fur die
sportspal3-Mitarbeiter. Bei einer
rein geschdftlichen Zusammenar-

FOTO: Carsten Schulz (1), KLS-Steuerberater (1)

Jch kenne sportspaf seit fast 14
Jahren, und die Zusammenarbsit
war immer harmonisch!”

beit mit sportspaf} als ,Mandant”
ist es aber nicht geblieben! Denn
auch wenn Anja keine direk-

te Mitarbeiterin ist, empfindet sie
sich durchaus als Mitglied der
sportspafB3-Familie! Sie besucht zum
Beispiel gerne die sportspaf3-Partys
und genieBt, wenn sie in den Cen-
tern ist, die stets positive Stimmung
unter den Mitgliedern! ,Friher
hatte ich noch mehr Zeit fir Sport”,
seufzt Anja. ,Da war ich aktives
Mitglied bei sportspafl und habe
ab und zu die Kurse Aerobic oder
Step-Aerobic besucht.” Da sie be-

ruflich sehr eingebunden ist, schafft
sie das jetzt aber nicht mehr, macht
aber trotzdem regelméBig Sport im
kleinen Kreis. In ihrer Freizeit ist die
Power-Frau so oft wie méglich mit
Freunden unterwegs. Da sie unver-
heiratet und noch kinderlos ist, legt
sie privat viel Wert auf ihre wenige
Freizeit. Mit ihren vielseitigen In-
teressen und ihrer fréhlichen Art
beweist Anja, dass nicht alle Steu-
erberater das Klischee eines ,klein-
karierten Bicherwurms” erfillen!
Jch liebe die Arbeit mit sportspaf3,
weil die Mitarbeiter alle immer sehr

SPORTSPARB [JeIdi¥N]

freundlich und unkompliziert sind”,
so Anja. ,Ich kenne sportspaf3 nun
schon seit fast 14 Jahren, und die
Zusammenarbeit war immer har-

1#

monisch!” Durch die Umgangs-
weise und das Miteinander fGhlt
sie sich komplett involviert und
rundum wohl. ,sportspaf ist und
bleibt eben wie eine Familie fur
mich!”

TRANSPORT VERGUNSTIGER.

Mieten und sparen:
sportspaB-Mitglieder

erhalten 15% Rabatt mit der Tx in Humburg

AREAR

Autovermietung

Den MB Sprinter bei STARCAR giinstig mieten:

0180/55 44 555

(0,14 Euro pro Minute aus dem Festnetz; maximal 0,42 Euro pro Minute aus den Mobilfunknetzen)



SPORTSPAB [VINDIEIENI

T K i
ENERGIE TANKEN IM SCHLAF

Menschen sind verschieden, auch im Schlaf. Es gibt Lang-
und Kurzschlafer, FrGhaufsteher oder Nachteulen. Auch
wie ruhig oder tief wir schlafen, ist sehr unterschiedlich.
Wie viel Schlaf wir brauchen, um am néchsten Morgen
wieder fit zu sein, ist ebenfalls von Mensch zu Mensch
anders. Die Ubliche Schlafdauer eines Erwachsenen liegt
zwischen 6 und 9,5 Stunden. Laut Schlafforschern ist die
Dauer des Schlafes allerdings gar nicht so entscheidend.
Was zdhlt ist, dass er als erholsam empfunden wird. Und
da wird’s dann auch schon kompliziert.

nser Leben ist schnell und
anspruchsvoll. Arbeit, Fa-
milie und Hobbys unter

einen Hut zu bekommen und allem
gerecht zu werden, hélt uns ganz
schén auf Trab. Diese Anspannung
l&sst uns auch nach Feierabend oft
nicht zur Ruhe kommen, und so
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hat man schnell schon wieder den
grofBten Teil einer Nacht schlaflos
verbracht oder im Traum einfach
weitergearbeitet. Am Morgen wacht
man dann total erschépft auf. Auf
Daver kann einem das gesundheit-
lich und mental sehr zu schaffen
machen. Héchste Zeit also, das zu

[Wichtig: Das richtige]
’

&ndern und die Nachtruhe syste-
matisch anzugehen!

INNERLICH

Schaffen Sie Rituale, um lhrem
Kérper und Geist zu signalisie-
ren, dass Sie zur Ruhe kommen
konnen. Stellen Sie sich einen
Timer auf 10 bis 20 Minuten.
Sitzen oder liegen Sie in dieser
Zeit einfach da und konzentrieren
Sie sich auf lhren Atem. Cremen
Sie sich die Fie ein und ziehen
dabei sanft an lhren Zehen. Da-
durch lésen Sie Verspannungen.
Trinken Sie vor dem Einschlafen
eine Tasse Gute-Nacht-Tee. Durch
die Kréuter werden Sie nicht nur
auf die Nacht eingestimmt, auch
die Bandscheiben freuen sich Gber

FOTOS: istockphoto

die extra Flussigkeit und belohnen
Sie mit mehr Beweglichkeit am
nachsten Tag.

Vor dem Schlafen sollten Sie auf-
oder anregende Bicher, Filme
oder Gesprdche vermeiden: Jetzt
heif}t es abschalten.

Endlich liegen Sie todmide im
Bett, doch an Schlaf ist nicht zu
denken? Oft sind es die Gedan-
ken, die unauthaltsam kreisen
und uns nicht abschalten lassen.
Legen Sie sich etwas zu schreiben
neben das Bett und notieren Sie,
was lhnen einféllt. Somit ist der
Gedanke raus aus dem Kopf, Sie
kénnen ihn loslassen und wachen
am ndchsten Morgen frisch und
ausgeruht aufl.

Kalte FiBe kénnen sich als echtes
Einschlafhindernis erweisen. Eine
Warmflasche oder ein Kérnerkis-
sen, das in der Mikrowelle oder
auf der Heizung auf kuscheli-

ge Temperatur gebracht werden
kann, schaffen schnelle Abhilfe
und machen es behaglich warm
unter der Decke. Sie leiden eher
unter Wérme?2 Dann greifen Sie
auch zur Wéarmflasche oder zum
Kornerkissen, aber dieses Mal

mit kaltem Wasser gefillt, bezie-
hungsweise aus dem Kuhlschrank
geholt.

AUBERLICH

Schaffen Sie ein Umfeld, in dem
Sie sich wohlfihlen. Sie soll-

ten das Schlafzimmer aufrgu-
men, die Fenster bestméglich
abdunkeln und fur gréfitmégliche
Ruhe sorgen. Sprithen Sie etwas
Lavendelduft auf Ihr Kopfkissen,
das wirkt entspannend. Auch als
Badezusatz und mit je 8 Tropfen
Kamillen- und Rosenholzél und 5
Esslaffeln Honig bringt Lavendel
die nétige Bettschwere und pflegt
gleichzeitig die Haut.

Doas richtige Raumklima trégt
ebenfalls sehr zum erholsamen
Schlaf bei. Deshalb empfiehlt es
sich, vor dem zu Bett gehen min-
destens zehn Minuten die Fenster
weit zu dffnen. Die frische, feuch-
te Luft tut den Atemwegen gut.
Sollte die Luft dennoch zu trocken
sein und die Schleimhaut gereizt
reagieren, kann ein Schélchen
mit Wasser auf der Heizung Lin-
derung bringen. Eine Tempera-
tur zwischen 16 und 18 Grad ist
ideal, um am ndchsten Morgen
frisch aus dem Bett zu steigen.

Ideal: Der
Gute-Nacht-Tee
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Grinpflanzen machen es nicht
nur optisch gemdtlich und be-
ruhigen, sie verbessern auch
nachweislich die Qualitét der
Raumluft. Gerbera, Schwertfarn
und Gummibaum sind Spezialis-
ten, wenn es darum geht, Schad-
stoffe herauszufiltern. Die echte
Aloe ist als Schlafzimmerpflanze
besonders geeignet, weil sie auch
nachts Sauerstoff abgibt. Wer die
Luftfeuchtigkeit steigern méchte,
sollte Pflanzen mit grofen Bléttern
kaufen.

Die Matratze ist zu weich, das
Kopfkissen zu grof und die De-
cke zu kurz2 Kein Wunder, wenn
dariber der Schlaf ausbleibt!
Génnen Sie sich hochwertige
Bettware, in der Sie sich wohl
fohlen, und fur Sie geeignete
Matratzen und Lattenroste. Die
Investitionen sind meistens kleiner
als gedacht und zahlen sich auf
jeden Fall aus. Wer ausgeruht ist,
schafft am néchsten Tag mehr!
Vielleicht achten Sie beim Neu-
kauf gleich auf ein Umweltsiegel,
denn so kénnen Sie die Belastung
durch gesundheitsschadigende
Schadstoffe deutlich verringern. In
jedem Fall sollten Sie Matratzen
und Decken vor dem ersten Ge-
brauch gut ausliften lassen.
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AUF DIE
PLATZE,
FERTIG,
BOHREN!

Heimwerken ist im Trend. Zahlreiche
Fernsehsendungen, Bicher und
Internetseiten regen die Bastler zum
Nachmachen an. Doch sobald es an
den Einsatz von Bohrer, Sége und
Schleifgerét geht, haben gerade wir
Frauen doch oft noch Hemmungen.
Hilft ein Heimwerkerkurs dabei, sich
mit den Gerdaten anzufreunden? All-
gemein erklartes Ziel hier: in Zukunft
nicht mehr auf den Mann warten zu
mussen. Selbst ist die Frau — oder soll
es zumindest werden!

tor, hat grof aufgefahren: Zwei Tapeziertische voll

mit Ségen, Bohr- und Schleifmaschinen und allem
méglichen Zubehér. Davor sitzen wir sechs Frauen, die
heute beim Woman’s Day im Bauhaus lernen wollen,
wie man damit umgeht.

J ens Michaelsen, der selbsternannte Werkzeugdok-

Bevor es aber richtig losgeht, fragt uns Jens, was wir
bislang schon handwerklich so alles gemacht ha-
ben. ,Nun, den Staubsauger gehalten, wenn mein
Mann bohrt”, ist die herzlich belachte und all-
gemein bestétigte Aussage von Gabi. Die eine

oder andere hat sich auch schon \

mit N&geln und Schrauben ver- .
sucht, Fliesen verlegt oder sehr viel
Zeit mit Tapezieren verbracht. Doch
alle haben wir gemein, dass bisher die
Herangehensweise immer sehr intuitiv
war und die Ergebnisse oftmals eben
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dementsprechend verbesserungsfahig. Da steigt Frau
dann schon mal alle drei Tage auf die Leiter, um die
Gardinenstange wieder in die Wand zu schieben, weil
der Dibel nicht so richtig hélt. Damit war das Stich-
wort gefallen: Dibel. Und Bohren im Allgemeinen.
Welche Schraube ist richtig fir welchen Untergrund
und woran erkenne ich den Uberhaupt? Wie finde ich
den richtigen Dibel2 Wo laufen die Leitungen in einer
Wand, und was mach ich, wenn die Schraube
einfach nicht rein- oder rausgeht? Hier gibt
es eindeutig Gespréchsbedarf.

Bei Jens Michaelsen sind wir da genau rich-
tig. Er ist schon seit 50 Jahren als Trainer
und Berater rund um die Themen ,Werk-
zeug” und ,Do It Yourself” unterwegs
und hat eine ausgeprdgte Schwéiche
for Bohrmaschinen. Seine Begeiste-
rung steckt uns sofort an. Wir werfen

FOTOS: Carsten Schulz (2), istockphoto (1)

einen Blick auf die Gerdite,
die er mitgebracht hat.
Es sind hauptsdchlich
-Akkuschrauber. ,Diese
Technik ist mittlerweile fast
so gut, wie der Betrieb mit
Netzstrom”, sagt er. ,Und
auBerdem sind diese Mo-
delle doch viel handli-
cher, was besonders Euch
Damen die Arbeit deut-
lich erleichtern wird.”
Doch bevor wir auf den
Befonblock losgelassen
werden, der vor uns liegt, gibt's eine Runde Theorie.
Anhand Ubersichtlicher Schautafeln lassen wir uns in
die Kunst des Bohrens einweisen. Es hagelt Fragen,
denn jede von uns hat ihre kleine Baustelle daheim.
Der Vermieter will, dass die Metallspreizdibel, mit der
die Hangeschrainke der Kiche befestigt waren, bei
Auszug wieder entfernt werden. Wie macht man das?
,Gar nicht”, schmunzelt Jens Michaelsen und zeigt
uns an einem Modell, wie sich diese Dibel verformen.
4Die kriegen Sie nicht mehr raus, ohne die halbe
Wand dran héngen zu haben. Bleibt der Vermieter
stur: Reindricken und das Loch verspachteln.” Wir
wenden uns auch der Gardinenstange vom Anfang
noch einmal zu. Eine Idee wdre, einen ndchstgréfe-
ren Dibel zu nehmen und in diesen den kleineren
hineinzudibeln. Auch Knetdibelmasse, die in das
zu grofie Loch gefillt wird und dort aushértet, kann
wieder Halt geben. Und der Meister selbst greift am
liebsten zu Streichhdélzern und fillt die Wand damit an,
so dass der Dibel wieder greifen kann. Aha. Wir ler-
nen auch, dass man beim Bohren in verputzten Wén-
den verhindern kann, dass der Putz ausreifit, indem

Keine Angst vor
schweren
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man einen Klebestreifen Uber die Stelle klebt, wo das
Loch gebohrt werden soll. Gleiches funktioniert beim
Fliesenbohren, vorausgesetzt, man hat einen schar-
fen Bohrer, die richtige Drehzahl und das Schlagwerk
der Bohrmaschine ausgeschaltet. Gleich die néchste
Frage: Schlagwerk? Wir gucken uns noch einmal die
Maschinen an und lassen uns die Symbole fir die un-
terschiedlichen Bohrarten zeigen. Dabei entdecken wir
gleich eine weitere Differenzierung: Bohrhammer und
Schlagbohrer. Aber wo ist da der Unterschied? Das
sollen wir direkt in der Praxis erleben. ,Allgemein”, so
sagt Jens Michaelsen, ,ist der Bohrhammer auf die
Anwendung mit Stein- und Betonbohrern reduziert,
erzielt dort jedoch dank des pneumatischen Bolzens,
der rhythmisch gegen das Material schlégt, auch mit
wenig Druck beachtliche Ergebnisse. Der Schlagboh-
rer hat ein anderes Bohrfutter, das jede Art von Bohrer
fassen kann und somit auch alle Arten von Untergrin-
den léchert.”

Mir schwirrt der Kopf, so viele Begriffe mittlerweile.
Aber ich habe herausgehért, dass der Schlagboh-

rer alles kann und so etwas hétte ich gern, nicht zehn
spezialisierte Gerdte. Meine Mitstreiterinnen stimmen
mir zu, der Bohrhammer ist raus. Doch wir sind ja hier,
um verschiedene Geréte einfach einmal auszuprobie-
ren und so machen wir uns an den direkten Vergleich.
Die Schlagbohrmaschine frisst sich in den Stein mit
genau dem Gerdusch, fir das wir unsere Nachbarn
am Samstagnachmittag erwirgen kénnten. Nun, im-
merhin: ein Loch. Der Bohrhammer aber zaubert einer
Dame nach der anderen ein Lacheln in das Gesicht,
Uberraschend mihelos gleitet der Bohrer in das harte
Material. Als Jens erwdhnt, dass es im oberen Preisseg-
ment durchaus auch Bohrhammer mit Wechselfutter
gibt, die somit multifunktionaler sind, ist die Stimmung
endgiltig umgeschlagen. Wir versuchen uns noch an
anderen Materialien und mit den verschiedenen Ein-
stellungen der einzelnen Geréte, und am Ende drickt
auch die zu Anfang sehr zégerliche Nicola die Schrau-
ben ruckzuck rein. Ubung und Wissen machen halt
doch den Meister — und viel Spaf!

EXTRA TIPP

Wenn Sie auch Inferesse an einem Heimwerkerkurs
haben, fragen Sie doch mal in lhrem Baumarkt, ob dieser

gerade ein Seminar plant, oder informieren Sie sich bei:
www.bauhaus.info

www.werkzeugdoktor.de

www.diy-academey.eu
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SPORTSPASS.DE Text: Kai Hoffmann

BESUCHEN SIE
UNS AUCH ONLINE

Immer mehr Mitglieder nutzen
das Internet, um sich Uber die
vielféltigen sportspaB-Ange-
bote zu informieren. Fir dieje-
nigen, die unsere Homepage
noch nicht kennen, haben wir

hier einmal die vielen Funk-
tionen zusammengestellt,

die wir lhnen online bieten.
Probieren Sie es doch einfach
mal aus. Es lohnt sich!

SPORTSPAS BEDEUTET
FUR MICH, SFORT
EIL

ME ECKE

SPORTSUCHE

Hier kénnen Sie bequem alle
wichtigen Sportangebote finden.
Geben Sie einfach lhren gewinsch-
ten Stadtteil, lhre Wunschzeitpunkte
oder Altersgruppe ein. Die
Sportsuche findet automatisch die
sportspaf3-Angebote, die am besten zu lhnen passen
— schnell und unkompliziert.

Unsere Online-Redaktion informiert

SPORTSPAB NEWS
Sie hier regelméBig Uber aktuelle
Veranstaltungen oder aktuelle News

Lesen Sie tagesaktuell alle
direkt aus den Centern. So sind Sie

Neuigkeiten aus der sportspaf3-Welt.
immer Uber alles informiert was bei sportspaf} lauft.

VORTEILSWELT

Als sportspaf3-Mitglied erhalten Sie
tolle Rabatte bei unseren Partnerun-
ternehmen. Egal ob Reiseanbieter,
Mietwagenservice, Shoppingange-
bote oder Kultureinrichtungen — spa-
ren Sie bares Geld mit lhrem

44 sportspass.de

sportspaf3-Ausweis. Die Angebote werden Ubrigens
haufig erweitert. Auf der Homepage haben Sie stets
eine aktuelle Ubersicht — auch unterwegs mit dem
Laptop oder dem Smartphone, wenn Sie zum Beispiel
gerade direkt vor einem bestimmten Anbieter stehen
und nachschauen méchten, ob es hier Rabatte fir Sie
gibt.

REISEN

Méchten Sie auch im Urlaub nicht
auf Ihr sportspaf3-Angebot verzichten
und dabei viele nette Menschen ken-
nen lernen? Dann nehmen Sie doch
an einer unserer vielseitigen

. sportspaf3-Reisen teil. Ob Skifahren
in Osterreich, Sonne pur auf Mallorca oder Wandern
im Harz — alle unsere aktuellen Reiseangebote finden
Sie online.

PROGRAMMHEFT

Lesen Sie unser sportspaf} Pro-
grammheft jederzeit online. So
missen Sie es nicht mehr gedruckt
zur Hand haben, wenn Sie etwas
nachlesen wollen. Im Archiv finden
Sie auch die dlteren Programmbhefte.

FOTOS: istockphoto (2)

MULTIMEDIA
Hier sehen Sie aktuelle Fotos und
Videos von den vergangenen
sportspaf} Veranstaltungen, wie
Partys, Kinderfeste, Reisen oder
Center-Erdffnungen. Klicken Sie sich
doch mal durch die Fotogalerien —
vielleicht entdecken Sie sich ja selbst auf einem der
vielen Fotos.

KULTURTIPPS

Sie besuchen gerne tolle Konzerte,
Lesungen oder Ausstellungen? Auf
sportspass.de haben wir immer eine
aktuelle Ubersicht Gber empfehlens-
werte Hamburger Kulturangebote in
den kommenden Wochen.

TANZPARTNER-BORSE

Sie tanzen gerne und sind auf der
Suche nach einem passenden
Tanzpartner? So geht es vielen
sportspaf3-Mitgliedern. Verabreden
Sie sich doch einfach hier in unserer
Online-Tanzpartnersuche: schnell,
unkompliziert und natirlich kostenlos.

NEWSLETTER

Falls Sie nicht die Zeit haben,
regelméfig auf unsere Homepage
zu schauen, melden Sie sich fir
unseren monatlichen Email-Newslet-
ter an. Hier informieren wir Sie Gber
die wichtigsten Neuigkeiten des
Monats — bequem per Email. Sie kénnen sich
natirlich jederzeit wieder abmelden.

FACEBOOK

Facebook ist das derzeit beliebteste
soziale Netzwerk weltweit. Seit
kurzem ist sportspaf3 auch hier mit
Informationen, Fotos und Videos der
etwas anderen Art vertreten. Hier
gibt es auch mal nette Grifie von
den Trainern, lustige Fotos von den Weihnachtsfeiern
oder aktuelle Videos von den sportspaf Partys. Wenn
Sie nicht nur reine Informationen, sondern dazu auch
ein wenig Emotionen méchten, sollten Sie sich den
sportspaB3-Auftritt auf Facebook unbedingt ansehen.

SPORTSPAB HAV[ed

MOBILE-SERVICE

Sie gehen héufig mit dem Handy
online? Dann haben wir eine gute
Nachricht fur Sie! Unsere sportspaf3
Homepage gibt es jetzt auch optimiert
for lhre modernen Internet-Handys,
wie iPhones oder Smartphones mit
Android- oder Windows 7-Betriebssystem.

Dies sind nur einige der vielen Online-Angebote,
die wir lhnen auf sportspass.de anbieten. Natirlich
finden Sie hier auch alle wichtigen Formulare, Off-
nungszeiten, Adressen oder die aktuellen Beitréige
und Preise. Klicken Sie sich doch mal durch. Es geht
ganz einfach!

Falls Sie Anre-
gungen fir unsere
Homepage haben,
dann schreiben
Sie uns gerne eine
Email unter info@
sportspass.de.

)

sportspaf

Immer mehr
Mitglieder nutzen
das Internet, um

sich Gber die
vielfdltigen sport-
spaB-Angebote
zu informieren.
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ALS MITGLIED
DIREKT SPAREN

Bei Vorlage lhres sportspaf3-Ausweises erhalten Sie
auch bei ausgewdhlten Hamburger Partnerunterneh-
men attraktive Erméfigungen. Hier eine Auswahl:

SPORTARTIKEL: 10 PROZENT ERMASSIGUNG
RunnersPoint (alle Hauser in Hamburg), Sorttex alle 4 Sorttex-
Ovutlets in Hamburg, Intersport Voswinkel im Mercado-Altona, im
Elbe Einkaufszentrum und im EKZ Hamburger Meile sowie Sport-
Schuster in Eppendorf gewdhren gegen Vorlage des sportspaf3-
Mitgliedsausweises 10 % Rabatt auf das gesamte Sortiment.

OPTIKER KRAUSE: 15 PROZENT RABATT

Optiker Krause bietet in seinen vier Filialen in Hamburg den
sportspaB-Mitgliedern 15 Prozent Rabatt auf Brillen, Kontaktlinsen
und Pflegemittel.

LICHTBLICK:5 MONATSBEITRAGE FUR MITGLIEDER
Der Okostromanbieter Lichtblick zahlt fir Neukunden, die Mitglied
bei sportspaB sind, den sportspaf3-Grundbeitrag fir 5 Monate.
Das sind derzeit 44,25 Euro!

CAMP ADVENTURE

gibt 10% Rabatt auf internationale Sport- und
Sprachcamps fir Kinder und Jugendliche von
8 — 16 Jahren.

STAR CAR

Die gunstig gelbe Autovermietung gibt
sportspafB-Mitgliedern 15 Prozent Rabatt (aufler
Sonderaktionen) mit der Sonder-Kunden-Num-
mer 55546.

15% BEI JUWELIER HEINECKE

Auf das gesamte Juweliersortiment, Bestecke
sowie Montblanc Schreibgeréte erhalten Sie mit
dem sportspaf3-Mitgliedsausweis 15% Rabatt.

ALTONAER THEATER - 10% RABATT
gewdhrt das Altonaer Theater allen sportspaf3-
Mitgliedern gegen Vorlage des sportspaf3-
Ausweises.

DAN-CENTER

Wenn Sie |hr Traumhaus mieten wollen, kénnen
Sie bei Dancenter direkt 5% sparen, sowohl im
Reisebiro, telefonisch (309 70 37 38) oder im
internet: www.dancenter.de

LASCANA - DESSOUS 10% GUNSTIGER
Eine riesige Auswahl Dessous, Nacht- und
Tagwésche sowie Bademoden finden Sie in den
Lascana-Shops im Elbe-EKZ und im Alstertal-
EKZ. sportspaf3-Mitglieder bekommen mit dem
Mitgliedsausweis 10% Rabatt.

VTF-AKTIVPROGRAMM 10% RABATT
Auf das umfangreiche Programm an Sport- und
Wellnessreisen zum ginstigen Preis erhalten
sportspafB-Mitglieder 10 % ErmaBigung!

SEA LIFE TIMMENDORF - 2 FUR 1
Zwei kommen, nur 1 Person zahlt Eintritt im
Sea Life an der Ostsee, wenn der sportspaf3-
Mitgliedsausweis an der Kasse vorgelegt wird.

SPORTSPAB GIBT DIE MIT DEN FIRMEN VEREINBARTEN VORTEILE
DIREKT WEITER! NUR SIE ALS MITGLIED PROFITIEREN DAVON!

FOTOS: istockphoto

TOLLE RABATTE

portspaf3-Mitglieder erhalten Rabatte bei

Uber 500 namhaften Partnerunternehmen
im Internet. Den hieraus entstehenden Vorteil
geben wir direkt an Sie weiter. Monatliche Ak-

tionen auf der Startseite ergénzen das riesige
Angebot. Wie Sie die Rabatte erhalten, entneh-
men Sie bitte den Angaben zu den jeweiligen
Angeboten. Die komplette Vorteils- und Rabatt-
welt von sportspaf} im Internet finden Sie unter

SPORTSPARB [T:X:TNAI3

ﬁ—"" 'E',nm Jpopz;—(,;};};; R AT AREAR
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IHRE VORTEILE IM INTERNET

Hier sehen Sie eine Auswahl aus dem
umfangreichen Sparangebot.

AUTOS
(alle Hersteller) direkt vom GroBhéndler, Gber Rahmenvertréige
und Uber regionale Autoh&user mit Rabatten bis zu 36 %.

UHREN UND SCHMUCK

BIS ZU 20 % RABATT

bei Juwelier zum Sande, Uhrzeit.org, Juwelier Heinecke und
Schiemann.de.

MODE, KOSMETIK, SCHUHE UND BRILLEN
BIS ZU 15 % RABATT
bei vielen bekannten Marken, Shops und Outlet-Labels.

PAUSCHAL- U. LAST MINUTE-REISEN

von Uber 120 Veranstaltern (z. B. TUI, Alltours, Necker-
mann, Thomas Cook, Airtours, Tjaereborg etc.) mit 4 %
Rickvergitung und 4 % Direktrabatt bei Berge+Meer!

SPEZIALREISEN

Lander-, Familien-, Wellness-, FuBball-, Ski-, Tauch-,
Fahrrad-, Golf-, Sprach-, Jugend-, Stédte-, Event-, Opern-,
Studien- und Hausbootreisen, Centerparcs, Freizeitparks,
Autozug und Féhren mit bis zu 7 % Ermé&Bigung.

FERIENHAUSER
(DanCenter, Novasol, Dansommer, Sonne und Strand,
Cuendet, Interchalet, Inferhome, Casa) 5 % Rabatt.

HOTELS

3 % Preisvorteil bei Hotel.de und 7 % bei Hotelopia.
10% Rabatt bei den verschiedenen Dorfhotels und vielen
Einzelhotels.

VERSANDHAUSER
(Neckermann, Otto, Schwab, Baur, Bonprix, Alba Moda
etc.) mit 6 — 7 % Rabatt.

SPARTURBO-PORTAL

mit Rickvergitungen von 6 — 10 % bei Gber 250 der be-
kanntesten Onlineshops, z. B.: Rossmann, A.T. U., Hewlett
Packard, Toshiba, Nokia, Medion, discount24, Karstadt.

de, Heine Shop, Mexx, Goertz-Shop, Sport-Scheck, Conrad
Electronic.

RABATT AUF DEN RABATT
Bei Dailydeal erhalten Sie zusétzlich auf alle Coupons
10 % Rabatt!

KIND & SPIELZEUG
myToys.de, ToyPrima, Limango mit bis zu 10% Rabatt.
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PROGRAMM

ZEICHEN-
ERKLARUNG &
FERIENTERMINE

i) SPORTSPAB

Sportangebote

1 Neu- und Wiedereinsteigerlnnen, geringe Intensitét, keine Vorkenntnisse

‘ 142 sowie

keine Angabe

Neu- und Wiedereinsteigerinnen sowie Fortgeschrittene

2 Fortgeschrittene, hohe Intensitat

Viel Platz for neve Teilnehmerlnnen
(=} Angebot sehr gut besucht

TRAINER-LISTE

Paartanzangebote

keine Vorkenntnisse

Grundschritte Voraussetzung

Fortgeschrittene 1

Now N =

Fortgeschrittene 2

. Singles Paartanzangebot fir Singles

Viel Platz fir neue Teilnehmerlnnen
(=] Angebot sehr gut besucht

ANMELDE-
FORMULAR

Tanzpartner gesucht! Wenn Sie einen festen Tanzpartner suchen, gibt es die Méglichkeit,
einen Aushang an der Infotafel in den Centern anzubringen oder iber unsere Homepage
unter ,Tanzpartner gesucht”.

i) FERIENTERMINE
05.03.-16.03.
30.04. - 04.05./ 18.05.

INFORMATIONEN

Ostern/ Frihjahr

Himmelfahrt/ Pfingsten

(@) SCHULFERIEN:

In den Schulferien und an beweglichen Ferientagen sind viele Schulsporthallen geschlossen.
Ausnahmen erfragen Sie bitte in den Centern, bei den Trainern oder unter www.sportspass.
de unter ,Aktuelles aus dem Sportbereich”. Die Angebote in unseren Sportcentern und in
der Von-Essen-Str. 76 finden wahrend der Ferien statt. An gesetzlichen Feiertagen bleiben
die Sportcenter, inkl. der Von-Essen-Str. 76, geschlossen. Bitte rufen Sie uns bei Unterrichts-
ausféllen in den Schulsporthallen unter 040/29 16 61 an, da die Informationen uns sonst
nicht erreichen. Danke.

ORTS-
BESCHREIBUNGEN

(i) SONDERINFO SCHULSPORTHALLEN:

Viele Hamburger Schulen sind mit Schliesystemen ausgestattet. Wahrend der Angebote
sind die Tiren zu den Halleneingéingen und z.T. auch zum Gelénde geschlossen. Punktliches
Erscheinen ist daher zwingend notwendig. Eine verspdtete Teilnahme ist oft nicht méglich.

INFORMATIONEN
& BEITRAGE

(i) SCHUHE:

Bitte bringen Sie fir alle Sportangebote
Schuhe mit sauberen Sohlen, die nicht vor-

KONTAKTE

her auf der Strafle getragen wurden, mit.

SPORTSPAB KINDER + JUGENDLICHE

BALL + RUCKSCHLAGSPIELE
Badminton

Basketball

FuBball

Tischtennis

BUDOSPORT
Karate
Selbstverteidigung
Taekwondo

ERLEBNISSPORT

FITNESS FUR MINIS

Fitness fir Minis 2-4 Jahre

Fitness fur Minis 4-6 Jahre
Pampersgymnastik 3-12 Monate
Pampersgymnastik 12 Monate-2 Jahre

INLINE-SKATEN
Familien Inline-Skaten
Inline-Skaten fur Kinder und Jugendliche

KINDERBETREUUNG 8 MONATE - 12 JAHRE
RHONRAD TURNEN
SCHWER AKTIV

TANZEN FUR KINDER UND JUGENDLICHE
Bollydance

Hip Hop

Jazz-Dance

Kindertanz/Ballett + Rhythmik

Videoclipdance

YOGA FUR KINDER

SPORTSPAB ERWACHSENE
AQUA-WORKOUT

BALL- UND RUCKSCHLAGSPIELE

Badminton

Basketball

Floorball

Hobby-FuBball

Sporispiele mit und ohne Ball
Tischtennis

Volleyball

BASICANGEBOTE
BEWEGUNGSANGEBOTE FUR SCHWANGERE

UND RUCKBILDUNG

Angebote fir Schwangere

Angebote zur Riickbildung

Fitness-Spezial Eltern mit Kindern bis 3 Jahre

65
65
65-66,76-77

FITNESSANGEBOTE 66-83
Aerobic 66
Bauch, Beine, Ricken, Po (BBRP) 67-70
Bodyfit 70-71
Cardiofit 71-74
Cardiostep 74
Energy Dance 74
Fit ab 40 74-75
Fit Fight 75
Fit im besten Alter 75
Fitness 76
Fitness fur Mollige 76
Fitness-Spezial Eltern mit Kindern bis 3 Jahre 76-77
Konditionstraining 77
Kraftfit 77
Ruckenfit 77-79
Ricken-Spezial 79
Soft-Fitness 79-80
Step-Aerobic 80-81
Step-Workout 81
Workout 81-83

INLINE-HOCKEY
INLINE-SKATEN

OUTDOOR- SPORT
Fit-Walking

Laufen

Laufstilschulung

Walking / Nordic Walking
Yoga Walking

REHA-ANGEBOTE
RHONRAD-TURNEN

SELBSTVERTEIDIGUNG/KAMPFKUNST
Aikido
Capoeira
ali
Karate
Kickboxen
Selbstverteidigung fur Frauen
Taekwondo

SPECIALS

TANZANGEBOTE
Ballett

Bauchtanz
Bollydance
Boogie-Woogie
Coyote Dance
Dance ‘n Strip

Hip Hop

Jazz-Dance

Line-Dance
Modern-Dance
Oriental-Dance
Salsa-Dance
Salsa-Merengue-Bachata
Samba/Samba-Reggae
Standard-Latein
Step-Tanz/Tap-Dance
Swing

Tango Argentino
Zum-Dance

WELLNESS
Bauch-Yoga
Beckenboden-Training
Body & Mind Fitness
BodyART™
Feldenkrais®
Hatha-Yoga
Kundalini-Yoga
Mental Balance
Modern Style Tai Chi
Nia

Pilates

Stretching und Entspannung
Tai Chi

Wellnes Workout
Zen-Gymnastik

TOUREN

Wandern

Fahrradtouren

Sonstige Touren
Nordic-Walking/Walking
Inline

WORKSHOPS

101-107
101-103
103-105

105
105-106
106-107

60,107-109
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PROGRAMM

A Akcicek, Celal: 0176 48 6210 11
Arens, Ruth: 43 27 43 11
Arndt, Ute: 439 44 55

B Bdchreiner, Anja: anjaoambach@web.de
Bértling, Marco: 0172 844 65 71
Baliulis, Ulrike: 0160 91 15 03 66
Bartels, Christian: 0177 787 54 81

Bartels-Schneider, Andrea: 0176 821 890 58

Beckers, Ralph: 75 36 28 34

Haubold, Carolin: 630 48 74
Haubold, Holger: 630 48 74
Hernandez, Janeth: 72693196,
0176 85 55 94 04

Hess, Miriam: 69 20 89 73
Holst, Eckhart: 0173 999 44 28
Hubert, Andrea: 319 61 96
Hohn, Andreas: 644 57 76
Hohn, Tanja: 63 76 32 14

Oftto, Dalina: 0174 46 53 598
Perlitz, Birgit: 04107 85 10 77

Pino, Liudmila Vera: 0160 657 36 73
Podbielski, Dirk: 712 29 30

Richert, Wolf: 04103 803 18 12
Richter, Frauke: 0176 67 04 06 80
Richter, Petra: 41 49 89 28

Ringleff, Marc: 0175-155 93 21
Rohlf, Lars: 34 83 13 47

KINDER

JCKSCHLAGSPIELE FUR KINDER UND

An den Ballspielen kénnen Anféingerlnnen und Fortgeschrittene teilnehmen. Der Spafl und das Miteinander stehen im Vordergrund. Bitte

eigene Schléger und Bélle mitbringen.

Badminton fur Kinder und Jugendliche

Dieses Rickschlagspiel ist auch als Federball bekannt. Schléger und Federbélle sind mitzubringen.

PROGRAMM

Benndorf, Rolf: 69 28 486 Imbeck, Ulrich: Rudel, Dorothee: 380 68 40 Di 18:00-19:30 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Frank Kaufmann 1 ab 12 Jahre
Bensing, Janetta: 0152 09 02 06 47 U|ri;h.imbick@qumgourmetcom Ruks, Beate: 633 14 602 Mi 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Torsten Schiede 6-12 Jahre
Berger, André: 0177 233 08 53 Kade, Maik: 0176 76 79 48 98 Sagawe, Sven: 61 19 82 70 Fr 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Hauke Eggert 1 12-18 Jahre

Bernecker, Stefanie: 439 8727
Beschnidt, Matthias: 0177 890 50 31
Billker, Timo: 21 98 56 68
Blatter, Robert: 0176 46 52 89 96
Bodrozic, Zlatko: 27 09 87 00
Bohling, Michael: 047 77 93 11 40
Burgdorf, Ingo: 64 53 66 95
Busse, Constantin: 47 01 41

C  Chikviladze, Maka: 0179 137 43 33
Cwiklinski, Thomas: 0178 136 54 70
Czaja, Monika: 0173 617 86 98

Kammer, Marco: 0178 547 64 78
Kaufmann, Frank: 0173 218 52 63
Kellner, Astrid: 0176-66609798
Kerkemeier, Ulf: 0160 97 03 68 85
Khan, Hoang: 69 46 53 25
Kirchner, Dennis: 0157 88 92 12 09
Kirschner, Jorn: 604 85 85
Klimiont, Kai: 220 54 63

Klitscher, Lars: 73 09 09 13
Klusmeier, Bernd: 0174 174 05 49
Kluth, Thomas: 520 39 27

Sagener, Katrin: 041 02 67 71 36
Sandmann, Thomas: 43 90 223

Saf3, Melanie: 0171 71 28 465
Schacht, Anke: 70 27 254

Schilling, Kai-Litie: 0157 76 82 83 28
Schmidt, Andreas: andreas.schmidt@desy.de
Schneider, Mirko: 0176 48 68 52 44
Schélermann, Sven: 75 47 631,
kickboxinfo@aol.com

Schéning, Stefanie: 0176 222 80 638
Schréder, Helmut: 0151 17 89 47 06

Basketball fir Kinder und Jugendliche

Techniken wie Dribbeln, Fangen und Werfen werden getbt und im gemeinsamen Spiel angewendet.

Di  18:30-20:00 Bshmestr. 3
Do 17:00-19:00 Budapester Str. 58

freist. Halle a. d. Hof

Drei-Feld-Halle

Wandsbek
St. Pauli

Chris David
Kelvin Scott

Beim FuBBball wird in der Halle auf Hitchentore gespielt. Auch Médchen sind herzlich willkommen.

ab 11 Jahre

NEU ab 8 Jahre

FuBball for Kinder und Jugendliche

D David, Alexander: 0162 381 96 65 E”éfe:(’ Lwae-OK?résée;825]83328] 00 Schroder, Wiebke: 65 .7? 3582 Mo 17:00 - 18:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Haci Basak 1 ab 6 Jahre
Bgmed%c?nh:s&g:igg ‘:]8 ;’;5]9%24 Kgihl, Jic;::h 0176 227 420 95 gz:ﬂ:r;g?g;?\??é ?lgrleS g] 79-8891904 Mi 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Michael Warstat 6-10 Jahre
de Graaff, inken: O%)Sé 27743794 Kénig, Dieter: 735 78 53 Schwarz, Stefanie: 724 78 01 Mi 16:00 - 17:00 Eenstock 15 Schulsporthalle Bramfeld Wolfgang Wagner 6-8 Jahre
de Veer, Heike: 0172 544 47 76 Kohlstruck, Rainer: 712 34 88, Schween, Maivi: 80 79 50 27 Do 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Nico Mabudu 5-8 Jahre
Dollhardt, Andreas: 389 37 52 f(fc:;lcc‘@wib»di_ 27 02 252 Schwemer, Fred: 48 30 83 Do 16:00 - 17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Nico Mabudu 9-12 Jahre
Drews, Roin_er: 04103 188 18 00 KZWEE:E;; @Ta&imir: 017321618 53 Schwieker,. Philipp: 0172 454 98 31 Do 16:00-17:00 Eenstock 15 Schulsporthalle Bramfeld Helmut Schréder 8-10 Jahre

E  Eckstorff, Dieter: 21 00 76 00 Krause, Ck;udiq; 308524 31 Scoft, Kelvin: 0162 605 27 96 Fr 16:00-17:30 Hartsprung 23 freist. Turnhalle Lokstedt Christof Dellemann 7-10 Jahre

Eggert, Hauke: 045 32 26 55 09
Ehlers, Bjérn: 0152 53 60 38 06
Eichner, Thomas: 0162 280 1004
Eiselen, Joachim: 04532 28 37 12
Eloatik, Noa: 0176 70 28 43 23
Epplee, Andreas: 678 45 91
Escherich, Anja: 270 48 86
F  Fehmers, Judith: 0177 917 26 25
FleischfreBer, Marina: 682 61 34
Flesch, Daniela: 0179 475 84 86
danielafleschhh@aol.com
Forster, Michael: 491 88 27
Frenzel, Alexander: 0177 6551 710
Fuchs, Marion: 65592560
Funke, Angelika: 0171 628 23 27
G Gehrig, Henrik: 4398892
Gentz, Silke: 041788900990,
015112733334
Ghassemzadeh, Foad: 0178-4804603
Glanz, Silvia: 547 523 69
Gluse, Ruth: ruth.gluese@gmx.de
Glunz, Ulrike: 69 70 51 08
Godau, Janine: 251 24 83

Krieg, Andre: 43 18 22 99

Kruber, Gabi: 04551-9109751
Kuhl, Miriam: 0151 14 05 43 60
Kunstman, Kathleen: 0172 431 90 67
Langle, Thomas: 69 70 53 32

Lazreg, Miriam: mila1208@yahoo.de
Lemmich, Sigrid: 279 47 70

Lipsow, Werner-M.: 0176 21 54 02 44
Liske, Axel: 0178 169 56 26

Lunau, Clemens: 0172 51 52 186
Lux, Gunnar: 0176 24 62 68 98
Markl, Anne-Marie:
am.markl_sportspass@gmx.de
Marmull, Tanja: 04535 29 78 94
Marquardt, Dietmar: 81 97 50 86
Martens, Maike: 47 66 33

Martin, Bertrecht: 0179 390 06 33
Martinez, Margarita: 0162 104 37 04
Mauri, Thomas: 0176 96 20 10 24
Meuss, Andrea: 20 75 14

Meyer, Nicole: 0172 669 30 93
Moller-Harboe, Sandra: 0151 23 03 40 95

Sefzke, Rainer: setzke@gmx.de
Sietas, Uwe: 0176 66 12 31 71
Silitsch, Anna: 0151 26 96 01 27
Simatupang, Liberti: 67 37 91 58
Singh, Abidesha: 0176 49 83 31 08
Sliwinski, Bartosz: macbartek@gmx.de
Soeken, Dagmar: dax_soeken@gmx.de
Speer, Angelika: 339 870 18

Spies, Helge: 0162 24 81 18 00
Steinecke, Cornelia: 87 93 27 03
StrauB, Stefanie: 53 20 35 90,
0175 64 72 452

Thiele, Andreas: 220 97 05

Thole, Ralf: 0176 40 22 06 76
Torke, Petra: 43 99 523

Torkler, Sabrina: 33 98 48 69
Tschache, Markus: 743 91 657
Vehse, Horst: 0176 49 23 04 92
Voigt, Carsten: 67103731

von Oertzen, Dorothea: 673 79 158
Vollert, Manfred: 526 45 53

Vollert, Sebastian: 0172 926 72 99
VoB, Werner: 390 01 54

Tischtennis fur Kinder und Jugendliche

Das Spiel steht bei diesem Angebot im Vordergrund! Schléger und Bélle sind selbst mitzubringen!

Mo 17:00 - 19:00 Friedrichstr. 55
Mi 16:30-18:00 Hinrichsenstr. 35

BUDOSPORT

Budo ist der japanische Sammelbegriff fir die Kampfkunst der Samurai. Aufbauend auf einfachen Ubungen werden Bewegungserfahrungen
sportartibergreifend und spielerisch vermittelt. Diese finden in Einzel- und Partnerlnnenibungen staft. Die Lust an der Bewegung steht hierbei

im Vordergrund.

freist. Halle

Halle

Karate fur Kinder und Jugendliche

St. Pauli

Hohenfelde

Karate ist eine dynamische Kampfkunst, die zur Selbstverteidigung entwickelt wurde.

Di  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Berliner Tor

Alexander David 1

Liberti Simatupang,
Dorothea von Oertzen

Martin Pesold

ab 14 Jahre

ab 10 Jahre +
Erwachsene

6-9 Jahre

Selbstverteidigung fir Kinder und Jugendliche

In diesen Angeboten erproben die Kinder die Kraft ihrer Stimme, lernen Kampf- und Abwehrtechniken und ben ,Nein” zu sagen. Im Vor-
dergrund dieses Angebotes steht immer, das Selbstbewusstsein der Kinder zu stérken, Gefahren zu erkennen und zu vermeiden sowie die
Wahrnehmung fir Konflikte zu schérfen, um ihnen schon im Vorfeld aus dem Weg zu gehen. Diese Féhigkeiten werden den Kindern bereits
im Vorschulalter in unseren Angeboten spielerisch und mit viel Spaf vermittelt. Das Erlernen von Verteidigungstechniken geschieht nebenbei

Michalke, Uta: utmic@web.de W Wachtler, Kathrin: Kathrinwachtler@yahoo.de
017623 486 179 Mundl, Christoph: chris@mundihome.de Wagner, Wolfgang: 0178 234 92 02
Gomm, Ekkehard: 386 112 97 Munzel, Annica: 0173 77 202 84 Wahdat, Habib: 0151 24 050 419
Goretzka, Tina: 0176 62 90 59 48 N Nagel, Amrit Kaur: 389 25 12 Welkert, Sylke: 43 27 42 50

Gomez de Becker, Marianela:

Gossé, Sabine: 0172 440 85 88 Neuerburg, Hans-Joachim: 439 65 92

Gutowski, Karsten: 66 05 89 Niebuhr, Angelika: 0151 414 436 35

Weitmann, Agata: agataweitmann@web.de
Weif3, Sarah: 0176 646 20 425

und ein Einstieg ist durch einfache, sich wiederholende Ubungen jederzeit méglich.

Gutzmann, Stefan: 0178 336 25 00 Niedling, Joachim: 0176 494 494 18 Wiede, Holger: 0174 230 82 49 ' . ) Andrea Bartels-

H Hogendorf, Gabi: 70102595 N!ewerf, |n.kc|: 430 5234 Y Yavwz, Ozhan: 0170 733 15 15 Mi 15:00 - 16:30 Alsterdorfer Str. 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude Schneider 1 5-8 Jahre
Héndler, Angela: 279 98 47 NIeZnOI’TSkI, Dariusz: 0176 49 30 18 59 Z  Zimmer, Michaela: 041 06 662 97 Mi 15:30 - 16:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Martin Pesold 6-8 Jahre
Hamdort, Tim: 0176 48 121 274 Nourani, Seyed Hasan: 21 21 15 Ziegmeier, Ralph: 0163 912 66 40 Mi 16:30 - 17:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Martin Pesold 9-12 Jahre

O Oehme, Marco: 0176 62 29 14 94

Harms, Simone: simoneharms@web.de Zschaler, Jutta: 63 02 487
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Andrea Bartels-

Mi 16:30 - 18:00 Alsterdorfer Str. 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude Schneider 9-14 Jahre ithess fUr Minis 4 - 6 Jahre
Fr  15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Martin Pesold 6-8 Jahre Fitness fur Minis ist ein abwechslungsreiches Programm mit Singen, Spielen und Toben. Die Teilnahme der Eltern erfolgt in Absprache mit den
Fr 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Martin Pesold 9-12 Jahre Ubungsleiterlnnen. Auch kleine und groe Geréte kommen zum Einsatz. Eine Mitgliedschaft ist nur fir das Kind erforderlich.

Can Seker, Heike

aekwondo fur Kinder und Jugendliche

Mo 14:30 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Oellerich Ballspiele
Tgekwondo ist eine koreanische Kampfkunst, bei der Arme und Beine mittels Schlag- und Kicktechniken zur Abwehr und fir einen Angriff Mo 16:00-17:00 Uferstr. 9 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Agata Weitmann
eingesefzt werden. Mo 16:30 - 17:20 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt N.N.
Mi 17:00-18:30 Humboldtstr. 30 freist. Halle Barmbek Janeth Hernandez ab 5 Jahre Mo 17:00 - 18:00 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Hoang Khanh
Di  15:00 - 16:00 Robenkamp 123, Kita  Ribenkamp 123 Barmbek Doris Runge
Di 16:00-17:00 Bogenstr. 32 Halle i. Gebdude Eimsbuttel Susann Lakai Andi =)
- ERLEBNISSPORT Di 16:00-17:00 Genslerstr. 33 Halle rechts im Geb. Barmbek-Nord ~ Miriam Lazreg
] . ; i Sigrid Schultz-Ame-
Di 17:00-18:15 Richardstr. 85 freist. Halle a. d. Hof Eilbek 9
Die hier aufgefohrten Spiel- und Bewegungsangebote richten sich an Kinder verschiedenen Alters. Im Vordergrund stehen Spiel und Spaf3 l enarestr rflsk 40 e © ‘ e "?”95” hol
an der Bewegung. Mi 17:00-18:00 Grasweg 74-76 &iﬂf?&fﬁfgfﬁ% 1. Stock,  Winterhude fc')%ge Schuliz-Ame-
Do 16:00 - 16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Karin Jonas
Mo 17:30 - 18:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt N.N. ab 7 Jahre Do 17:00 - 18:00 Bemstorfisir. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Hons-ioochim
Mi 14:00 - 15:00 Humboldtstr. 30 freist. Halle Barmbek Eva Koller 6-8 Jahre ) . ST
Mi 15:00 - 16:00 Humboldistr. 30 freist. Halle Barmbek Eva Koller 9-11 Jahre Fr 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berinerloy Britta Siebels keine Abstell
s eine Abstell-
Do 16:00 - 16:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Holger Herzog 5-8 Jahre . Mareike Knolle, moglichkeiten for
Fr 16:00-17:30 Genslerstr. 33 Halle rechts im Geb. Barmbek-Nord  Eva Koller 7-12 Jahre SR LS R AN S s L A S Gabriela Kruber Kinderwagen/
ab 6 Jahre, keine Nofalia Paul. Sophi Karren
Sa 10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Mareike Knolle, Abstellmaglichkei- So 10:30-11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek K;lte]rm CLtlp SR

Gabriela Kruber ten for Kinderwa-

Pampersgymnastik 3 Monate - 12 Monate

gen/ Karren
Die Pampersgymnastik ist eine Spielgruppe zur ersten Kontaktaufnahme mit anderen Eltern und Kindern, die altersgerechte Spiel- und
Sportangebote, wie z. B. Singen, Bewegungs- und Fingerspiele, beinhaltet. In dieser Gruppe sind Krabbelkinder, die noch nicht laufen kén-

~ |FITNESS FUR MINIS
nen. Eine Mitgliedschaft ist nur fir das Kind erforderlich.

Fitness fur Minis 2 - 4 Jahre Mo 10:00 - 10:50 Uberseering 19-31

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Tanja Lechel

Fitness for Minis ist ein abwechslungsreiches Programm mit Singen, Spielen und Toben. Auch kleine und groBe Gerdte kommen zum Einsatz. Mo 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christina Pelka
In diesen Gruppen sind Kinder, die bereits laufen kénnen. In Absprache mit dem Ubungsleiter kann ein Kind ohne Eltern am Angebot teil- Mo 14:30 - 15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nicole Schwochert
nehmen. Eine Mitgliedschaft ist nur fir das Kind erforderlich. Di  10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Tanja Lechel
Mo 14:30 - 15:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Katarina Rudert Mi 12:00-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Annabel Kultscher
Mo 15:00 - 16:00 Uferstr. 9 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Agata Weitmann Do 10:00 - 10:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Stefanie Labitzke
Di 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Birgit Reimer Do 14:00 - 14:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek ﬁ?:geJrU“G Sl
Di 11:00-11:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Annett Zastrow Do 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Yvonne Scholzeck
Di’ 14:00-15:00 Robenkamp 123, Kita  Rubenkamp 123 Barmbek Doris Runge Fr  10:00 - 10:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgdngerzone Billstedt Stefanie Labitzke
Di  15:00 - 16:00 Genslerstr. 33 Halle rechts im Geb. Barmbek-Nord ~ Miriam Lazreg
Di 17:00-18:00 Bogenstr. 32 Halle i. Gebéude Eimsbttel Susann Lakai Andi (=] Pampersgymnastik 12 Monate - 2 Jahre
Mi 10:30 - 11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Marianne Sterz Die Pampersgymnastik ist eine Spielgruppe zur ersten Kontaktaufnahme mit anderen Eltern und Kindern, die altersgerechte Spiel- und
Mi 11:00-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Manuela Krause Sportangebote, wie z. B. Singen, Bewegungs- und Fingerspiele, beinhaltet. Diese Gruppe ist geeignet, sobald ihr Kind laufen kann. Eine
Mi 11:00-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Eva Koller Mitgliedschaft ist nur for das Kind erforderlich.
Mi  16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Ei_n.'\gang Wallstr. Berliner Tor Ana-Maria Garcia (=} Mo 11:00-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Tanja Lechel
Mi 17:00 - 18:00 Grasweg 74-76 F;Ck:ﬁgf Hous AB, Halle Winterhude Marina Fleischfreer (-] Mo 15:30 - 16:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nicole Schwochert
Do 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Natascha Komander Di 10:00-10:50 Mliner Landstr. 8 Eingang tber Fuigangerzone Billstedt Annett Zasfrow
Do 11:00-11:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Natascha Komander Di 11:00 - 11:50 |:|o|steinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Tanja Lechel
Do 11:00-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Manuela Krause Mi' 10:00 - 10:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Eva Koller
Do 15:00 - 15:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Holger Herzog Mi 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Manuela Krause
Fr 11:00-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg e — Do 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Manuela Krause
Fr  11:00-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nadine Petersen Do 10:30-11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Marianne Sterz
Fr  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Britta Siebels Do 11:00-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Stefanie Labitzke
Fr 17:00-18:15 Richardsir. 85 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Gobrisla Kruber Do 15:00-15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek ’:]?:ge{“"" Schlem-
Fr 17:00 - 18:00 Poppenbittler Stieg 7 meeif;.‘nng"HG”e hinten im Hummelsbittel ~ Stefanie Strauf3 Do 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Yvonne Scholzeck
Fr 17:00-18:00 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Hoang Khanh Fr  10:00 - 10:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Annett Zastrow
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Fr 11:00-11:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Stefanie Labitzke =
RHONRAD-TURNEN B
- INLINE-SKATEN FUR KINDER J NDLICH Bei dieser Sportart wird im, um und an dem Turngerét Rhénrad geturnt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Inline-Skates und komplettes Schitzerset missen mitgebracht werden. Der Helm gehért bei Kindern dazu. Es findet kein Verleih statt. Die Trai- X i X ab 12 Jahre oder
nerlnnen beraten gerne bei der Anschaffung von neuen Skates und Material. Zum Schutz des Hallenbodens missen Bremsen, Schuhkanten Di 18:00-19:30 Waitzstr. 31 Turnhalle i. Geb., Hous 2 Othmarschen  Fred Schwemer ab Kérpergrofie
. . . L . N . ,50m
und Schienen mit Klebeband abgeklebt werden. Klebeband bitte selbst mitbringen. Das Fahren ist nur in der Halle gestattet. Hier werden
grundlegende Fahr- und Bremstechniken, sowie richtiges Fallen auf spielerische Art und Weise getbt.

SRR [

Hier kdnnen Familien mit Spaf und Freude in sicherer Atmosphére gemeinsam skaten. Ob Kraftsport, Ballsport oder Fitness. In diesen Angeboten finden Gbergewichtige Kinder und Jugendliche Freude an Kraft, Ausdauer, Koor-
dination und Beweglichkeit.

So 12:30-13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor JR%?‘r‘l?edRSfer’ s 1
) Réper, J Do 18:30-19:30 Sengelmannstr. 50 freist. Halle Alsterdorf Helmut Schréder ab 10 Jahre
So 13:30-14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor (STRINe) INBTPETp LS 2

Rohweder

Inline-Skaten fir Kinder und Jugendliche

I

TANZEN FUR KINDER UND JUGENDLICH B

Di  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jaana Réper g'? ﬂigre 8 —— "
piei T opa Bollydance fir Kinder und Jugendliche
Di  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jaana Réper 7-9 Johre
Spiel+Spaf} Tanzen wie in Bollywood - hier lernen Kinder Tanzeinlagen aus den berhmten Filmen. Rhythmische Bewegungen zu indischer Pop-Musik
Fr  14:30 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexander Frenzel 7-15 Jahre versprechen viel SpaB und gute Laune.

Mi 16:30-17:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Maryam Meratipour 8-12 Jahre
- KINDERBETREUUNG 8 MONATE-12 JAHRE Sa 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ﬁﬁ&oﬁisﬁg Kroger, ab 8 Jahre
Um lhnen die Teilnahme an unserem Sportangebot zu ermdglichen, kénnen |hre Kinder in unsere Kinderbetreuung kommen. Die Kinder Hip Hop fir Kinder und Jugendliche
missen sportspaB3-Mitglieder sein. Als Zusatzinformation finden Sie die parallel dazu statifindenden Angebote.

Wer Hip Hop hért, méchte Hip Hop tanzen! Isolationstechnik, komplexe Beinarbeit, Rhythmusgefuhl und Tanzbegeisterung sind nur einige

Cardiofit (1+2), Ziele fur das richtige Hip Hop-Feeling.
Workout (1+2), - - - . . : .
Mo 10:00 - 12:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Swenja Buschmann Reha-Sport, Di 15:30-16:20 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone  Billstedt Sayon Lincoln Taye 7-10 Jahre
:(]ui%ﬂini-‘(ogo Di 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katarina Rudert 8-12 Jahre
Workout 142, Di 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord I(;/::g/:sVereno hels ab 10 Jahre
. R ’ . . ' ! Cardiofit 1+2,
Mi 10:00 - 12:15  Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgdngerzone Billstedt Danuta Weitmann R[?crkg; lSpezioI, Do 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Alexandra Gora 10-16 Jahre
Qi G.on_g Fr 15:30-16:20 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Natalia Weitmann ] 9-12 Jahre
Mi 14:00 - 16:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Anna Guder Bcé"{g'g'; (é[;rR%)'(]) Sa 16:30-17:20 Alexandra Gora, 10-14 Jahre

Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Agata Weitmann

BBRP, Cardiofit,

Do 11:00-13:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Danuta Weitmann . .
9 9ene 9 ki gzjzﬁ%&g;e”f” Jazz-Dance fur Kinder und Jugendliche

. X [T_— [P ek Yasemin Sariayva- Bauchtanz(1,2), Der Jazz-Dance entwickelte sich aus afroamerikanischen Tanzstilen, die mit der Versklavung nach Amerika kamen. Es wird zu altbekannten
Do IE20- U0 Mtlbishizeinr (e &7 tliiisinr Enp 7 E lbe Kruse, Martina Lietz ?ﬁzﬁs&irﬁ)ﬁ) sowie aktuellen Musikstilen, z.B. Modern Dance getanzt.
Workout (1 +2), __ - " — " .
BBRP (1+2), Do 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Elizabeth Ladron 7-9 Jahre

Cardiofit (1+2),

Fr 10:00 - 12:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Swenija Buschmann \é\/OLkOL? ul -32), Kindertanz/Ballett + Rhythmik
Uckenfit un

Entspannung Hier ist SpaB an der Bewegung das Wichtigste, ob spielerisches Tanzen oder Ballett. Diese Angebote finden ohne Eltern statt.
Cardiofit (1+2),
Sa 15:00-17:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek ﬁri]:geJrullo Schlem- nge';FjA(l;gl)é Mo 14:30 - 15:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Katrin Weibezahn 4-6 Jahre
(1+2) Mo 15:30 - 16:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Katrin Weibezahn 6-9 Jahre
. . Anna Julia Schlemmin- Cardiofit (1+2), /i;‘r) Jl?h'.'.e’lkiige.
So  10:00-12:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr Berliner Tor ger, Wiebke Haller %%an i)é \(/\]/c;rlé())uf Di  14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Annabel Kultscher 1ens}§rr2ﬁ%:ecrwc‘la-l-
. . Step-Aerobic gen/ Karren
So 11:30-13:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 'lzloolilcejlrlu Paul, Sophia %&rﬁgﬁ?rjé)}l Di  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katarina Rudert 3-4 Jahre
Special ! Di 14:30-15:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Katrin Weibezahn 3-5 Jahre
' o 6-8 Jahre, _keine'
Di  15:00 - 15:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona mlenig;lv\ane Nieder- gﬁs}zu?ﬁ%:ﬁh’lﬁ'
gen/Karren
Di  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katarina Rudert 5-11 Jahre
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Di 15:30 - 16:20

Di  16:00 - 16:50

Mi 14:00 - 14:50
Mi 14:30 - 15:20
Mi 15:00 - 15:50
Mi 15:30 - 16:20
Mi 16:30-17:20

Do 14:30 - 15:20
Do 15:15-16:05
Do 15:30 - 16:20
Fr  14:30-15:20
Fr  15:30-16:20
Sa 15:30-16:20

Von-Essen-Str. 76
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13

Westphalensweg 11
Harburger Ring 10

Harburger Ring 10

Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Von-Essen-Str. 76
Von-Essen-Str. 76
Méllner Landstr. 8

Tanzraum

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Eingang Wallstr.
Harburger Ring 10

Harburger Ring 10

Eingang tber Fugéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang tber Fugéngerzone
Tanzraum

Tanzraum

Eingang Uber FuBgéngerzone

Videoclipdance fur Kinder und Jugendliche

Beim Videoclipdance finden sich verschiedene Tanzstile zusammen. Elemente aus Hip Hop, Breakdance und Funk - gepaart mit cooler
Musik - ergeben Choreografien vollgepackt mit Energie, Rhythmus, Tempo und Spaf3. Es werden Techniken und Choreografien aus coolen

TV-Videoclips erlernt und nachgetanzt.

Mo 15:30 - 16:20
Mo 15:30 - 16:20
Mi 16:00 - 16:50
Mi 17:30 -18:20
Do 16:30 - 17:20
Sa 14:30-15:20

Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Méliner Landstr. 8

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Uber FuBgéngerzone

Eilbek
Altona
Berliner Tor
Altona

Berliner Tor

Harburg

Harburg

Billstedt
City-Nord
Billstedt
Eilbek
Eilbek
Billstedt

Billstedt
City-Nord
Berliner Tor
Harburg
Billstedt
Billstedt

Katrin Weibezahn

Nina-Marie Nieder-
meier

Elizabeth Ladron
Katarina Rudert

Elizabeth Ladron
Nina-Marie Nieder-
meier

Nina-Marie Nieder-
meier

Sabine Gossé
Elizabeth Ladron
Sabine Gossé
Anna Guder

Anna Guder

Anna Silitsch

Katarina Rudert
Sayon Lincoln Taye
Elizabeth Ladron
Julia Dold

Natalia Weitmann
Anna Silitsch

(~)
(=)

)

5-7 Jahre

9-11 Jahre, keine
Abstellméglichkei-
ten for Kinderwa-
gen/ Karren

3-4 Jahre

4-6 Jahre, keine
Abstellméglichkei-
fen fur Kinderwa-
gen/ Karren

5-6 Jahre
3-5 Jahre

6-8 Jahre

3-4 Jahre
4-6 Jahre
5-7 Jahre
3-4 Jahre
5-7 Jahre
5-7 Jahre

ab 8 Jahre
ab 8 Jahre
7-10 Jahre
ab 9 Jahre
ab 8 Jahre
6-9 Jahre

- YOGA FUR KINDER

Spielerisch werden die Kinder an die Yoga-Haltungen herangefthrt; Spa3 und Freude am Ausprobieren stehen dabei immer im Mittelpunkt!
Yoga hilft Kindern ein gesundes Kérpergefihl und ein positives Selbstwertgefuhl zu entwickeln. Eine Yogastunde fir Kinder beinhaltet Momente
der Ruhe und Stille ebenso wie Bewegung und Tempo und es gibt immer genigend Freiraum fur den kindlichen Bewegungsdrang. Das Kind
spirt, dass Yoga seinem Kérper und seiner Seele gut tut.

Do 15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87

Do 17:00 - 17:50
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Harburger Ring 10

Harburger Ring 10

Eilbek
Harburg

Beatrice Dinger
Karin Jonas

ab 5 Jahre
ab 6 Jahre

Liebe/r sportspaBlerin,

bitte entnehmen Sie unser vielféltiges Sportangebot unserem aktuellen Pro-
grammheft oder aus dem Internet unter www.sportspass.de. Mehr Infos be-
kommen Sie unter: www.sportspass.de, E-Mail: info@sportspass.de

Ausweispflicht: Unser Rezeptionspersonal ist angewiesen, ausnahmslos alle
Mitglieder beim Betreten der Sportcenter zu kontrollieren. Um unnétige Warte-
zeiten zu verhindern, zeigen Sie daher bitte lhren aktuellen sportspaB-Fotoaus-
weis (bzw. lhre aktuelle Anmeldebestétigung plus Personalausweis) unaufgefor-
dert vor. Diese Mafinahme ist leider erforderlich, um Missbrauch zu verhindern.
Ohne Legitimation ist der Zutritt zu unseren Centern nicht méglich. Denken Sie
daher bitte immer daran, Ihren sportspaf3-Ausweis bei sich zu fihren. Aus Ku-
lanzgrinden akzeptieren wir in Ausnahmeféllen auch andere Lichtbildausweise
(z. B. Personalausweis, Reisepass oder Fihrerschein). Wir bitten um Versténd-
nis.

Beitrag: Bei sportspaf3 zahlen Erwachsene den ginstigen Monatsbeitrag
von € 8,85, Kinder und Jugendliche bis zum vollendeten 16. Lebensjahr €
4,70. Dazu kommt eine einmalige Bearbeitungsgebihr von € 10,-. Der Bei-
trag wird bei Neueintritt zu Anfang des Folgemonats, danach immer Anfang
des Quartals fir drei Monate im Voraus abgebucht, d.h. Anfang Januar, Ap-
ril, Juli, und Oktober. Wenn Sie bis einschlief3lich 15. eines Monats eintreten,
wird der volle Monatsbeitrag dieses Monats féllig.

Kindigung: Die Kindigung ist laut Satzung unseres gemeinnitzigen
Vereins immer zum Quartalsende méglich. Die Kindigung muss schriftlich
bis zum 15. des letzten Monats des jeweiligen Quartals bei der sportspaf3-
Geschdftsstelle, Westphalensweg 11, 20099 Hamburg, eingegangen sein,
d.h. spétestens am 15. Mérz, 15. Juni, 15. Sept. und 15. Dezember. Bitte
unbedingt beachten: Jede Kindigung wird innerhalb von 10 Tagen schriftlich
bestatigt!

Einzugsermachtigung + Anderung von persénlichen Daten: sportspa®
ist so gunstig, weil wir ein gemeinnitziger Verein sind, aber auch deswegen,
weil wir uns bemihen, die Verwaltungskosten so niedrig wie méglich zu hal-
ten. Deshalb ist eine Mitgliedschaft nur méglich, wenn Sie uns eine Einzugs-
ermdchtigung erteilen. Barzahlungen, Uberweisungen oder Dauerauftrige
sind in keinem Fall méglich. Umzug, Namensénderungen und Anderungen
der Bankverbindung bitten wir Sie, uns umgehend schriftlich mitzuteilen.

Probetraining: |Interessenten an unseren Sportangeboten haben
die Méglichkeit, gegen Vorlage eines giltigen Lichtbildausweises (z. B.
Personalausweis, Reisepass, Fihrerschein) einmalig ein Probetraining zu
absolvieren. Mit einem Probetraining in unserem Sportangebot geben
wir lhnen die Méglichkeit, sich einen ersten Eindruck zu verschaffen. Wir
bitten um Verstéindnis dafir, dass das kostenlose Probetraining nur fir ein
Angebot méglich ist. Unsere Bereiche Studio, Workshops, Basicangebote,
Specials und Outdoor-Touren sind nur fir unsere Mitglieder gedacht. Dort
ist kein Probetraining méglich. Sollte lhnen unser Angebot zusagen, bitten
wir Sie, einen Mitgliedsantrag zu stellen. Anmeldeformulare sind an der
Rezeption oder bei unseren Trainern erhéltlich oder Sie finden sie in unserem
aktuellen Programmbheft sowie im Internet unter www.sportspass.de. Danach
kénnen Sie gern fur einen Monatsbeitrag von nur € 8,85 frei aus unserem
Sportangebot wahlen. Sollte lhnen dieses wider Erwarten dennoch nicht
zusagen, haben Sie die Méglichkeit bis zum 15. des letzten Monats des
Quartals zu kiindigen. Gunstiger geht’s wirklich nicht.

Viel SpaB!

SPORTCENTER ALTONA
Paul-Nevermann-Platz 13
22765 Hamburg

Telefon: (040) 39 80 8880
Fax: (040) 39 80 8888

SPORTCENTER BERLINER TOR +
GESCHAFTSSTELLE
Westphalensweg 11

20099 Hamburg

Eingang und Parkplatz Wallstraie
Telefon: (040) 41 09 370

Fax: (040) 41 09 37 11

SPORTCENTER BILLSTEDT
MélIner Landstrafle 8

22111 Hamburg

Telefon: (040) 180 496 420
Fax: (040) 180 496 444

SPORTCENTER CITY NORD
Uberseering 19-31

22297 Hamburg

Telefon: (040) 670 479 99
Fax: (040) 671 062 97

SPORTCENTER HARBURG
Harburger Ring 10

21073 Hamburg

Telefon: (040) 76 75 83 90
Fax: (040) 76 75 83 911

SPORTCENTER
HOLSTEINISCHER KAMP
Holsteinischer Kamp 87
22081 Hamburg

Telefon: (040) 29 16 61
Fax: (040) 20 97 88 09

OFFNUNGSZEITEN ALLER CENTER:

9:45 - 22:30 Uhr
9:45 - 22:00 Uhr
9:45 - 22:00 Uhr

Montag — Freitag
Samstag
Sonntag
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WORKSHOPS

MIT BUDNIKOWSKY

sportspa und
Partys, bei denen i
dass eine Anmeldung fir

dnikowsky bieten sportspoB-Mitgligde
io Teilnahme sehr kostenginstig ist. L en
e Tellng\lem\/\/orkshops auf dieser Seite notwendig ist.

Kosten fur alle
Make-Up Workshops:

rn“Workshops oder
st. Bitte beachten Sie,

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

SCHMINK- UND STYLINGWORKSHOPS

STILBERATUNG

Unverzichtbar fir gutes Aussehen ist es,
den eigenen Typ, den eigenen Stil zu i
finden. Wie siehst Du Dich selbst2 e P E"'.:_
Was magst Du an Dire Welche Stil- \g‘ﬁ}'
Ikone gefdllt Dir: Audrey Hepburn,

Marilyn Monroe, Carla Bruni2 Fragen,

mit denen wir uns beschéftigen. Sie schulen Deine Selbstwahrneh-
mung, Du lernst Deine Vorzige kennen und erféhrst, welche Mode
Deine persénliche Ausstrahlung unterstreicht. Gleichzeitig gilt es,
mégliche Problemzonen in ein anderes Licht zu setzen. In diesem
Workshop lernst Du, wie Du positive Merkmale hervorhebst und
Problemzonen geschickt kaschieren kannst. Du erhélst zum Abschluf3
dieses Workshops ein kleines Geschenk von BUDNIKOWSKY.
23.2.2012,18:00-21:00 im sportspafB Center Billstedt.

DIE RICHTIGE PFLEGE - IM SOM-

auf und zeigt Dir, wie Du Deine Haut

Leitung: Budni-Stylistin Carolin Mindemann

RED CARPET

Aussehen wie Jennifer Lopez oder Heidi Klum auf dem roten
Teppiche Das kann jeder! Hier musst Du nur noch das sexy Kleid
selber anziehen, das Make up lernst Du némlich im Workshop.
Was sind die Tricks der Stars? Wie bekomme ich Smokey

Eyes hin2 Und wie klebe ich falsche Wimpern? Eine Visagistin
plaudert aus dem Néhkdstchen und zeigt Dir, dass Du selber
aussehen kannst wie ein VIP auf dem Weg zur Galanacht. Es
sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Bitte mitbringen, wenn
vorhanden: Schminkspiegel, Schminkpinsel, falsche Wimpern,
Glitzer und Glamour Make up, das Du schon immer mal
ausprobieren wolltest. Fake-Wimpern werden Dir von BUDNI
zur Verfigung gestellt, die Du auch gerne mit nach Hause
nehmen darfst.

05.4.2012, 18:00-21:00 im sportspaf3 Center Berliner Tor.

FARBBERATUNG

BEAUTY-PARTY ElSAAd

Person
In den eigenen 4 Wanden! pro

und welches Make-up zu lhnen passt? Wir verraten
lhnen und lhren besten Freundinnen bei lhrer eige-
nen Beauty-Party die besten Tricks der Profis.

Sie wollen wissen, wie Sie sich typgerecht schminken

Laden Sie als Gastgeberin 6 bis 8 Freundinnen zu sich
nach Hause ein. Unsere professionelle Make-up Stylistin
berdt Sie gern und gibt Ihnen wichtige Pflegehinweise,
auBerdem werden lhnen typgerechte und individuelle
Schminktechniken gezeigt.

Selbstverstandlich bringen wir Getrénke und leckere
Snacks mit. sportspaB-Vorteil: die Gastgeberin
(sportspaB-Mitglied) ist frei!

‘ﬁ\%' '

Wo: bei lhnen
Wann: wie Sie es wiinschen
Daver: ca. 3 Std.

KOCH-PARTY KA

on
Ran an die Tépfe! pro Pers

erbringen Sie einen unvergesslich kulinarischen
VAbend mit lhren Freunden. Lernen Sie dabei in

geselliger Runde die Kiichentricks vom Profi kennen.
Laden Sie als Gastgeberin 6 bis 8 Freunde zu sich nach
Hause ein. Zusammen mit unserem Koch zaubern Sie
paarweise ein leckeres 4-Gdnge Meni.
Sie brauchen sich um nichts weiter kimmern, wir bringen
alles mit — inklusiv der Getréinke.

Ob Sie einen Einblick in die asiatische, mediterrane,
spanische oder amerikanische Kiiche bekommen méchten
oder es einfach gut birgerlich lieben, das entscheiden

Sie. Vom Kochmuffel bis zum Hobby-Sterne-Koch: Die
Gelegenheit, zu erleben, dass kochen nicht nur die Zube-
reitung von Nahrung bedeutet, steht bei diesem Abend an
oberster Stelle. sportspaB-Vorteil: die/der Gastgebe-
rin (sportspaB-Mitglied) ist frei!

BUDNI und EDEKA Niemerszein freuen sich auf Siel
Wo: bei lhnen

Wann: wie Sie es wiinschen
Daver: ca. 3 Std.

Der Preis gilt fir Partys mit 6 bis 8 Personen innerhalb des Hamburger Stadtgebietes, weitere Einsatzorte und Teilnehmerzahlen gegen Aufpreis
méglich. Bezahlung per Vorkasse. Eine Stornierung ist des gebuchten Termines ist nur binnen 14 Tagen nach Anmeldung méglich. Bitte
beachten Sie, dass es sich um eine Beratungsveranstaltung handelt und kein Kauf der Produkte vor Ort méglich ist.

MER UND DAS GANZE JAHR!
Stimmt das eigentlich, was in diesen
Frauenzeitschriften immer steht2 Was

,In den Schaufenstern sieht man jetzt so oft
die Farbe...Dunkelblau! Aber steht mir die
Uberhaupt?” Wenn Du Dir auch diese Frage

perfekt pflegst. Dabei geht sie auch auf
die speziellen Bedirfnisse der Haut bei
sommerlichen Temperaturen oder im

Zur Nutzung des Gastgebervorteils bitte bei Anmeldung dieses bekannt geben

mache ich eigentlich bei Coupero-

se? Und was heifit eigentlich ,nicht
komedogen” — wie es immer auf den
Cremes steht? Fragen Uber Fragen...die
Du in diesem Workshop gerne stellen
darfst! Lerne Deinen Hauttyp kennen
und erfahre die fir Dich ideale Pflege.
Die Kosmetikerin Carolin Mindemann
rgumt mit géingigen Beauty-Mythen

Urlaub ein. Denke daran: es gibt keine
,doofen” Fragen, es gibt nur ,doofe”
Antworten...Keine Vorkenntnisse erfor-
derlich, aber Fragen sind gerne gesehen.
Bei Teilnahme erhéltst Du ein kleines
Pflege-Geschenk aus dem Sortiment von
BUDNIKOWSKY.

02.5.2012, 18:00-21:00

im sportspaf Center Berliner Tor.

stellst, kdnntest Du die L&sung fur Dich in
diesem Workshop finden. Hier erfahrst Du,
welche Farben Dir gut stehen. Bitte bringe 3
Deiner liebsten Kleidungsstiicke mit, die ge-
nau die Farben haben, die Du am liebsten
bzw. am héufigsten tréigst. Vor Ort erhiltst
Du ein kleines Geschenk, zur Verfigung
gestellt von BUDNIKOWSKY. 23.5.2012,
18:00-21:00 im sportspaf Center Billstedt.

Es gilt eine Mindestteilnehmerzahl von 10 Personen pro Workshop. Sollte die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht werden,
behdlt BUDNIKOWSKY es sich vor, einzelne Wokshops abzusagen. Der Teilnahmepreis wird in diesen Féllen zuriickerstattet.

ANMELDUNGEN FUR WORKSHOPS UND PARTYS

Verbindliche Anmeldung Gber die
BUDNI Servicerufnummer:

(0180) 528 36 48 (14 ct/Min.,
Abweichungen im Mobilnetz méglich)
oder schicke eine E-Mail an

info@budni.de

60 sportspass.de

*Die Uberweisung der Teilnahmegebihr
muss spatestens 2 Wochen nach Anmeldung
erfolgen, ansonsten wird die Platzreservierung
wieder freigegeben. Bitte beachten Sie, dass
bei Nichtteilnahme keine Rickerstattung der
Teilnehmergebihr méglich ist. Selbstgestellte
Ersatzteilnehmer kénnen gerne teilnehmen.

KONTODATEN:

IWAN BUDNIKOWSKY GmbH & Co. KG,
Kto Nr. 1261119000,

BLZ 20050550 HASPA
UBERWEISUNGSZWECK:

Veranstaltung mit

Datum angeben

Jeden Tag Gutes tun.

FOTOS: istockphoto

ERNAHRUNG
»RAN AN DIE TOPFE!“

Lerne die Kichentricks der Koch-Profis kennen!

&ufig ist Kochen ein Buch mit sieben
I_l Siegeln, das wir fir dich 6ffnen méchten.

Wir freuen uns, in geselliger Atmo-
sphére zwischen klirrendem Geschirr und

klappernden Ruhrbesen ein komplettes
3-Géinge Bio-Meni mit dir zuzubereiten.

Ob Kochmuffel oder Hobby-Sterne-
Koch, du hast an diesem Abend die
Gelegenheit, zu erleben, dass Kochen t‘
nicht nur die Zubereitung von Nah- ;‘

rung bedeutet. Kochen ist mehr als -+
nur ,Packung auf” und ,Herd an”.

IExklusive Termine
flr sportspal3-mitglieder
28.02.,22.03., 17.04. und
10.05., 05.06.2012 in der Atlas
Showkiiche, 1. Etage, Schit-

zenstr. 9 a in Altona, Beginn
18.30 Uhr.

Kosten pro Teilnehmer
25,00 €

inkl. Men{ und aller
angebotenen Getrdnke.




PROGRAMM ERWACHSENE

ERWACHSENE

PROGRAMM

| ANGEBOTE FUR ERWACHSENE

- AQUA-WORKOUT

Aqua-Workout ist ein gelenkschonendes Fitnesstraining im Wasser, bei dem Arme, Schultern, Rumpf und Beine mit Einsatz von Zusatzgeréiten
wie Aqua-Hanteln und Pool-Noodles gekréftigt werden. Dieses Angebot richtet sich an alle, die Spaf an kraftvollem Kérpertraining im Wasser
haben. Durch das begrenzte Platzangebot ist die Teilnehmerzahl fur dieses Angebot auf 18 Teilnehmer limitiert. Bitte rechtzeitig erscheinen.

Di 20:00 - 20:45 Elfenwiese 3 Lehrschwimmbecken Harburg Gabi Hagendorf

Di 21:00 - 21:45 Elfenwiese 3 Lehrschwimmbecken Harburg Gabi Hagendorf

Mi  20:00 - 20:45 Elfenwiese 3 Lehrschwimmbecken Harburg Janine Godau (=]
Mi 21:00 - 21:45 Elfenwiese 3 Lehrschwimmbecken Harburg Janine Godau (=]
Do 20:00 - 20:45 Elfenwiese 3 Lehrschwimmbecken Harburg Margarita Martinez (=]
Do 21:00 -21:45 Elfenwiese 3 Lehrschwimmbecken Harburg Margarita Martinez

| BALL- UND RUCKSCHLAGSPIELE

Do 20:30 - 21:45
Fr 10:00-11:20
Fr 11:30-12:20
Fr 17:00 - 17:50
Fr 18:00 - 19:20
Fr 18:30-20:15
Fr 19:00 - 20:30
Fr 20:00 - 21:30
Fr 20:15-21:45
Fr 20:30-21:45
Sa 13:00 - 14:20
Sa 14:30-15:50
So 11:00 - 12:00
So 12:00 - 14:00
So 16:00-17:30

Basketball

Chrysanderstr. 40
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Sorbenstr. 15

St. Pauli Fischmarkt 22
Ritterstr. 44

Sorbenstr. 15

St. Pauli Fischmarkt 22
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Bolaustr. 30

Bulaustr. 30
Wendenstr. 166

freistehende Halle
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
freist. kl. Halle
Einfeldhalle
freist. Turnhalle
freist. kl. Halle
Einfeldhalle
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Halle a.d. Hof
Halle a.d. Hof
Halle im Geb.

Bergedorf
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Hammerbrook
St. Pauli
Eilbek
Hammerbrook
St. Pauli
Berliner Tor
Berliner Tor
St. Georg

St. Georg
Hammerbrook

Heike de Veer
Markus Limpert
Markus Limpert
Haci Basak

Haci Basak

Wolf Richert
Marc Ringleff
Bjsrn Ehlers
Frank Kaufmann
Marc Ringleff
Alexander Frenzel
Alexander Frenzel
Stefan Gutzmann
Stefan Gutzmann
Ulf Kerkemeier

(=]
(=)

(=)
(=)
(=)

142
1+2
1
1+2

1 +Technik
NEU ab 23.03.

2
2
1
2
1 +Technik

1+2
1+2

Das Spielen steht bei diesen Angeboten im Vordergrund.

An den Spielangeboten kénnen Anféngerinnen und Fortgeschrittene teilnehmen, je nach Ausschreibung. In einigen Angeboten werden tech- Mo 18:30 - 20:00 Uferstr. 10 Halle im Geb. Eilbek Holger Wiede | 1+2
nische und spieltaktische Grundlagen vermittelt, wobei Spaf und soziale Kontakte im Vordergrund stehen. Aufgrund der Gruppengréfie ist Mo 19:00 - 20:15 Thadenstr. 147 Halle a. d. Hof Altona-Nord ~ Rolf Schwampe a 2
ein Durchspielen Gber die gesamte Spielzeit meistens nicht méglich. Mo 20:00 - 21:30 Ohkampring 13 freist. Turnhalle Hummelsbiittel  Dennis Kirchner 1+2
2 Mo 20:30 - 22:00 Laeiszstr. 12 Halle auf d. Hof St. Pauli Sebastian Vollert a 2
Di 19:00 - 21:00 Laeiszstr. 12 Halle auf d. Hof St. Pauli Manfred Vollert 2
Dieses Ruckschlagspiel ist auch als Federball bekannt. Je nach Teilnehmeranzahl teilt der/die Trainerln Spielpaarungen fur Einzel- und/oder Di 20:00-21:30 Vogesensir Halle am Sporiplatz Dulsberg Thomas Langle ® 2
Doppelspiel ein. Schldger und Federbélle sind vom Mitglied mitzubringen. ) . . ) ) Gunnar Lux, Ekkehard
Di  20:00 - 21:30 Holstenglacis 6 Halle im Gebdude St. Pauli Gomm 2
Mo 16:00-17:20  Wesiphalensweg 11 Eingang Wallsir BerlinerTor  Torsten Schiede 8 Di 20:00-21:45 Bohmestr. 3 freist. Halle a. d. Hof Wandsbek Kelvin Scott 142
Mo 17:00 - 18:30 _Arnkielsir. 2-4 freistehende Halle Altona-Nord  Clemens Lunau U Mi 17:00-19:00 Richardstr. 85 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Alexander David | 1+2
Mo 17:30 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Torsten Schiede | 2 Mi 17:00 - 19:00 Benzenbergweg 2 Sporthalle Barmbek-Nord ~ Sven Sagawe a 2
Mo 18:30 - 20:00 Arnkielstr. 2-4 freistehende Halle Altona-Nord Clemens Lunau 2 Mi 18:00-19:30 Oppelner Str. 45 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Ralph Ziegemeier 2
Mo 19:00 - 21:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Lars Klitscher 1+2 Do 19:00-20:15 Veermoor 4 freist. Halle a. d. Hof Lurup Alexander David ]
Mo 20:00 - 21:45  St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Philipp Schwieker a 1+2 Do 20:00-21:30 Flughafensr. 89 freist. Halle a. d. Hof Fuhlsbttel Andreas Schmidt 2
Mo 20:15 - 21:45 Harksheider Str. 70 Harksheider Str. 70 Poppenbittel Helge Spies 142 Do 20:00 - 21:45 Vorhornweg 2 freist. Halle a.d. Hof Lurup Rolf Schwampe | 2
Mo AR1S-28 ey 147 Ho\le 2 ¢ il Aho‘nm-Nord Wemef V(_)B 2 Fr 17:00 - 18:00 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Alexander David | 1 il
Di 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Altug Unlt 142 :
Di 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Altug Unlo 142 Fr 17:00-18:00 Hermannstal 82 freist. Turnhalle a. d. Hof Horn Eckhart Holst 1 ﬁ;eljhcnl;k] 3.04.
Di 17:00-18:30 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links 0.d. Hof  Hammerbrook  Hauke Eggert 1 Fr 17:00-19:00 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Manfred Vollert | 2
Di 18:00-19:30 Stengelestr. 38 freist. Turnhalle Horn Horst Vehse 1 Fr 18:00-19:00 Hermannstal 82 freist. Turnhalle a. d. Hof Horn Eckhart Holst 2 NEU ab 13.04.
Di  18:30-20:00 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof ~ Hammerbrook  Dieter Kénig 2 th:fr:ggg:gegrt gl 100 R 720 O evsiactenSinted ielelooeqni©ecatios Mozl aiexonceqoyd 2
benutzen Fr 18:30-20:00 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek Sven Sagawe 2
Di 19:30-21:30 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Frank Kaufmann 2 Fr 19:00 - 20:30 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Celal Akcicek 2
Di  20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Horst Vehse | 1 Fr  20:00 - 21:30 Grasweg 72 Halle im Geb. Winterhude Andreas Thiele 2
Di 20:00 - 21:45 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Philipp Schwieker A 1+2 Fr  20:30 - 21:45 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Habib Wahdat B 1 +Technik
Di 20:00 - 21:45 Rittersir. 44 freist. Turnhalle Eilbek Axel Liske 1 NEU ab 27.03 So 16:00 - 18:00 Holstenhofweg 86 Holstenhofweg 86 Jenfeld Habib Wahdat 142
Di  21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Horst Vehse | 1+2
Mi 17:00 - 19:00 Wendenstr. 164 Sporthalle Hammerbrook  Lars Klitscher 1+2
Mi 18:00 - 20:00 Uferstr. 9 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Alexander Frenzel 1 Floorball ist ein rasantes, schwedisches Hallenhockeyspiel mit viel Spielfluss, wenig Pausen und Regeln. Wer bei dieser Sportart mitmachen
Mi 19:00-20:30 Neustadter Str. 60 kel @bem i Calsmua Nt T Sdhieats ® 1 iTechnik mdchte, sollte etwas Erfahrung in einer (anderen) Ballsportart haben. Das Mitbringen eines Schlégers ist erforderlich.
Mi 19:30-21:30 Oppelner Str. 45 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Mcrco Oehme 142 Mo 20:00-21:45 Tornquiststr. 60 Sporthalle Eimsbittel Ralf Thale ® 12
Do 17400 TG0 \?Vfoswﬁgdn W freist. Halle Winrerhice Gt Vevur ! Mi 20:00 - 21:45 Westphalensweg 7 Turnhalle im Geb. Hohenfelde Dietmar Marquardt 1+2
Do 18:00-19:30 gaebader Weg freist. Halle Barmbek-Sod  Ralf Théle
Do 1900-2000 Dinghece 1012 e Hallead. Hof  Jeield  Wemnerhi. psow 1
Do 20:00 - 21:45 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Werner-M. Lipsow 2 Beim Hobby-FuBball wird in der Regel in der Halle auf ,Hitchentore” oder Kasteneinsétze gespielt. Auch Teilnehmerinnen sind herzlich willkommen.
Do 20:00 - 21:45  Speckenreye 11 freist. Halle Horn Helge Spies ! Mo 17:30 - 18:50 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebéude Neustadt Mirko Schneider 1+2
Do 20:30 -21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Dieter Kénig | 2

62 sportspass.de sportspass.de 63



PROGRAMM

ERWACHSENE

ERWACHSENE

PROGRAMM

Mo 18:00 -
Di 18:30 -
Di 18:30 -
Mi 18:00 -
Mi 19:00 -
Do 19:30 -
Fr17:00 -
Fr 17:00 -
Fr 18:15-
Fr 20:15 -
Sa 17:00 -

Sporispiele mit + ohne Ball

... sind Bewegungsspiele, die Ausdauer, Koordination und Reaktion férdern. Neben Spielklassikern wie Vélkerball sind auch neue Spiele mit

19:00
20:00

20:00
19:00
20:00
21:00
19:00
18:30
20:15
22:00
18:30

Dringsheide 10-12
St. Pauli Fischmarkt 22

Weddestr. 28
Westphalensweg 7
Westphalensweg 7
Sengelmannstr. 50
Wendenstr. 166
Stengelestr. 38
Richardstr. 85
Richardstr. 85
Wendenstr. 166

freist. Halle a.d. Hof
Einfeldhalle

freist. Halle
Turnhalle im Geb.
Turnhalle im Geb.
freist. Halle

Halle im Geb.

freist. Turnhalle
freist. Halle a. d. Hof
freist. Halle a. d. Hof
Halle im Geb.

Jenfeld
St. Pauli

Horn
Hohenfelde
Hohenfelde
Alsterdorf
Hammerbrook
Horn

Eilbek

Eilbek

Hammerbrook

Haci Basak

Andre Berger, Isaak
Mwadini

Mirko Schneider
Andre Berger
Andre Berger
Helmut Schréder
Andreas Martin
Tina Goretzka
Frank Kortmann
Bertrecht Martin
Dieter Eckstorff

dabei. Der Spaf an vielféltigen Bewegungsformen steht im Vordergrund dieser Angebote.

Mi 18:00 - 19:30
Fr 17:30-19:00
Fr 18:30 - 20:00
Fr 20:00 - 21:30

Tischtennis

Ritterstr. 44
Bernstorffstr. 147

Barmbeker Str. 30
Grasweg 72

Halle im Geb.
Halle a.d. Hof

Barmbeker Str. 30
Halle im Geb.

Eilbek
Altona-Nord

Barmbek
Winterhude

Miriam Hess

Sabrina Torkler,
Abhilasha Singh

Jutta Zschaler

o0

(=)
(~)

o

1+2
1+2

1+2

1

2

1
1+2
1+2 for Fraven
1+2
1+2
1+2

1+2
1+2

1+2
1+2

Das Spielen steht bei diesem Angebot im Vordergrund. Es wird Doppel oder Einzel gespielt. Schlédger und Bélle sind mitzubringen.

Mi  18:00 - 20:00
Mi  18:30 - 20:00
Mi 19:30 - 21:30
Mi 20:00 - 21:45
Do 10:00 - 11:20
Do 17:30 - 18:50
Do 18:30 - 20:00
Do 18:30 - 20:00
Do 20:00 - 21:45
Do 20:00 - 21:30
Do 20:15-21:45
Fr 17:00 - 18:30
Fr 17:30 - 19:00
Fr18:30 - 20:00
Fr19:00 - 21:00
Fr 19:15-20:45
Fr 20:00 - 21:45
Fr20:00 - 22:00
Sa 15:00 - 17:00
So 16:00-17:20
So 17:30-18:50
So 19:00 - 19:50

Grasweg 74-76

Holstenhofweg 86
Ludwigstr. 9
Lutterrothstr. 34
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Humboldistr. 89
Grasweg 72
Marckmannstr. 60
Humboldtstr. 89
Veermoor 4
Barmbeker Str. 30
Hartsprung 23
Grasweg 72
Ebelingplatz 8
Hermannstal 82
Tegelsbarg 2
Thadenstr. 147
Wendenstr. 166

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Westphalensweg 11

Rickseite Haus AB, Halle
im Keller

Holstenhofweg 86

Halle a. d. Hof

Halle Rickseite der Schule
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

freist. Halle

freist. Halle

freist. Halle a.d. Hof
freist. Halle

freist. Halle a. d. Hof
Barmbeker Str. 30

freist. Turnhalle

Halle im Geb.

grofie Sporthalle

freist. Turnhalle a. d. Hof
Tegelsbarg 2

Halle a. d. Hof

Halle im Geb.

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Winterhude

Jenfeld
Sternschanze
Eimsbuttel
Berliner Tor
Berliner Tor
Barmbek
Winterhude
Rothenburgsort
Barmbek
Lurup
Barmbek
Lokstedt
Winterhude
Hamm

Horn
Poppenbiittel
Altona-Nord
Hammerbrook

Berliner Tor
Berliner Tor

Berliner Tor

Marina Fleischfrefer

Joachim Niedling
Petra Torke
Cornelia Steinecke
Sandra Wille

Timo Billker
Uwe-Karsten Knésel
Dariusz Nieznanski
Andre Krieg
Joachim Niedling
Thomas Eichner
Thomas Sandmann
Dariusz Nieznanski
Thomas Kluth
Wiladimir Kowalenko
Ralph Beckers
Robert Blétter
Maivi Schween
Timo Billker
Bartosz Sliwinski,
Matthias Krause
Bartosz Sliwinski,
Matthias Krause
Bartosz Sliwinski,
Matthias Krause

-

D: 2]

2
1+2
1+2
1+2

1+2
1+2
1+2
2
2
1
1+2
2
2

1
2
2

NEU ab 13.04.

Mo 17:00 - 19:00 Friedrichstr. 55 freistehende Halle St. Pauli Ozhan Yavuz @A 1 ab 14 Jchre

; L . ; Annica Munzel, Nico
Di 20:00 - 21:45 Friedrichstr. 55 freistehende Halle St. Pauli g | 1+2 o oe

! . abedh BEWEGUNGSANGEBOTE FUR SCHWANGERE UND RUCKBILDUNG
Mi  18:00 - 20:00 Hinrichsenstr. 35 Halle Hohenfelde Michael Férster 2
Mi 19:00 - 21:00 Wohlwillstr. 46 Halle a. d. Schulhof St. Pauli Liberti Simatupang 142 ..

h . Angebote fur Schwangere
Do 17:00 - 18:00 Erikastr. 41 Gym-Halle, zw. Nr. 47/49a  Eppendorf Constantin Busse 1
Do 18:00 - 19:30 Erikastr. 41 Gym-Halle, zw. Nr. 47/49a  Eppendorf Constantin Busse 2 Ganzksrpergymnastik und Yogaibungen speziell fur Frauen vor der Geburt.
[ofI5:30/520:00 Elfenw?ese 3 fialsenndlie hlorlig Uieries Mour? ! Mo 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tanja Lender Fit mit Babybauch
Dol 20:00E:21:30" Elfenwiesai3 Rewmemislly hiarblig Lhoms\s tAo;n ye 2 Di 12:30-13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Victoria Wohlt Fit mit Babybauch
Fr 17:00 - 18:30 Friedrichstr. 55 freistehende Halle St. Pauli Mfr?ze|q vav, Annica 2 Do 10:00 - 11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Anmrit Kaur Nagel Kundalini-Yoga
Fr 18:30-20:00 Friedrichsir. 55 freistehende Halle St. Pauli ,\I\/l‘ijr?zfe\/llobudu, Annica 1 Do 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tcni-u Lender Fit mit Babybauch
Sa 12:00 - 13:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek giﬂfemg:nonn, Angela Kundalini-Yoga

Volleyball

In den meisten Angeboten wird Gberwiegend gespielt. Anfénger und Neueinsteiger kénnen gern das Technik-Angebot besuchen. Jeweils nach
den Herbstferien beginnt dort ein neues Angebot, in dem Grundtechniken vermittelt werden.

Angebote zur Ruckbildung

Zum Ruckbildungsangebot kénnen die Babys mitgebracht werden.

Mo 19:30-21:30 Ludwigstr. 9 Halle a. d. Hof Sternschanze  Karsten Gutowski | 2 Di 11:30-12:20 Wesiphalensweg 11 Eingang Wallstr Berliner Tor Amrit Kaur Nagel gl?/[jmclljbg(d$|o-|§;-
Mo 20:00 - 21:45 H tal 82 freist. Turnhalle a.d. Hof H. hristian Bartel NE 2.04. .
Mo 2888 21 42 Werr:\(:]nrlmsc 8 7 Trelsh ;:m cGe zd 2 HO: feld E .ns |csnt E == 1 Licbi02.0 Mi 11:00 - 12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Leslie Hamann Yoga
Mo 20>00 - 21 '30 Aei'pl (: e;s:veg fur.nt i eldm H eH ' AIT en; ed Rc:n:rB ei e 1 Do 13:30 - 14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Andreas Heinrich Yoga
o 20:00 - 21: rnkielstr. 2- reistehende Halle ona-Nor alph Beckers - - ) ) Riickbildungsgym-
Di 17:00-18:20 Westphalensweg 11 Engengnnale By T Y — A 142 Sa 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nadine Petersen nasfi
o 17001630 5 Pah e e A e
Di 17:00-18:30 St. Pauli Fischmarki 22 Einfeldhalle St. Pauli Tim Homdort 142 ezl Bl Gt (e b s & el
Di 18:15-20:00 Richardstr. 85 freist. Halle a. d. Hof Eilbek J&rn Kirschner 2 Unsere Fitness-Spezial Angebote bieten nach der Geburt den idealen Wiedereinstieg in den Sport. Mit Cardio- und BBRP-Training werden Sie
Di 18:30-20:00 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek Rainer Setzke 1 NEU ab 27.03. wieder fit und das Kind ist immer dabei und wird integriert. Eine Mitgliedschaft ist nur fir Mutter oder Vater erforderlich.
Di 19:30-21:00 Stengelestr. 38 freist. Turnhalle hjon Christion Bartels 142 Mo 11:00 - 11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christina Pelka
Di 20:00-21:30 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof - Hommerbrook ~ Tim Hamdon‘. - 1 Mo 16:30 - 17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Olena Prestynska
Di  20:00 - 21:45 Sorbenstr. 15 freist. kl. Halle Hammerbrook E{l:;lf(;diordrozm, Oliver 2 Di 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Heike Oellerich
Di 20:00 - 21:45 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof ~ Hammerbrook  Bartosz Sliwinski A 2 Di 10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Soltana Hartmann
Mi 17:00-18:30 Bolaustr. 30 Halle a.d. Hof St. Georg Tim Hamdorf ® 1 +Technik Mi 11:30 - 12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Marianne Sterz
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Do 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Heike Oellerich Sa 12:00-13:20 Paul-Nevermann-PIl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 31.03. Pilates
Do 10:00-10:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Nadine Petersen Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek %%82’28} '203" 2050 Step-Aerobic
Do 10:30-11:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Melanie D&hler . . ) 03.03. 14.04. 19.05. o
Do 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Marianne Sterz SaRIZ:00EN8:20R{hctsteinischepKompls ZihiclsteinischeriKompleZ Eilbek 06, ' ' Fit fight
Fr 10:00 - 10:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nadine Petersen Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 8382’ 10.03.,21.04., Aerobic
Fr 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christina Pelka
Fr 16:00 - 16:50 Ho\s:;nischer Kgump 87 Holiteiﬁischer Kamp 87 Eilbek Birgit Grosche Sa 17:00-18:20Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek (])gggl 7105, 28,04, Yoga
Sa 11:00-11:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nadine Petersen Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek ?282’ 24.03.,05.05., Pilates
So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 05.02., 22.04. Step-Aerobic

So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 26.02.,06.05. Aerobic
- FITNESSANGEBOTE So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 04.03., 29.04. Yoga

Walking/Nordic

P WA Teemale | e ey ® e ORISR

So 10:30-11:50 Ub ing 19-31 Ei h Mexikoring 35 City-Nord 25.03. Pilat
Bewegungsformen zur Musik mit dem Schwerpunkt Ausdauertraining und Fettverbrennung. Charakteristisch ist der Aufbau von Choreografi- - = erseer{ng !ngong — ex! Or!ng {fY - !0 -es
o b M sl X el . . - - . . . . So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 20.05.,18.03. Fit Fight
en. Es gibt die Méglichkeit, zusétzlich an einem Aerobic-Basicangebot teilzunehmen (s. Basicangebote). Es ist jedoch keine Voraussetzung for - -
die Teilnahme! In der Stunde Aerobic mit dem Zusatz Dance werden die Choreografien auf ténzerische Weise durchgefihrt. So 10:30-11:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 05.02.,01.04., 03.06. Yoga
TR —"r EgTr——— = = ETTE—— 0 So 10:30-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 18.03., 20.05. Aerobic
Mo 18.00 . 18‘50 POTENSC e un;|p X O;Li':rc o AompB A All 2 A _OU K:N orfinies T So 10:30-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 11.03., 06.05. Step-Aerobic
o 1oL 16 vl hevle""“””‘ Seas '°”T|' usg Bus "’lf"’ AL ?F”er w2 orice So 10:30-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 26.02.,29.04. Pilates
ttito 1930 - A0AY Wiesiielasyee 11 (Higens Wiz Hetineigion E""'C,"’, il e lhez{bonce So 10:30-11:50 HarburgerRing 10 Harburger Ring 10 Harburg 19.02., 15.04. Fit Fight
. R h . . ; ominique Jessica
Di 17:15-18:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgdngerzone Billstedt Ih\efelqu 1 So 14:00 - 15:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt 05.02.,25.08. Step-Aerobic
Di  19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Cindy Eickhoff 2 Dance So 14:00 - 15:20 MélIner Landstr. 8 Eingang uber FuBgéngerzone Billstedt 12.02.,08.04., 27.05. Aerobic
Mi 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ronny del Rosso 1 So 14:00-15:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt 18.03., 06.05. Pilates
Mi 16:30 - 17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Vanessa Bruss 1 So 14:00 - 15:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt 04.03., 29.04. Fit Fight
Mi 19:30 - 20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Norman G. (1552 So 14:00-15:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt 26.02.,15.04. Yoga
RN e R T ]
Do 19:00 - 19:50 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Lena Marie Mands 1+2 Dance Sl il e o R
Fr 17:00-17:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Alfona ’I,\'/i\r;ergz,\l/}\ic:\rt‘:ldesn Lena 142 Variante des Fitnesstrainings mit dem Schwerpunkt der lokalen Kréftigung fir Bauch, Beine, Ricken und Po.
Fr  18:00 - 18:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Anja Kitzhaupt 142 Mo 10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Sophia Hartwig 1+2
Sa  10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 'S_‘%bhrri]';? Khalifa, Lara 1 Mo 10:00 - 10:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Ellen Jansen 142
Sa 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Toni Sellers, N.N. 1+2 ioRI0:80HIN:20 Westphcl.ensweg il E?ngong Wallstr e Bérliner o H?ike de Veer 152
Sa 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ariane Wegner, N.N. 1+2 Dance Mo 11:30 - 12:20 Ukierseenng 19-31 Efngcng ?uch Memfonng 35 C.|fy-Nord Nicole Stockhausen 1+2
So 11:00-11:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Stefanie Reimers, N.N. 1 Mo 13:001-13:50/ Méllner Londsr. 8 Eingong Uber Fuigngerzone  Billstedt Tetyana Heufelder U2
So 11E0- 1280 Hker (g T - Eilbek Larissa Bendel, Esther 5 Mo 13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Boban Mikulovic 2
© DA b — — e Neumann . Mo 13:00 - 13:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Sigrid Kliemchen 1+2
So 13:30-14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Kr?fnnesv%gg?\gy' 2 Dance Mo 14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Sigrun Stoehr 1+2
Mo 14:00 - 14:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Angela Dinse 1+2
Basicangebote Mo 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sophia Hartwig 1+2
Die Basicangebote kénnen zusdtzlich in den Bereichen Fitness, Wellness und Outdoor genutzt werden. Es gibt Basicangebote in den Berei- Mo 14:30 - 15:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Stefan ThieBen 1
chen Aerobic, Step-Aerobic, Yoga, Pilates, Fit Fight, Kraftfit und Nordic Walking/Walking. Basicangebote sind einmalige Angebote, in denen Mo 15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Andrea Vehse 2
Grundschriﬂe und Qrundfechniken in 80 Minuten speziell erklart und geibt werdent], Die Angebote finden an yerschiedenen Terminen sfqh‘ Mo 15:15-16:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgdngerzone Billstedt Lena Rosenburg 1+2
und sind keine aufeinander aufbauenden Angebofe Anmeldungen for Step-Aer_oblc und Kraftfit we[den ob_elnem Mongt vor dem Term}.n Mo 16:30 - 17:20 (berseering 19-31 B v e lenn a5 G Ne Sayem lineelln T 142
des entsprechenden Angebots an den Rezeptionen entgegengenommen. Vorherige Anmeldungen kénnen nicht bericksichtigt werden. Fir R : . . ; K
N - ) X A . - oo . . - . Mo 17:00 - 17:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgdngerzone Billstedt Sabine Clauien 1+2
alle weiteren Angebote ist keine Anmeldung erforderlich. Die Teilnahme ist nur fir sportspaBB-Mitglieder méglich und kostenfrei. Es ist kein i
Probetraining méglich. Mo 17:00 - 17:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Nele Fahnenbruck | 2
YRS aT——— " & Woll F—— B, 2GR 1905 o il Mo 17:30 - 18:30 Uferstr. 10 Halle im Geb. Eilbek Inken de Graaff 1+2
SO 10'00 - ; ]'20 Wesipholensweg T E!ngong WOHSK BerlinerTor 28l04'l ]0'03" — Y” ight Mo 18:00 - 18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Camilla Vaillant a 1+2
SO 10'00 : 0 ]'20 Wesipholensweg i E!ngong WO”S”' Berliner Tor 05'05" 04'02' 1708 KOQ:_F Mo 18:00 - 19:00 Elfenwiese 3 Gymhalle Harburg Anne-Marie Markl 1+2
SO 10'00 - : ]‘20 Westpholensweg T E!ngong WO”S”‘ Berliner Tor O‘?lOé'l o '04" 03‘03' Sm 2 m Mo 18:00 - 18:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Birte Burtelt | 1+2
SO 10'00 - 0 ]‘20 Westpholensweg T E!ngong WO”S"‘ Berliner Tor . ]'02" 24'03" ]2‘05' PT‘Gp_ erobic Mo 18:30 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Carmen Fano | 2
SG 10'00 i : ]‘20 Westpholensweg T E!ngong Wa”sh: Berliner Tor 25'02"] 7 64 "02 66 - AloTe; Mo 18:30 - 19:30 Ludwigstr. 9 Halle a. d. Hof Sternschanze  Stefanie Bernecker 1+2
SO ]2'00 : ]3'20 B ETT\‘O Sisied B8 ¢ mgBEfnilt = St; BUsEHT A(;rmer = 03'03" ]9; 05;' et SeroAlc m Mo 19:30 - 20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nicole Orhan | 1+2
Sa ]2'00 - ]3‘20 Puul-Neverrnonn-P‘4 T !m Bt Al onc AUSQ BUSBH i ond 04'02" 7 '04‘ Ytep- oDl Mo 20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Martina Kulick | 2
Sa ]2'00 : ]3'20 Puul-Nevermcnn-Pl, = !m B AIIOHOI AUSQ BUSBH Al:ono ]8l02.1 05'05' F?E:f N Mo 20:00 - 20:50 Erdkampsweg 89 Gym-Halle Fuhlsbttel Simone Harms 1
d W—— Rl i oncpaCogets ond S — it Fight Mo 20:30 - 21:30 Bohmestr. 3 freist. Halle a. d. Hof Wandsbek Angelika Funke 2
Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 17.03. Aerobic
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ERWACHSENE

PROGRAMM

Mo 20:30 -
Mo 21:00 -
Mo 21:00 -
Di  10:00 -
Di 10:30 -
Di 11:00 -
Di 12:30 -
Di 13:00 -
Di 13:30 -
Di 13:30 -
Di 14:00 -
Di 15:30 -
Di 15:30 -
Di 15:30 -
Di 15:30 -
Di 16:15-
Di 17:00 -
Di 17:00 -
Di  18:00 -
Di 18:30 -
Di 19:30 -
Di 19:30-
Di  20:00 -
Di 21:00 -
Mi 10:00 -
Mi  12:00 -
Mi 12:30 -
Mi  14:00 -
Mi  14:30 -
Mi  15:00 -
Mi  15:00 -
Mi 15:30 -
Mi  16:00 -
Mi 17:00 -
Mi 17:30 -
Mi 18:00 -
Mi 18:15 -
Mi 19:00 -
Mi 19:30 -
Mi 19:30 -
Mi 21:00 -
Mi 21:00 -
Mi 21:00 -
Mi 21:00 -
Do 10:00 -
Do 10:00 -
Do 11:00 -
Do 11:15-
Do 11:30-
Do 12:00 -
Do 12:00 -
Do 14:00 -
Do 14:15 -

21:20
21:50
21:50
10:50
11:20
11:50
13:20
13:50
14:20
14:20
14:50
16:20
16:20
16:20
16:20
17:05
17:50
18:00
18:50

19:20

20:20
20:20
20:50

21:50
10:50
12:50
13:20
14:50
15:20
15:50
15:50
16:20
16:50
17:50
18:20
19:00
19:05
19:50
20:20
20:20
21:50
21:50
21:50
21:50
10:50
10:50
11:50
12:05
12:20
12:50
12:50
14:50
15:05
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Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Mélliner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Genslerstr. 33

MélIner Landstr. 8

Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87

Poppenbittler Stieg 7

Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
MélIner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang tber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

Halle rechts im Geb.

Eingang tber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

freist. Gym.-Halle hinten im
Gelénde

Eingang Uber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Gber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang tber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang tber Fugéngerzone

City-Nord
Eilbek
Billstedt
City-Nord
Eilbek
Harburg
City-Nord
Billstedt
Berliner Tor
Altona
Eilbek
City-Nord
Eilbek
Berliner Tor
Altona
Billstedt
Harburg
Barmbek-Nord
Billstedt

Berliner Tor

Eilbek
Altona
Eilbek

Harburg
Harburg
Billstedt
City-Nord
Eilbek
Berliner Tor
Altona
Berliner Tor
City-Nord
Eilbek
Billstedt
Eilbek

Hummelsbittel

Billstedt
Altona
Eilbek
Berliner Tor
Altona
Billstedt
Berliner Tor
City-Nord
Billstedt
Altona
Eilbek
Billstedt
City-Nord
Berliner Tor
Harburg
Berliner Tor
Billstedt

Betina Herzog
Camilla Vaillant
Kathrin von Ahn
Tom Harland
Tanja Przybylski
Marleen Spang
Carolin Piper
Mariola Drobinska
Marcus Kielniak
Lara Hahnel

Felix Saggau

Kim Platzek
Francoise Lenz
Alana J. Feles
Tana Marie Klapdohr
NN

Werner-M. Lipsow
Monika Czajo
Anja Osterwaldt

Maria Amparo Perles
Catalan

Helen Spokojny, Anke
Striver

Britta Mthel

Franziska Weinig,
Anika Dworrak

Mihaela Kedikova
Marleen Spang

Natascha Komander
Julia Renée Férster
Karola Kalski

Stefan ThieBen

Kim Platzek

Martina Stier

Steffi Grader

Lisa Fréhling

Nadja Abdellah

Tanja Marmull

Jennifer Schendel
Randy Mehrlénder
Tekla Jurkschat
Sabine Meyer
Nora Kéhler
Bettina Gunther
Petra Hell-McDyer
Sabine Lahmann
Ronny del Rosso
Jasmina Emez
Martina Kempe
Natalia van Poucke
Nadine Quell
N.N.

Feline Knabe
Alana J. Feles
Nadine Hoffmann

20 OOGO

Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Fr

Fr

Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr

Fr

Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr

Sa
Sa
Sa
Sa
Sa

15:00 -
15:00 -
15:30 -
15:30 -
16:00 -
16:00 -
17:00 -
17:30 -
17:30 -
17:30 -
18:00 -
18:00 -
18:15 -
18:30 -
19:00 -
19:30 -
20:00 -
20:15 -
21:00 -
21:00 -
21:00 -
21:00 -
10:00 -
10:30 -
12:30 -
13:00 -
13:00 -
13:00 -
13:00 -
13:30 -
14:30 -
15:00 -
15:00 -
15:00 -
16:00 -
17:30 -
17:30 -
18:00 -
18:30 -
19:00 -
19:00 -
19:30 -
20:30 -
21:00 -
10:00 -

11:00 -
11:30 -
11:30 -
13:00 -

[II5:50)
15:50
16:20
16:20
16:50
16:50
17:50
18:20
18:30
18:20
19:00
19:00
19:05
19:30
19:50
20:30
20:50
21:05
21:50
21:50
21:50
21:50
10:50
11:20
13:20
13:50
13:50
13:50
13:50
14:20
15:20
15:50
15:50
15:50
16:50
18:20
18:30
18:50
19:30
19:50
20:00
20:20
21:20
21:50
10:50

11:50
12:20
12:20
13:50

Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Réthmoorweg 9
Uberseering 19-31
Kapellenweg 63
Ritterstr. 44

Méliner Landstr. 8
Elfenwiese 3
Holsteinischer Kamp 87
Béhmestr. 3

Uberseering 19-31

Msllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Msllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Ludwigstr. 9

Msllner Landstr. 8
Knauerstr. 22
Harburger Ring 10
Réthmoorweg 9
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87

Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87

Paul-Nevermann-PI. 13

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

freist. Gym.-Halle

Eingang auch Mexikoring 35
Kapellenweg 63

Halle im Geb.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Gymhalle

Holsteinischer Kamp 87
freist. Halle a. d. Hof
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87

Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Uber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Halle a. d. Hof

Eingang tber Fugéngerzone
Halle im Gebgude
Harburger Ring 10

freist. Gym.-Halle

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Altona
Eilbek
Harburg
City-Nord
Billstedt
Eilbek
Altona
Berliner Tor
Schnelsen
City-Nord
Harburg
Eilbek
Billstedt
Harburg
Eilbek
Wandsbek
City-Nord
Billstedt
Eilbek
Altona
Berliner Tor
Harburg
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord
Altona
Billstedt
Eilbek
Harburg
Berliner Tor
City-Nord
Billstedt
Berliner Tor
Altona
Eilbek
Berliner Tor

Sternschanze

Billstedt
Eppendorf
Harburg
Schnelsen
City-Nord
Berliner Tor

Eilbek
City-Nord
Billstedt
Berliner Tor
Eilbek

Altona

Christiana von Oerizen
Angela Bérger

Dany Alexander Cortes
Prado

Andrea Vehse

N.N.

Nuriye Dogan
Katrin B.

Gundula Dau

Anja V.

Gesa Oft

Anke Schacht

Birgit Perlitz

Anja Kitzhaupt

Urte Wrage

Brigitte Quelin
Kathleen Kunstmann
Liane Dobeleit-
Obigwe

Janne Wirfel
Nicole Stockhausen
Andrea Rachold
Irene Wendeler
Thorben Moers
Claudia Martin-Fillies

Marianela Gomez de
Becker

Saskia van Dijk

Anna Lemmerz
Annika Liisa Huckfeldt
Franziska Wulff

Sigrid Kliemchen
Marcus Kielniak
Martina Stier

Sayon Lincoln Taye
Katja Sanders

Olaf Krenzien
Fabienne Dietrich
Frederike Hochreiter
Marianela Gomez de
Becker

Friederike Stolzenbach
Maka Chikviladze
Anja Kitzhaupt
Miriam Kuhl

Kasia Tomczak

Ellen Jansen

Pierre Rosenfelder
Jochen Teicke, Stefanie
Straul

Sylvia Olscher, Doreen
Jost

Ariane Wegner, Toni
Sellers

Heidi Briichow, Sonja
Ehrlic

Kristina Seltz, Jacek
Zimmermann

0:10:)

o0

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

1+2
1+2
1+2

1+2
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Sa 13:00-13:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Hisrug Egt“r?z(iluTJ”cl;r?g::S, 142 Mo 19:00 - 19:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Boban Mikulovic 1+2
Seyen e T Mo 19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Norman G. 142
Sa 13:30-14:20° Westpholensweg 11 Eingong Wallstr Berliner Tor Christof Dellemann 1+2 Di 11:00-11:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéingerzone Billstedt Grit Weidemann 142
Sa 14:00 - 14:50 MélIner Landstr. 8 Eingang ber FuBgéngerzone Billstedt Eieetggl? Gonther, UIf 142 Di 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Steffi Grader 1+2
. - . Yvonne Scholzeck Di 15:15-16:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt NN 1+2
S M40 16D (el (enmp & [Helsthiainr emp & Hleeke Beate Bethmann-Ehlers 2 Di 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Franziska Wulff 1+2
Sa 14:30-15:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 's\‘c?ﬂﬂ:wl' Vikioria 142 Di 18:00 - 18:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Mustapha Benaddi 142
Sa 16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Silke Robbers, N.N. 1+2 Dit 21:00 - 21:50 Mél\ner Landstr. 8 Eingang tber Fuigangerzone Billstedt Lena Schmidt 142
Sa 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ariane Wegner, N-N. 1+2 Mi  12:00 - 12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Tom Harland 142
. . . N . Claudia Martin-Fillies, Mi 13:00 - 13:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt
Sa 17:00-17:50 Méllner Landstr. 8 E ber Fuf Billstedt - b 1+2
< oliner ancsi Mgy Haclr VSN F1ae annno l?usse : Mi 15:15-16:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Alina Drozdowska 142
Sa 18:00 - 18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Joul'grr‘viuBlngher’ bl 1+2 Mi 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ulrike Henningsen 1+2
Sa 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona /F;(I)k‘)inf Tillmanns, Tanja 142 Do 13:00-13:50 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt N.N. 142
G 3 Kihl. And Do 15:15-16:05 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Dilawariit Singh 142
. . ; udrun Kihl, Andrea
So 10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Rachold 1+2 Do 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ErZréLNexonder Cortes 142
- - " Y Psurek, Clau-
So 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek drz;m:ni;%ﬁ\ilesc v 2 Do 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nuriye Dogan 1+2
So 10:30- 11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek E;il;sesgl\ézl;réﬂsnn, ] Do 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Elon]a DKGEI -~ 142
i Do 21:00 - 21:50 Uberseering 19-31 Ei h Mexikoring 35  City-Nord L BIelir i 142
So 10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ,\CAailhe(lneR_A\pRo?Fso, 142 ° erseenng ingang auch Mexikoring NG Obigwe
L Mo Fr 10:00 - 10:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Soltana Hartmann 1+2
So 11:00-11:50 Wesiphal 11 Eingang Wallst Berliner T [aities St U 2 ;
SRR esiphalensweg ingang VWalisir G EIFLEe Reinhardt Fr 10:30-11:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sandra Heck 142
So 12:30-13:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ilf/igs:'ﬁrToFrS?iglriCh, A 142 Fr 12:00 - 12:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Sigrid Kliemchen 1
el [Beliheits, Salsine Fr 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christian Méller 142
So 13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sch(‘jynweﬂer b 142 = e 106 Nl B - - —— Do s 1o
r o -8 6liner Landstr. ingang Uber Fulligtéingerzone Billstedt T
So 13:30 - 14:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Stefanie Reimers, N.N. 1 Ihlefeldt
R . R B . Angelika Bobie, Fr  18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Esther Neumann 1+2
59 1400 1460 (e leretire Eingang ober FuBgdingerzone Billstedt Bettina Gunther 2 Fr  18:00-18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Friederike Eggers 1+2
Christiana von . lzzet Pekdemir,
So 14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Oertzen, Johanna A 1+2 Fr 20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 'F;lfio /ilb:tmlr 142
E/?;:gsi?:'resch Angela Fr  21:00 - 21:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Manuela Schalow 1+2
S0 14:30-15:20 Wesfpholensweg 11 Eingang Wollt. Berliner Tor Dinse e ! Sa 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tetgfe) TTeImess 1+2
So 15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Steffi Grader 1 ,S\Aebl?nmesTﬁs,,c:w -
So 16:00 - 16:50 Harb Ring 10 Harb Ring 10 Harb Mihaela Kedikova 4% Sa 12:30-13:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek NON € schonwetier, 142
0 :00 - 16: arburger Ring arburger Ring arburg NN 4 IR
L . n . . ; Sabrina Janssen
i i Sa 13:00 - 13:50 Méliner Landstr. 8 E ber Fuf Billstedt g 1+2
So 17:00-17:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt P?rcégsldUk’ Silke 1+2 ° oTner Fandsir VI B e RS PSS ?,Ellean_Quedens
7 Sa 14:00-14:50 Paul-N -Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Al e O T 142
So 17:00-17:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Alfona, Ausg BusBhf  Altona Tanio Albot, B. Ellen g 4 ° aui-Revermann m SIS (AIEg) LB ona Kristina Seltz
. Cuth nG Sa 14:00 - 14:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Ulf Siepelt, Ina Behnke 142
So 17:30-18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sc;]birzlenoggé(:nnr{n 2 Sa 15:00-15:50 Wesiphalensweg 11 Eingang Walls P Wiebke Haller, 19
B - 2 e alensweg mngan T. ner .
So 18:30-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Helen Spokojny, N.N. 142 JUHC.’ Pavlovic
= Juliane Baticher, Sa 16:00-16:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt Corinna Busse, 142
So 19:00-19:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord SU ‘k' Dk’ 1+2 Claudia Martin-Fillies
Jsl?ulr?evgrc]llkél Hen Sa 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Cathrin Grozan, Dag- 142
So 19:30-20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Thed b (SR 1+2 mar Gierschmann
M:r;ngchuhz Stefa- So 12:00-12:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt iizafe @ el o, 1+2
So 20:00 - 20:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt nie Purann 1+2 Toni Sellers
So 14:00 - 14:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg _lf\_/\oon?gzl‘?ersscholow, 142
Bodyfit . Si H
So 14:00 - 14:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord THISHIS (L, 1+2
Bodyfit ist ein Ganzkdrperworkout. Es verbindet die Elemente aus Cardiofit- und Workout-Stunden. Kréftigung und Ausdauer werden mitei- i - ] gzmgj;g:s:n
nander verbunden und stellen somit ein perfektes und ausgewogenes Training fir den ganzen Kérper dar. Zum Teil wird mit Zusatzgeréiten So 15:30-16:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek il Dl 142
vie Tubes und Hanteln frainert. So 15:30-16:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ?e’jsgcﬁlq Dinse, Melonie 1+2
Mo 11:00-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Eg}tgrma Sz 142 So 19:00 - 19:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Bettina Beier, N.N. 1+2
Mo 12:00 - 12:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Tetyana Heufelder 142
Mo 12:00 - 12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Boban Mikulovic 142 Cardiofit
Mo 13:00 - 13:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Angela Dinse 142 P - ; : " : . ;
Mo 16:15 - 17:05 Méllner Landstr. 8 e e — T s el 142 Cardiofit ist ein Ausdauertraining zur Musik, das Elemente aus der Aerobic enthélt. Es werden keine Choreografien entwickelt.
Mol 00RN 175 0Westphalensweg Eingang Wallstr Bertiner Tor Luba Demyd 8 1+2 Mo 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sonja Kahl 1+2
Mo 17:00-17:50. Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Birgit Krimer 8 1+2 Mo 10:30 - 11:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nicole Stockhausen 1+2
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Mo 11:00 -
Mo 11:00 -
Mo 11:30 -
Mo 13:30 -
Mo 14:00 -
Mo 15:00 -
Mo 15:00 -
Mo 15:30 -
Mo 15:30 -
Mo 17:30 -
Mo 18:15 -
Mo 18:30 -
Mo 19:30 -
Mo 20:00 -
Mo 20:00 -
Mo 21:00 -
Mo 21:00 -
Di 10:30 -
Di 11:30 -
Di  12:00 -
Di  12:00 -
Di 14:30 -
Di 16:30 -
Di 16:30 -
Di 17:00 -
Di 17:00 -
Di 19:00 -
Di 19:30 -
Di  20:00 -
Di  20:00 -
Di  20:30 -
Di 21:00 -
Mi 10:00 -
Mi 10:30 -
Mi 11:00 -
Mi 12:00 -
Mi 13:30 -
Mi 14:00 -
Mi 16:00 -
Mi 16:00 -
Mi  16:00 -
Mi 17:30 -
Mi 18:30 -
Mi 20:00 -
Mi  20:00 -
Mi 20:30 -
Do 10:15 -
Do 10:30 -
Do 11:00 -
Do 12:00 -
Do 12:30 -
Do 13:00 -
Do 16:00 -

11:50
11:50
12:20
14:20
14:50
15:50
15:50
16:20
16:20
18:20
19:05
19:20
20:30
20:50
20:50
21:50
21:50
11:20
12:20
12:50
12:50
15:20
17:20
17:20
17:50
17:50
19:50
20:20
20:50
20:50
21:20
21:50
10:50
11:20
11:50
12:50
14:20
14:50
16:50
16:50
16:50
18:20
19:20
20:50
20:50
21:20
11:05
11:20
11:50
12:50
13:20
13:50
16:50
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Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
MéllIner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Béhmestr. 3
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Erdkampsweg 89
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Méliner Landstr. 8
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
MélIner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
MélIiner Landstr. 8
Uberseering 19-31
MélIner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Paul-Nevermann-Pl. 13

Eingang tber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
freist. Halle a. d. Hof

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Gym-Halle

Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Billstedt
Altona
Berliner Tor
Berliner Tor
Billstedt
Berliner Tor
City-Nord
Berliner Tor
Eilbek
Berliner Tor
Billstedt
City-Nord
Wandsbek
Altona
Eilbek
Fuhlsbittel
City-Nord
Altona
City-Nord
Billstedt
Harburg
Altona
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord
Billstedt
Billstedt
Berliner Tor
Berliner Tor
Harburg
Altona
Eilbek
Eilbek
City-Nord
Billstedt
Berliner Tor
City-Nord
Berliner Tor
Harburg
Altona
Billstedt
Berliner Tor
Eilbek
Eilbek
Billstedt
City-Nord
Billstedt
City-Nord
Berliner Tor
Billstedt
City-Nord
Altona
Altona

Ellen Jansen
Sophia Hartwig
Heike de Veer
Stefan Thieflen
Julia Renée Férster
Sophia Hartwig
Jessica Neumann
Petra Neunherz
Martina Kempe
Carmen Fano
N.N.

Yvonne Gerards
Angelika Funke

Maria Amparo Perles
Catalan

Norman G.
Simone Harms
Tina Arends

Katrin B.

Carolin Piper
Mariola Drobinska
Uwe Schneider
Lara Hahnel
Alana J. Feles
Francoise Lenz
Kirsten Lempelius
Daniela Kropp
Anja Osterwaldt
Nele Fahnenbruck
Lisa Klévekorn
Mihaela Kedikova
Britta Muthel

Franziska Weinig,
Anika Dworrak

Henry Thedens
Lena Reinhardt
Corinna Krahnert
Melanie D&hler
Natascha Komander
Lena Reinhardt
Dilawarijit Singh
Stefan Thieflen

Lisa Fréhling
Kathrin von Ahn
Nadja Abdellah
Pierre Rosenfelder
Bettina Gunther
Alexandra Hrestou
Natalia van Poucke
Nadine Quell
Kerstin Béhme
N.N.

Daniela Kropp
Annika Liisa Huckfeldt
Katrin B.

1+2
1+2
1+2

1+2
1+2
1+2

1+2

1+2
1+2

1+2

1+2
1+2
1+2
1+2

1+2
1+2
1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

1+2
1+2

1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

1+2
1+2

1+2

1+2
1+2
1+2
142
1+2
142
1+2
142
1+2

Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr

Fr
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa

Sa
Sa
Sa

Sa
Sa
So
So
So
So
So
So

So
So
So

So
So
So
So

16:00 -
16:30 -
17:00 -
18:00 -
18:30 -
19:00 -
20:00 -
10:00 -
11:00 -
11:30 -
12:30 -
14:00 -
15:30 -
17:00 -
17:00 -
18:30 -
19:00 -
20:00 -

21:00 -
10:00 -
10:00 -
11:00 -
11:00 -
11:00 -
12:00 -
13:30 -

15:00 -
15:00 -
17:00 -

17:00 -
18:00 -
10:00 -
11:00 -
11:00 -
11:30 -
11:30 -
13:00 -
13:00 -

14:00 -
15:00 -

16:30 -
17:00 -
17:30 -
18:00 -

16:50
17:20
17:50
18:50
19:20
19:50
20:50
10:50
11:50
12:20
13:20
14:50
16:20
17:50
17:50
19:20
19:50
20:50

21:50
10:50
10:50
11:50
11:50
11:50
12:50
14:20

15:50
15:50
17:50

17:50
18:50
10:50
11:50
11:50
12:20
12:20
13:50

13:50
14:50
15:50

17:20
17:50
18:20
18:50

Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Mélliner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87

Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
MélIiner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87

Msllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31

Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Msliner Landstr. 8

Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31

Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-PI. 13

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang Uber Fugéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Gber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Gber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35

Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Eilbek
Berliner Tor
Billstedt
Harburg
Berliner Tor
City-Nord
Berliner Tor
Eilbek
Altona
City-Nord
Berliner Tor
Eilbek
Berliner Tor
Eilbek
Billstedt
Berliner Tor
City-Nord
Eilbek

Altona
Eilbek
Billstedt
Berliner Tor
Harburg
City-Nord
Altona
Eilbek
Billstedt
Eilbek
City-Nord
Altona
Berliner Tor
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord
Harburg
Berliner Tor
Billstedt

Berliner Tor
Eilbek
City-Nord

Eilbek
Harburg
Berliner Tor

Altona

Angela Bérger
Konstanze Fellert
N.N.
Franziska Wolf
Gundula Dau
Betina Herzog
Irene Wendeler
Anne Jiritschka
Carolin Piper
Sandra Heck
Ellen Jansen
Franziska Wulff
Simone Schneller
Esther Neumann
Friederike Stolzenbach
Frederike Hochreiter
Friederike Eggers
Pierre Rosenfelder
Tanja Albat, lzzet
Pekdemir
Norman G., Yvonne
Psurek
Sylvia Olscher, Doreen
Jost
Melanie Tesch, Tanja
Thomas
Maren Schultz, Monika
Czaja
Jochen Teicke, Stefanie
Straul
Sabrina Khalifa, Maria
Amparo Perles Catalan
Sabine Schénwetter,

N

Ulf Siepelt, Bettina
Ginther

Silke Robbers, N. N.
Anja Osterwaldt,
Juliane Béttcher

Tanja Albat, Polina
Tillmanns

Cathrin Grozan, Dag-
mar Gierschmann
Lena Reinhardt, Anke
Striver

Claudia Martin-Fillies,
Yvonne Psurek

Kirsten Lempelius,
Anne Jiritschka
Melanie Riepshoff,
Catherine Alphonso
Jochen Teicke, Doreen
Jost

Friederike Stolzenbach,
Toni Sellers

Diana Clar, Gloria
Boateng

Steffi Grader

Sabrina Janssen,
Simone Harms

Anika Dworrak, Bentje
Jurgens

Mihaela Kedikova,
N.N.

Susanne Vetter, Sascia
Seelig

Tanja Albat, B. Ellen
Quedens

1+2

1+2
1+2

142
1152
142
1+2
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So 18:30-19:20
So 19:00 - 19:50

C ste,

Cardiostep ist ein Ausdauertraining zur Musik, dass Elemente aus der Step Aerobic enthélt. Hierbei werden jedoch keine Choreografien

Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8

Eingang auch Mexikoring 35

Eingang Uber FuBgéngerzone

City-Nord
Billstedt

Cathrin Grozan,
Sabine Oexmann
Stefanie Purann,
Maren Schultz

1+2
1+2

Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Berliner Tor

Sylvia Tartz-Maier

1+2

Ein intensives Fitness- und Ausdauertraining zur Musik, mit Schlag- und Kicktechniken die zum Teil choreografisch verbunden werden. Es
gibt die Maglichkeit zusétzlich an einem Fit Fightbasic-Angebot (siehe Basicangebote) teilzunehmen. Es ist jedoch keine Voraussetzung fir
die Teilnahme!

entwickelt. Es wird an und mit einer hohenverstellbaren Stufe, dem Step, frainiert. Mo 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Claudia Martin-Filles € 1
Mo 11:30- 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr Berliner Tor AniaRosanowski 142 Mo 18:00 - 18:50 IYlél\ner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Boban Mikulovic 142
Mo 13:00 - 13:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Felix Saggau 142 Mo 19:00 - 19:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 - City-Nord Franziska Wulff 8 1+2
Mo 16:00 - 16:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Sabine ClauBen 142 Mo 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr Berliner Tor :\:ns. L“ASkOWSK' Pt e 2
Mo 19:00 - 19:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Birte Burtelt 1 Mo 21:00 - 21:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Cg;;ounmpmo eries 1+2
Di 10:00 - 10:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Grit Weidemann 1+2 Mo 21:00 - 21:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Patrycia Szubinska 142
Di  12:00 - 12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tanja Thomas 142 Di 17:30-18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr Berliner Tor Maria Amparo Perles ® 2
Di 16:00 - 16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Werner-M. Lipsow 142 DI 18:00- 18:50 Wesiohal T B Wallsh o — ,\CAciulcnK. niok ® 142
Di 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Tana Marie Klapdohr 1 l == vesip olensweg !ngong atistr — «lermer or ar.cus u.e na
Di 20:00-20:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Sonia Ehrlich 142 Di 21:00 - 21:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sonija Ehrlich 142
M1 ]'00 1 ]450 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harbur Marleen Soan 142 Mi 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Konstanze Fellert 2

H - : { .

. . 9 : g e = L et Mi 18:00 - 18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Janne Wirfel | 1+2
Mi  14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christine Barth 142 o0 = T W T B e F— e w—r e 1
Mi 15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Julia Renée Forster 142 I = esiphalensweg " ingang VWalisir ertiner for ens Las OWS_'I
M 16:00 - 16:50 Westohalensweg 11 Eingang Wallstr Berliner Tor B.Ellen Quedens 142 Mi  20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Randy Mehrlénder @ 142

. ) ) o ) 9 . gang Lo . ) . Mi 20:00 - 20:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Patrycja Szubinska A 1+2
Mi 17:00 - 17:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Janne Wirfel 1+2 Vi S0 D1 Bt e 4l e o @l ot T —— !
Do 12:00 - 12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek N.N. 142 DI - ]'00 - ; ]'50 PI TT\;" RN cBehfIr/ZIt © lA T AIH © Jc .eenE unsimann e
Do 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Agostinho Goncalves 1 °© et aui-Revermann-ti. |r.n ona, Ausg Bus OT‘G asmina Emez
Do 13:00-13:50 Harburger Ring 10 [ — Herio Feline Knabe 142 Do 15:00 - 15:50 Westphulensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alana J. Feles 1+2
Fr 12:00 - 12:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Annika Liisa Huckfeldt 1 RomIr00RN7 50 Uberse-e.rlng %] Elngcn.g.cucl-l iviexkoungles C.Ify-Nord Kljlsmc -Seltz U=
Fr 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Bt Well5ie Berliner Tor e Sailee 142 Do 19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Cindy Eickhoff 1+2
Fr 17:30-18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Larissa Bendel 1 Dol (1553200 MVGline{EondsiiS EinanglobenfuBganoerzonclbillsied: Lermme Wit 52
Fr 20:00-20:50 Harburger Ring 10 [T——— Herioug Manuela Schalow 142 Fr 11:00-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Claudia Martin-Fillies 1+2

A CueEs Fr 16:00-16:50 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Sayon Lincoln Taye 1+2
Sa 12:00-12:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt MRS S0 g 1+2 . y - L . 4.
Sabrina Janssen Fr 16:30-17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Janne Wirfel 1+2
Sa 14:00 - 14:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Kristina Seltz 142 Fr 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Randy Mehrlénder | 2
So 13:00-13:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona g:;:rrsenzien, Katja 142 Sa 12:00 - 12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Andreas Martin, N.N. 1
) ) . . ) Hendrikie Harder, Lena Sa 13:00 - 13:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Kristina Seltz 1+2
5o UGHED- 1420 [rislkiEhiteier (G & [skiEhieiorempEy Sl Sd;]mid? 2 Sa 14:30-15:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Suleyman Sahin, N.N. 2
) ' Esther N ) ;
So 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sfjsoer:nee\yerf?grnn 142 Sa 16:30-17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek /F\rlén:kDKLcl)izccli(owska, 142
. n . . ; Silke Robbers, Pet i i
So 16:00-16:50 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Hleizulf ers, retra 1+2 So 15:00 - 15:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt ég%ilék(égﬁa:; 1+2
“ . . o ! liane Bottch i i
So 2000-20:50 Uberseering 19:31  Eingong auch Meikoring 35 City-Nord 55 37 20ETe" 142 So 16:00-16:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona e i el 1
o . . o . A Marti
Energy Dance So 16:00 - 16:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Jgg:‘?’?g Emoezm' 1+2
Energy Dance ist ein ganzheitliches Angebot mit flieBenden Bewegungsabléufen, denen jeder unmittelbar folgen kann, ohne Choreografien So 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor fsp:gz Gohar, Alana 1

zu lernen oder Takte zu zéhlen. So kommt man ,Raus aus dem Kopf und rein in den Kérper”. Die Intensitét der kérpergerechten Bewegungen
kann individuell dosiert werden.

Fit im besten Alter

Mi 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Anke Schacht
Mi 17:00 - 18:00 E;Legrich-Ludwig-Juhn- Gymnastikhalle Harburg Anke Schacht
Do 17:00 - 18:00 Kapellenweg 63 Aula Harburg Anke Schacht
Fr 11:15-12:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Silke Gentz

Fit ab 40

Richtet sich an diese Altersgruppe. Es werden Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit trainiert.

Mo 18:30 - 19:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Duriiye Dogan-Sari 2
Di 17:30-18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Christiane Geiseler 1
Mi 19:30 - 20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Arne Goal 1+2
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In diesem Angebot werden Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit trainiert. Es wird Muskulatur zur Entlastung der Gelenke aufge-

baut. Ubungen zur Bewegungskontrolle und zur Stabilisierung des Gleichgewichts geben mehr Selbstvertrauen.

Mo 11:30 - 12:20

Di
Di
Di
Mi
Mi
Do
Do
Fr

11:30 -
12:00 -
14:30 -
12:00 -
15:30 -
11:30 -
18:45 -
12:00 -

12:20
12:50
15:20
12:50
16:20
12:20
19:45
12:50

Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Appellhoff 2
Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Pausenhalle a.d. Hof
Holsteinischer Kamp 87

Eilbek
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord
Eilbek
Eilbek
Berliner Tor
Steilshoop
Eilbek

Erma Wienke
Heike Oellerich
Eva Biskup
Claudia Plewe
Sabine Gossé
Claudia Schumann
Sigrun Stoehr

Uta Michalke

Luba Demyd

)
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Unter Fitness versteht man ein ganzheitliches Training der Kondition zur Musik mit den Elementen: Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweg-
lichkeit. Der Trainer sefzt je nach Trainingsziel von Stunde zu Stunde verschiedene Schwerpunkte.

Mo 17:30 - 18:30
Mo 19:00 - 20:00
Mo 19:30 - 21:00
Mo 19:30 - 21:00
Mo 20:30 - 21:50
Di  18:00 - 19:20
Di  18:00 - 19:00
Di  19:00 - 20:00
Di  19:00 - 20:00
Di  19:00 - 20:00
Di 20:00 - 21:30
Di 20:30 - 21:50
Mi 17:00 - 18:00
Mi  18:00 - 19:00
Mi  18:00 - 19:00
Mi  18:30 - 20:00
Mi 19:00 - 20:00
Do 18:00 - 19:00
Do 18:30 - 19:30
Do 19:00 - 20:00
Do 19:30 - 20:30
Fr  19:00 - 20:30
Sa 10:00 - 11:20

So 16:00-17:20

‘

Ludwigstr. 9
Bernstorffstr. 147
Sengelmannstr. 50
Lokstedter Damm 38
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Genslerstr. 33

Erikastr. 41

Vogesenstr.
Holstenglacis 6

Poppenbittler Stieg 7
Holsteinischer Kamp 87
Poppenbittler Stieg 7
Lutterrothstr. 34
Lammersieth 38
Bernstorffstr. 147
Lutterrothstr. 34
Bernstorffstr. 147

Réthmoorweg 9
Flughafenstr. 89
Alsterdorfer Str. 39
Bernstorffstr. 147

Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87

Fitness fur Mollige

Fitness fir Mollige ist ein sanftes Fitnesstraining zur Fettverbrennung fior Ubergewichtige, die Gewicht reduzieren und/oder einfach nur
SpafB haben wollen.

Mo 12:00 - 12:50
Mo 17:30 - 18:20
Mo 18:30 - 19:20
Di 20:30-21:20
Mi 15:30 - 16:20
Mi 18:00 - 18:50
Mi 18:30 - 19:20
Do 17:15 - 18:05
Do 19:00 - 19:50
Fr 19:30-20:20
So 10:30-11:20
So 18:00 - 18:50

Fitness-Spezial Eltern mit Kindern bis 3 Jahre

Unsere Fitness-Spezial Angebote bieten nach der Geburt den idealen Wiedereinstieg in den Sport. Mit Cardio- und BBRP-Training werden Sie

Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Msllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-Pl. 13

Mélliner Landstr. 8

Halle a. d. Hof

Halle a.d. Hof

freist. Halle

freist. Halle a.d. Hof
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Halle rechts im Geb.
Gym-Halle, zw. Nr. 47/49a
Halle am Sportplatz

Halle im Gebéude

freist. Gym.-Halle hinfen im
Gelénde

Holsteinischer Kamp 87

freist. Gym.-Halle hinfen im
Gelénde

Sternschanze
Altona-Nord
Alsterdorf
Lokstedt

Eilbek
City-Nord
Barmbek-Nord
Eppendorf
Dulsberg

St. Pauli

Hummelsbttel
Eilbek

Hummelsbittel

Stefanie Bernecker
Sylke Welkert

Rolf Benndorf
Svenja Schauff
Anke Striver
Gundula Dau
Monika Czaja
Sabine Gossé
Angela Handler
Stefanie Bernecker
Ulrike Baliulis

Anke Striver, Helen

1+2
1+2
142 +Entspannung
142 +Entspannung
2
2
1
1+2
1+2
2

142 +Entspannung

Mo 16:30 - 17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Olena Prestynska
Di 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Heike Oellerich
Di 10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Soltana Hartmann
Mi 11:30 - 12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Marianne Sterz
Do 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Heike Oellerich
Do 10:00 - 10:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nadine Petersen
Do 10:30-11:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgédngerzone Billstedt Melanie Déhler
Do 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Marianne Sterz
Fr 10:00 - 10:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nadine Petersen
Fr 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christina Pelka
Fr  16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Birgit Grosche
Sa 11:00 - 11:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nadine Petersen

Konditionstraining

Konditionstraining ist eine 80-minitige Fitnessvariante nur fur Fortgeschrittene. Es wird vor allem nach dem Intervallprinzip trainiert: Ausdauer,
Kraft, Koordination und allgemeine Beweglichkeit. Ebenso werden Zirkeltrainingsformen und Lauftrainings durchgefihrt.

Di 18:30-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ;;IES;\;iF:surek, lzzet (]
Mi 18:00 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Angelika Niebuhr

Do 19:00 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ‘;;/on:gil:surek, lzzet =]
So 14:30-15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Iv\.us?upha Benaddi,

Kraftfit

z
z

Motivierendes Kraftausdauertraining mit einer Langhantel fir alle wichtigen Muskeln des Kérpers. Trainiert wird zur Musik in der Gruppe,
jeder kann sein individuelles Trainingsgewicht wéhlen. Es gibt die Méglichkeit zuséitzlich an einem Krafffitbasic-Angebot teilzunehmen. Es ist
jedoch keine Voraussetzung fur die Teilnahme! Durch eine begrenzte Anzahl des Equipments ist die Teilnehmerzahl fur dieses Angebot auf 30

Halle Rickseite der Schule Eimsbuttel
Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Halle Rickseite der Schule Eimsbuttel
Halle a.d. Hof Altona-Nord
freist. Gym.-Halle Schnelsen
freist. Halle a. d. Hof Fuhlsbittel
freist. Halle a. d. Hof Winterhude
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Holsteinischer Kamp 87

Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Eingang tber FuBgéngerzone

Eilbek

Harburg
Altona
Eilbek
Berliner Tor
Altona
Berliner Tor
Eilbek
Billstedt
Harburg
Berliner Tor

Altona

Billstedt

Spokojny 2
Tanja Marmull 1+2
Marco Kammer, 1
Dagmar Soeken

Kathrin Wachtler 1+2
Hans-Joachim 2
Neuerburg

Marco Kammer, 2
Dagmar Soeken

Hans-Joachim 2
Neuerburg

Anja V. 1+2
Jessica Obereiner 1+2
Astrid Kellner, N.N. 1+2

Astrid Kellner

Sonija Ehrlich, Heidi
Brichow

Nadja Abdellah, Sylvia
Olscher

Sigrid Kliemchen
Tana Marie Klapdohr
Sabine Schénwetter
Nele Fahnenbruck
Christiane Breuer
Jens Laskowski
Brigitte Quelin

Anja Kitzhaupt
Franziska Wolf

Ellen Jansen

Petra Hell-McDyer,
Angelika Speer
Stefanie Purann,
Maren Schultz

142 +Entspannung
2

2

wieder fit und das Kind ist immer dabei und wird integriert. Eine Mitgliedschaft ist nur fir Mutter oder Vater erforderlich.

Mo 11:00 - 11:50
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Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Berliner Tor

Christina Pelka

limitiert. Bitte dafir 30 Minuten vorher an der Rezeption melden.

Mo 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Arzu Sagun a
Di 13:00-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Claudia Wieser

Di 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marcus Kielniak =]
Mi 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lena Reinhardt

Mi  20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Petra Hell-McDyer ]
Do 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Carmen Fano

Do 20:30-21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sabine Meyer

Fr  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christian Méller

Fr 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Randy Mehrlénder (]
Sa 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor \égijl;b?chHer, Jutta

So 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ,S\‘l‘:\?r:r;irYEHer’ Esther

So 16:30-17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sascia Seelig, Susanne

efter

(:

Ruckenfit beinhaltet Préivention und Ausgleich von Rickenproblemen durch Kréftigungs-, Mobilisierungs- und Dehnungsibungen. Bei den
80-/90-minitigen Angeboten schlieBt ein Entspannungsteil die Stunde ab.

Mo 10:00 - 11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Birte Rohloff

Mo 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Krisztina Lajko

Mo 11:30 - 12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Iris Klatt @
Mo 11:30-12:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Feline Knabe

Mo 12:00 - 12:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Angela Bérger

Mo 12:30 - 13:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Claudia Plewe

Mo 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Matthias Galke

Mo 16:30 - 17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Martina Kempe

Mo 17:30 - 18:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Peter Holthausen
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PROGRAMM

Mo 17:30 -
Mo 17:30 -
Mo 17:30 -
Mo 19:00 -
Mo 19:00 -
Mo 19:30 -
Mo 20:30 -
Di  10:00 -
Di 11:15-
Di 11:30 -
Di  13:00 -
Di  13:00 -
Di 13:30 -
Di 16:30 -
Di 17:30 -
Di 17:30 -
Di 18:30 -
Di 18:30 -
Di 18:30 -
Di 18:30 -
Di 19:30 -
Mi 10:30 -
Mi  13:00 -
Mi  13:00 -
Mi 16:15 -
Mi 16:30 -
Mi 17:00 -
Mi 17:00 -
Mi 17:30 -
Mi 18:00 -
Mi 18:30 -
Mi 18:30 -
Mi 18:30 -
Mi 19:00 -
Mi 20:00 -
Mi 20:15 -
Mi 20:30 -
Mi 20:30 -
Do 10:00 -
Do 11:30 -
Do 11:30 -
Do 12:15-
Do 13:15-
Do 16:30 -
Do 17:30 -
Do 17:30 -
Do 18:00 -
Do 19:00 -
Do 19:00 -
Do 19:30 -
Do 20:00 -
Do 20:30 -
Fr10:00 -

18:20
19:00
18:50
20:30
20:00

20:30
21:50
11:20
12:05
12:20
13:50
13:50
14:20
17:20
19:00
18:20
19:20
19:20
19:50
19:20
21:00
11:20
13:50
13:50
17:05
17:20
17:50
18:30
18:20
19:00
19:20
19:20
19:20
19:50
21:30
21:05
21:50
21:50
10:50
12:20
12:20
13:05
14:05
17:20
18:20
18:20
18:50
19:50
20:30
20:30
21:20
21:30
11:20
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Uberseering 19-31
Bernstorffstr. 147
Erikastr. 41
Elfenwiese 3

Erikastr. 41

Laeiszstr. 12
Holsteinischer Kamp 87
Von-Essen-Str. 76
Msliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Von-Essen-Str. 76
Erikastr. 41

Mélliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Waitzstr. 31
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Bernstorffstr. 147
Holsteinischer Kamp 87
Friedrich-Ludwig-Jahn-
Str. @

Paul-Nevermann-PI. 13
MélIner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Bernstorffstr. 147
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Von-Essen-Str. 76
Westphalensweg 11
Ritterstr. 44

Elfenwiese 3
Holsteinischer Kamp 87
Alsterdorfer Str. 39
Von-Essen-Str. 76

Eingang auch Mexikoring 35
Halle a.d. Hof

Aula

Gymhalle

Aula

Halle auf d. Hof
Holsteinischer Kamp 87
Tanzraum

Eingang Uber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Tanzraum

Gym-Halle, zw. Nr. 47/49a
Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Turnhalle i. Geb., Haus 2

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Halle a.d. Hof

Holsteinischer Kamp 87

Gymnastikhalle

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang ber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

Halle a.d. Hof

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10
Tanzraum

Eingang Wallstr.

Halle im Geb.

Gymhalle

Holsteinischer Kamp 87
freist. Halle a. d. Hof
Tanzraum

City-Nord
Altona-Nord
Eppendorf
Harburg
Eppendorf
St. Pauli
Eilbek
Eilbek
Billstedt
Eilbek
Eilbek
Altona
City-Nord
Eilbek
Eppendorf
Billstedt
Eilbek
City-Nord
Berliner Tor
Harburg
Othmarschen
Altona
Eilbek
Berliner Tor
Billstedt
Eilbek
Berliner Tor
Altona-Nord
Eilbek
Harburg
Altona
Billstedt
City-Nord
Harburg
Altona-Nord
City-Nord
Berliner Tor
Eilbek
Eilbek
Altona
Harburg
City-Nord
Billstedt
City-Nord
Altona
Harburg
Eilbek
Berliner Tor
Eilbek
Harburg
Eilbek
Winterhude
Eilbek

Yvonne Gerards (=)
Andrea Hubert

Dalina Otto

Anne-Marie Markl

Dalina Otto

Katrin Sagener

Nicole Orhan

Birte Rohloff

Ronny del Rosso

Tanja Przybylski

Eva Biskup

Matthias Galke

Claudia Plewe

Maryam Meratipour

Sabine Gossé (=)
Ulrike Schulze

Christiane Geiseler

Petra Teige

Julia Feige (=]
Carola Clasen

Anna Silitsch

Lea Zubak (=]
Sabine Gossé

Melanie Déhler

Alina Drozdowska

Claudia Schumann

Karola Kalski

Andrea Hubert

Brigitte Quelin

Margarita Martinez

Martina Bruss (=)
Barbara Wiedemann
Norman G.

Olena Prestynska
Ute Arndt

Julia Feige

Gundula Dau (=]
Arme Goal

Martina Kempe

Carsten Fischer =]
Dominique Wallau

o0

Janin Miller-Sehm

Nadine Hoffmann

Andrea Vehse

Anna Silitsch =)
Kim Platzek

Ute Libke

Sylvia Tartz-Maier =]
Birgit Perlitz

Urte Wrage

Brigitte Quelin

Astrid Kellner

Susanne Schostag

Isomatte oder Un-
terlage mitbringen

+Beckenboden

Fr 10:30-11:20
Fr 11:30 - 12:50
Fr 13:30 - 14:20
Fr 15:30 - 16:20
Fr 17:00 - 18:20
Fr 17:00 - 18:00
Fr 17:30-19:00
Fr19:30 - 20:50
Sa 11:30-12:20
Sa 11:30-12:20
Sa 14:30 - 15:20
Sa 15:15-16:05
Sa 15:30 - 16:50
Sa 18:00 - 18:50
So 11:30-12:20
So 13:30-14:20
So 13:30 - 14:20
So 15:30-16:50
So 17:00 - 18:20

Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Bundesstr. 78
R&thmoorweg 9
Holsteinischer Kamp 87

MéllIner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
MélIner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11

Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.
Gymnastiksaal im Gebéude
freist. Gym.-Halle
Holsteinischer Kamp 87

Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Eingang Gber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Harburg
Berliner Tor
City-Nord
City-Nord
Berliner Tor
Eimsbuttel
Schnelsen
Eilbek

Billstedt
City-Nord
Altona
City-Nord
Berliner Tor
Billstedt
Altona
City-Nord
Harburg
Eilbek

Berliner Tor

Martina Bruss

Andreas Bleeck

Saskia van Dijk

Martina Stier

Natalia Paul

Angelika Speer

Miriam Kuhl

Claudia Fisch

Petra Neunherz, Anne
Strehse

Ulrike Schulze, Frauke
Richter

Dérte Schulz, Eva

Biskup =)
Frauke Richter, Angela
Dinse

Dalina Otto, Daniela

Bésch =)
Annett Zastrow

Angelika Speer, Petra
Heﬁ-Mcher e
Martina Stier, Kirsten
Frohlich

Franziska Wolf, Marti-

na Bruss

Andrea Vehse

Birte Rohloff, Frank
Prignitz e

Ricken-Spezial

Rucken-Spezial richtet sich an alle, deren Rickengesundheit bereits beeintréchtigt ist und die daher besondere Probleme mit der Wirbelséule

haben.

Di 14:15-15:05
Di 18:30 - 19:50
Mi 10:00 - 11:20
Mi 10:15-11:05
Mi 10:30-11:20
Mi 11:15-12:05
Mi 12:30 - 13:20
Mi 19:15 - 20:05
Do 11:00 - 12:20
Fr15:30 - 16:20
Fr 16:30 - 17:50
Fr 18:15-19:05

So 10:15-11:05
So 16:30-17:20

Méllner Landstr. 8
Von-Essen-Str. 76
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Von-Essen-Str. 76
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Von-Essen-Str. 76
Méllner Landstr. 8

Uberseering 19-31

Méliner Landstr. 8

Eingang tber Fugéngerzone
Tanzraum

Eingang Wallstr.

Eingang Uber Fugéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Tanzraum

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Tanzraum

Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang Gber FuBgéngerzone

Billstedt
Eilbek
Berliner Tor
Billstedt
Harburg
City-Nord
Eilbek
Billstedt
Berliner Tor
Altona
Eilbek
Billstedt

City-Nord
Billstedt

Nina Dudziak
Birte Rohloff
Peter-Hans Figueroa
Juliane Koch
Anke Schacht
Marisa Calcagno
Erma Wienke
Linda Gutendorf
Birte Rohloff

Lea Zubak
Juliane Koch
Nora Ebert

Nina Dudziak, Nora
Ebert

Eva Biskup, Katja
Diener

Diese Angebote richten sich an alle diejenigen, die sich schonend und mit Spafl bewegen méchten. Ziel ist der Aufbau von Muskelkraft,

Beweglichkeit, Koordination und Kondition. Ideal auch fir Neu- und Wiedereinsteiger!

Mo 10:15-11:05
Mo 11:30-12:20
Mo 13:30 - 14:20
Mo 15:30 - 16:20
Di  10:00 - 10:50
Di 13:15-14:05

Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Paul-Nevermann-Pl. 13
Méllner Landstr. 8

Eingang tber Fugéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Uber Fugéngerzone

Billstedt
Harburg
City-Nord
Altona
Altona
Billstedt

Juliane Kosarev

Susanne Schostag

Claudia Plewe

Daja-Maria Starnick

Sabine Lehmann =)
Nina Dudziak
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PROGRAMM

Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Do
Do
Fr

Fr

Sa
So
So

14:30 -
16:30 -
17:15 -
18:00 -
19:00 -
16:00 -
18:00 -
10:15 -

11:30 -
10:30 -
14:30 -
14:30 -

15:20
17:20
18:05
18:50
19:50
17:00
18:50
11:05

12:20
11:20
15:20
15:20

Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Paracelsusstr. 30
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Uber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
freist. Halle

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

City-Nord
Altona
Billstedt
Harburg
City-Nord
Rahlstedt
Eilbek
Billstedt

Eilbek

City-Nord
Eilbek
Harburg

Martina Stier
Christiane Breuer
Jennifer Schendel
Olena Prestynska =)
Alexandra Hrestou
Katrin Knut

Yaroslava Saitseva
Silke Gentz

Marianela Gomez de
Becker

Frauke Richter, Ulrike
Schulze

Stefanie Reimers, N.N.
Liudmyla Vasylieva,
Margarita Martinez

Step-Aerobic

Das Training beinhaltet die Schwerpunkte Ausdauertraining und Fetftverbrennung. Es werden Choreografien an und mit einer hdhenverstell-
baren Stufe, dem Step, entwickelt. Es gibt die M&glichkeit zusétzlich an einem Step-Aerobic-Basicangebot (s. Basicangebote) teilzunehmen.
Es ist jedoch keine Voraussetzung fur die Teilnahme!

Mo 15:00 -
Mo 20:00 -
Mo 21:00 -
Di  10:00 -
Di  10:00 -
Di  11:00 -
Di  14:30 -
Di  16:00 -
Di 16:00 -
Di 18:30 -
Mi  10:00 -
Mi 13:00 -
Mi 18:00 -
Mi 18:30 -
Do 16:00 -
Do 18:00 -
Do 19:30 -
Do 20:00 -
Do 20:00 -
Do 20:00 -
Do 20:00 -
Fr  14:00 -
Fr 14:30 -
Fr 15:00 -
Fr 16:00 -
Fr 17:00 -
Fr 19:00 -
Fr 19:00 -
Sa 12:00 -
Sa 13:00 -
Sa 15:00 -
Sa 15:30 -
Sa 16:00 -
So 11:00 -

15:50
20:50
21:50
10:50
10:50
11:50
15:20
16:50
16:50
19:20
10:50
13:50
18:50
19:20
16:50
18:50
20:20
20:50
20:50
20:50
20:50
14:50
15:20
15:50
16:50
17:50
19:50
19:50

12:50
13:50
15:50

16:20
16:50
11:50
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Paul-Nevermann-Pl. 13
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8

Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13

Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31

Paul-Nevermann-Pl. 13

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

Eingang tber Fugéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Eingang Uber Fugéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Altona
Billstedt
Berliner Tor
Berliner Tor
Harburg
City-Nord
Berliner Tor
Berliner Tor
Eilbek
Altona
Altona
City-Nord
Billstedt
Berliner Tor
Berliner Tor
Eilbek
Berliner Tor
Eilbek
Altona
Harburg
Billstedt
Altona
Berliner Tor
Eilbek
Harburg
City-Nord
Berliner Tor
Billstedt

Harburg
Berliner Tor
Altona
Eilbek
City-Nord

Altona

Sigrun Stoehr 1+2
Kathrin von Ahn 142
Martina Kulick 142
Tetyana Heufelder 1
Marleen Spang 11452
Tom Harland 1552
Marcus Kielniak 1452
Nuriye Dogan 1
Franziska Wulff 142
Christian J&hnert 2
Diana Clar 142
Tom Harland 1+2
Nuriye Dogan 142
Kathrin von Ahn | 1+2
Carmen Fano | 2
Cindy Eickhoff 142
Sabine Meyer 2
Nicole Stockhausen 142
Andrea Rachold 1+2
Thorben Moers 1
Meike Gerkens 1
Anna Lemmerz 142
Marcus Kielniak 1+2
Fabienne Dietrich 1
Ina Behnke 1+2
Nuriye Dogan 1
Yvonne Jakobi 2
Eva Lunkova-Dérrie 2
e Tines 122
Kuthﬁn von Ahn, 9
Marina Berte

Beate Bethmann-Eh- 142
lers, Yvonne Scholzeck

Fabienne Dietrich 1+2
Gudrun Kihl, Andrea 142

Rachold

So
So
So
So

12:00 - 12:50
12:00 - 12:50
15:00 - 15:50
18:00 - 18:50

Step-Workout

Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35

Eilbek
Berliner Tor
Harburg
City-Nord

Cindy Eickhoff, Sabine
Schénwetter

Diana Clar, Gloria
Boateng

Toni Sellers, Manuela
Schalow

Ulrike Henningsen,
Andrea Vehse

1+2

1+2

Step-Workout beinhaltet Training der Kraftausdauer mit dem Step. Zum Teil werden weitere Fitnesskleingerdte wie Tubes oder Hanteln verwendet.

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Di
Di
Mi
Do
Fr
Fr
Fr
Fr
So
So
So

6:00 - 16:50
6:00 - 16:50
6:00 - 16:50
7:30 - 18:20
20:00 - 20:50
0:00 - 10:50
6:00 - 16:50
9:00 - 19:50
2:00 - 12:50
0:00 - 10:50
7:00 - 17:50
18:00 - 18:50
9:00 - 19:50
4:30-15:20
8:00 - 18:50
9:30 - 20:20

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

1
1
1
1

Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Paul-Nevermann-Pl. 13
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang tber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eilbek
City-Nord
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord
Eilbek
Billstedt
Eilbek
Altona
Altona
Harburg
Altona
Eilbek
Eilbek
Harburg
Berliner Tor

Andrea Vehse
Jessica Neumann
Luba Demyd
Sabine Schénwetter
Tina Arends

N.N.

Daniela Kropp
Konstanze Fellert
Annika Liisa Huckfeldt
Carolin Piper

Ina Behnke

Tineke Binder,
Lena Marie Mands

Pierre Rosenfelder
Andrea Vehse

Bettina Beier, N.N.
Helen Spokojny, N.N.

)

1+2
1+2
1+2
142
1+2
142
1+2
2
1+2
1+2
1+2
1+2

2
1+2
1+2
1+2

Workout ist eine Fitnessvariante mit dem Ziel der Kréftigung der gesamten Skelettmuskulatur. Zum Teil wird mit kleinen Hanteln, Tubes oder
anderen Fitnesskleingeréten trainiert.

Mo

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di

10:00 - 10:50
11:00 - 11:50
12:00 - 12:50
12:30 - 13:20
14:30 - 15:20
15:00 - 15:50
16:00 - 16:50
16:00 - 16:50
16:30 - 17:20
1 18:05
1 18:20
1 19:50
20:50
21:20
11:05
11:50

7:15 -

7:30 -
9:00 -
20:00 -
20:30 -
10:15 -
11:00 -
11:30 - 12:20
13:00 - 13:50
15:00 - 15:50
15:00 - 15:50
16:00 - 16:50
17:00 - 17:50
17:30 - 18:20
18:00 - 18:50

Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Méliner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87

Harburger Ring 10

Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Gber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang Uber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang tber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87

Harburg
Eilbek
Altona
Berliner Tor
City-Nord
Billstedt
Harburg
Altona
Berliner Tor
Billstedt
Eilbek
Altona
Harburg
Berliner Tor
Billstedt
Berliner Tor
Altona
Harburg
Eilbek
Berliner Tor
City-Nord
Berliner Tor
Altona
Eilbek

Katharina Jeanette
Kolbe

Sonja Kahl

Felix Saggau

Anja Rosanowski
Verena Sehring
Julia Renée Férster
Birgit Krémer
Nele Fahnenbruck
Petra Neunherz
N.N.

Dirtye Dogan-Sari
Ariane Wegner
Patrycja Szubinska
Patricia Milus
Ronny del Rosso
Tetyana Heufelder
Katrin B.

Uwe Schneider
Felix Saggau

Steffi Grader
Kirsten Lempelius
Nuriye Dogan
Christian J&hnert
Cindy Eickhoff

o0

1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
142
1+2
142
1+2
142
1+2
1+2
1+2
1
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
2
1552
1552
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Di
Di
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Fr

Fr

Fr

Fr

Fr

Fr

Fr

Fr

Fr

Fr
Fr
Fr

Fr
Fr
Sa

Sa
Sa

18:15 - 19:05
19:00 - 19:50
20:00 - 20:50
21:00 - 21:50
10:00 - 10:50
11:00 - 11:50
11:00 - 11:50
11:00 - 11:50
11:30 - 12:20
13:00 - 13:50
15:30 - 16:20
17:00 - 17:50
17:00 - 17:50
17:00 - 17:50
19:00 - 20:00
19:00 - 19:50
19:30 - 20:30
20:00 - 20:50
21:00 - 21:50
21:00 - 21:50
10:00 - 10:50
13:00 - 13:50
13:30 - 14:20
14:00 - 14:50
14:00 - 14:50
15:30 - 16:20
17:00 - 17:50
18:00 - 18:50
18:00 - 18:50
18:30 - 20:00
19:00 - 19:50
19:00 - 19:50
21:00 - 21:50
11:00 - 11:50
11:00 - 11:50
11:30 - 12:20
12:00 - 12:50
13:00 - 13:50
15:30 - 16:20
16:00 - 16:50
16:00 - 16:50
16:15-17:05
16:30 - 17:20
18:30 - 19:20
20:00 - 20:50
20:00 - 20:50
20:00 - 20:50
10:00 - 10:50
11:00 - 11:50

11:00 - 11:50

82 sportspass.de

Méllner Landstr. 8

Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Lémmersieth 38
Méllner Landstr. 8
Ritterstr. 44

Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Hochrad 2

Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Méliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10

Paul-Nevermann-Pl. 13

Holsteinischer Kamp 87

Eingang tber Fugéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang tber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang tber Fugéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Halle hinten a. d. Hof
Eingang Uber FuBgéngerzone
Halle im Geb.

Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
freist. Halle

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Holsteinischer Kamp 87

Billstedt

Harburg
Billstedt
Berliner Tor
Billstedt
Altona
Eilbek
Berliner Tor
City-Nord
Altona
Berliner Tor
Eilbek
Berliner Tor
Harburg
Barmbek-Nord
Billstedt
Eilbek
City-Nord
Harburg
Eilbek
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord
Harburg
Altona
Berliner Tor
Eilbek
Billstedt
City-Nord
Othmarschen
Berliner Tor

Altona
Billstedt
Eilbek
Billstedt
Berliner Tor
Altona
City-Nord
Eilbek
Altona
City-Nord
Billstedt
Berliner Tor
Eilbek
Billstedt
City-Nord
Berliner Tor

Harburg
Altona

Eilbek

Dominique Jessica
Ihlefeldt

Mustapha Benaddi
Lena Schmidt

Lisa Kldvekorn
Corinna Krahnert
Diana Clar

Henry Thedens
Ronny del Rosso
Lena Reinhardt
Christine Barth
Vanessa Bruss
Steffi Grader
B.Ellen Quedens
Dilawarijit Singh
Kathrin Wachtler
Nuriye Dogan
Kathleen Kunstmann
Sabine Lahmann
Patrycja Szubinska
Pierre Rosenfelder
Kerstin Béhme
N.N.

Daniela Kropp
Liudmyla Vasylieva
Christiana von Oerizen
Konstanze Fellert
Yaroslava Saitseva
Lena Marie Mands
Kristina Seltz

Inka Niewerth

Maria Amparo Perles
Catalan

Maren Schultz

Meike Gerkens

Luba Demyd

Soltana Hartmann

Ellen Jansen

Anna Lemmerz

Jelena Akimkina

Janne Wirfel

Olaf Krenzien

Nuriye Dogan

Dominique Jessica

Ihlefeldt

Simone Schneller

Larissa Bendel

Eva Lunkova-Dérrie

Jessica Arriechi

Reinhard

Yvonne Jakobi

Maren Schultz, Monika

Czaja

Lara Hahnel, Sabrina
halifa

Yvonne Psurek,

Norman G.

-]

e

D:30):)

1+2

142
1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

1+2

1+2
1+2
1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

1+2
1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

1+2

1+2

1+2
1+2

1+2
1+2

Sa

Sa

Sa
Sa
Sa

Sa
Sa

Sa
So
So

So
So
So
So
So
So
So
So

12:00 - 12:50

12:30 -

13:20

13:00 - 13:50

15:00 -

15:50

15:00 - 15:50

15:30 -

16:20

16:00 - 16:50

17:30 -

18:20

10:00 - 10:50

10:00 -

10:50

10:30 - 11:20

12:00 -

12:50

12:30 - 13:20

12:30 -

13:20

15:00 - 15:50

16:00 -

16:50

17:00 - 17:50

17:30 -

18:20

Westphalensweg 11

Uberseering 19-31

Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10

Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13

Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31

Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31

Holsteinischer Kamp 87

Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35

Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35

Holsteinischer Kamp 87

Berliner Tor ,\K/?[:::g Ei’;:hn’
City-Nord Iéer::ZSchmidt, Jasmina
Eilbek Andreas Martin, N.N.
City-Nord Fabienne Dietrich
Harburg Ulf Siepelt, Ina Behnke
Berliner Tor E;{ULEYKTHJ%F;)I'\ Sahin,
Gloria Boateng,
Altona Marina Berte
" Alina Drozdowska,
Eilbek Frank Kulick
Billstedt Stefanie Reimers, N.N.
. Kirsten Lempelius,
City-Nord Anne Jiritschka
Berliner Tor ?Qrﬁen Jost, Jochen
eicke
Katia Sanders,
Altona Olaf Krenzien
Eilbek Hendrikje Harder, Lena
© Schmidt
Berliner Tor é;gﬂ:i’y\yewer’ Helen
Alfon Tanja Albat, Jasmin
ona Faslija
Berliner Tor Ashkan Gohar, Alana
J. Feles
City-Nord !J;;smlonrﬂnEmez, Andre-
Eilbek I(}l,)(llsdciﬁe/;\bde”oh, Sylvia

1+2

1+2
1+2

1+2

142
1+2

1+2
1+2
1+2
1
1+2

1+2

INLINE-HOCKEY -

Innline-Skates und komplettes Schitzerset missen mitgebracht werden. Es findet kein Verleih statt. Die Trainerlnnen beraten gerne bei der
Anschaffung von neuen Skates und Material. Wir empfehlen das Tragen eines Helmes. Fur das Inline-Hockey Angebot stehen Schldger nur in
begrenzter Anzahl zur Verfiigung. Voraussetzung sind die Grundtechniken des Inline-Skaten. Zum Schutz des Hallenbodens missen Bremsen,
Schuhkanten und Schienen mit Klebeband abgeklebt werden. Klebeband bitte selbst mitbringen.

Di
Mi
Mi
Fr
Sa
Sa
So

So

20:15 -
19:30 -
20:30 -
21:00 -

16:00 -
17:30 -
10:00 -
11:00 -

21:45
20:20
21:50
21:50

17:30
19:00
10:50
12:20

Hermannstal 82

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Mommelmannsberg 75
Mommelmannsberg 75
Westphalensweg 11

Westphalensweg 11

Turnhalle

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

grofie Sporthalle
grofBBe Sporthalle
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Horn Lars Rohlf

Berliner Tor Markus Krochmann

Berliner Tor Markus Krochmann

Berliner Tor Miriam Kwasny

(g/\e(igwmelmonns— Lars Rohlf

(l;/\ummelmcnns- Lars Rohlf

erg

Berliner Tor Markus Krochmann,
Alina Schulz

Berliner Tor Alina Schulz, Markus
Krochmann

1 NEU ab 03.04.
1 +Technik

2

1+2

1+2 Bis 28.04.
2 Bis 28.04.
142 +Technik

1+2

INLINE-SKATEN B

Inline-Skates und komplettes Schiitzerset missen mitgebracht werden. Es findet kein Verleih statt. Die Trainerlnnen beraten gerne bei der
Anschaffung von neuen Skates und Material. Wir empfehlen das Tragen eines Helmes. Anféngerinnen und Neueinsteiger sollten das Ein-
steiger-Angebot (mit 1 gekennzeichnet) besuchen. Jeden ersten Montag und Mittwoch im Monat beginnt ein neues Angebot, in dem neben
Fahrsicherheit auch Brems- und Falltechniken vermittelt werden. Zum Schutz des Hallenbodens missen Bremsen, Schuhkanten und Schienen
mit Klebeband abgeklebt werden. Klebeband bitte selbst mitbringen.

Mo 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Berliner Tor Mfiteroo [Kretny

Marika-Nadine Balfanz

142 +Technik
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. . h " Marika-Nadine Bal- freies
Mo 11:00 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor {5, [ eran (o 142 Fahren-+Hockey
Mo 19:00 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jan Gresens @ 1 +Technik
Mo 20:30 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jan Gresens 2 +Technik
Mi 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marika-Nadine Balfanz 1 +Technik
Mi 11:00 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marika-Nadine Balfanz 142 {:r:iinisen-#Hockey
Fr  19:30 -20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Miriam Kwasny 1+2 +Technik
Sa 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor /léll'igghfnc:#rtzr Markus 142 +Technik
Sa 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor /léll'ionghifg:luz' Markus 142 +Spiel

i . n H Markus Krochmann, )
Sa 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Mir?om Ky 2 +Technik
Sa 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Miriam Kwasny, Mar- 1+2freies Fahren

kus Krochmann

Dieses Sportangebot bietet die M&glichkeit eines ganzheitlichen Lauftrainings. Ziel ist die Verbesserung des individuellen Laufstils durch
konkrete Korrekturen und lguferspezifische Gymnastikeinheiten. Gezielte Kréftigungs- bzw. Dehnungsibungen wirken ausgleichend auf mus-
kulgre Dysbalancen, die durch einseitig beanspruchte Muskulatur entstehen kénnen. Das Training wird abgerundet durch die regelméBige
Ermittlung der Herzfrequenzwerte. Teilnahmevoraussetzung: mind. 10 km Laufféhigkeit!

10 km,
Grundkenntnisse

Mi 20:00-21:30 Uberseering 19-31 Martina Bertow
erforderlich

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Nordic Walking/Walking

Nordic Walking ist ein ideales Sportangebot fir natursportbegeisterte Menschen jeden Alters und sportlicher Fitness sowie mit Gelenk- oder
Gewichtsproblemen. Bitte eigene Stécke mitbringen. Walking ist schnelles bewusstes Gehen mit aktivem Armeinsatz. Optimal geeignet fur
Sport(wieder)einsteiger und alle, die gelenkschonend Fettverbrennungs- bzw. Herz-Kreislauftraining betreiben wollen.

~ |outbooR-sPORT

Die Outdoor-Sport-Angebote richten sich an alle sportspaf-Mitglieder, die nicht nur Spaf} in unseren Hallen und Centern haben, sondern sich
auch fur Bewegung an der frischen Luft begeistern kénnen. Die Teilnahme an den Outdoor-Sport-Angeboten erfolgt auf eigenes Risiko. Tipp:
siehe Outdoor-Touren (Laufen, Walking, Nordic Walking und Wandern).

Fit-Walking

Fit-Walking ist fir Jedermann ein optimaler Ausdauersport, der unter anderem den Stressabbau, den Stoffwechsel, die Sauerstoffaufnahme
und die Feftverbrennung férdert. Aktive Armarbeit, kurze Laufintervalle, Gleichgewichts- und Koordinationsibungen in freier Natur gehéren
zum Programm. Jede Stunde wird mit einem ausgewogenen Stretching Programm abgerundet. Komm? mit - bleib fit!

. Ausdaver und
lka Schmidt Fettverbrennung

Alle Interessierten, die regelmé&Big an einem Lauftraining teilnehmen méchten, sollten gesundheitlich fit sein. Die Angebote finden zu jeder
Jahreszeit bei jedem Wetter statt. Die Angebote Laufen fur Beginner richten sich speziell an alle, die sich als Laufanfénger und -neueinsteiger
bezeichnen. In den Beginner-Angeboten wird eine 5 km-Distanz angestrebt. Dies ist als ein langfristiges Ziel bei regelméBigem Training zu be-
trachten und ist keine Teilnahmevoraussetzung! Ausristung: dem Wetter angemessene Kleidung, geeignetes Schuhwerk und evil. ein Getréink

Do 18:45-20:15 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Di  10:00 - 12:00 Eduard-Rhein-Ufer 1 Treffpunkt ,Alsterperle” Uhlenhorst S:fggze Schmiede- 2
Di 10:00-11:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Anita Kersch
Di 17:30-18:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Uta Baltinowitz Q’;%Eﬁ:;paie”
Di 18:00 - 19:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Katrin Knut
das Angebot
Di  18:00 - 19:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 Treffpunkt: Center Altona Altona Uta Philipp geht an der Elbe
entlang
Di 18:30-20:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord llka Schmidt
Mi 10:00-11:30 Holsteinischer Kamp 87 Treff Center Holsteinischer Eilbek Susanne Schmiede- for Einsteiger und
Kamp 87 hausen Wiederanfénger
Do 10:00 - 11:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Gerd Réser
Do 18:00-19:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Petra Schacht fﬁ\?\g}\;}:liérspemell

fur unterwegs. Falls vorhanden ein Pulsmessgerdt mitbringen.

Mo 18:15 - 19:45

Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Berliner Tor

Jens Guder

Beginner und

Fortgeschrittene
Mo 19:00 - 20:00 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Keno Hellmann Eegmner U."d
ortgeschrittene
Mo 19:30 - 20:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Eﬁ;&fn Schalnus- Beginner
Mo 19:30 - 21:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Hermann Lubker 5-10 km
Di 17:30-19:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Rainer Steenbuck f]u(; i?ndgeschrih‘ene
Di 19:15-20:45 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Gerd Wébke 8-10 km
. X . . H Beginner und
Mi  18:30 - 20:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jens Guder o sl
Mi 18:30 - 20:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ingrid Wébke 10 km
Mi 19:00 - 20:00 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Keno Hellmann Eigg]eli?\zggne
Mi 19:30-21:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Lcijflg?n Schalnus- 5-10 km
Do 17:30-19:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Rainer Steenbuck Iltnzr;ggrl;:rll/emtriufer
Sa 10:00-11:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Brigitte Minch Beginner und

84 sportspass.de

Fortgeschrittene

Uta Michalke, Katrin
nut

So 11:00-12:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Yoga Walking

|

Yoga Walking ist eine Fitnessmethode aus dem Kundalini-Yoga. Sie kombiniert Walking, Yoga und Meditation. Neben den positiven Effekten
des Walkens unterstitzt eine bewusste Atemfihrung beim Yoga Walking die Konzentrationsféhigkeit, das Energieniveau und die Entspannung.
Jeder Walk beginnt mit Yogatbungen im Stand. Beim Walken werden jeweils unterschiedliche Atemmuster mit den Schritten kombiniert.
Abgerundet wird jeder Walk mit Yoga-Dehnibungen und einer kurzen Meditation.

Mi 10:00-11:30 Uberseering 19-31
Fr  10:00-11:30 Uberseering 19-31

REHA-SPORT -

In diesen Angeboten wird gezielt auf die Krankheitsbilder eingegangen, ein Erfahrungsaustausch ist méglich. Menschen, die Osteoporose
haben oder Endoprothesen tragen, benstigen ein spezielles Krafttraining, um den Knochenabbau zu stoppen bzw. zu reduzieren und/oder
Muskulatur zur Entlastung der Gelenke aufzubauen. Ubungen zur Bewegungskontrolle und zur Stabilisierung des Gleichgewichts geben mehr
Selbstvertrauen.

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Siri Petra Jansen

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Helga Koss

Osteoporose/
Endoprothesen-
Training
Osteoporose/
Endoprothesen

Rollstuhltraining for
MS-Kranke

RHONRAD-TURNEN -

Bei dieser Sportart wird im, um und an dem Turngeréit Rhénrad geturnt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Mo 10:30-11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Erma Wienke |

Mi 11:30-12:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Erma Wienke

Fr 17:00 - 18:30 Sorbenstr. 15 freist. kl. Halle Hammerbrook  Stefanie Schwarz

ab 12 Jahre oder
ab Kérpergréfe

1,50m

Di 18:00-19:30 Waitzstr. 31 Turnhalle i. Geb., Haus 2 Othmarschen  Fred Schwemer
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Aikido ist eine moderne japanische Kampfkunst. Sensibilitét, Gelassenheit, gutes Timing und Koordination sind gefragt. Diese Féhigkeiten
kénnen sich im Training langsam und permanent entwickeln. Die Bewegungen kénnen von jedem erlemt werden - gemeinsames Uben und
gemeinsames Wachsen.

Joachim Eiselen, Bernd 142

Mi  18:00 - 20:00 Alsterdorfer Str. 39 Kiusmeier

freist. Halle a. d. Hof Winterhude

Capoeira

Capoeira ist eine afro-brasilianische Kampf- und Bewegungskunst. Zu eigenen Rhythmen werden kémpferische, akrobatische und ténzerische
Bewegungen trainiert.

Mo 20:00 - 21:30 Erikastr. 41 Aula Eppendorf Ingo Burgdort 1+2
Mi 20:00 - 21:30 Hinrichsenstr. 35 Halle Hohenfelde Ingo Burgdort 1+2
Do 19:00 - 20:00 Holzdamm 5 Turnhalle im Geb. St. Georg Ingo Burgdort | 1
Do 20:00 - 21:30 Holzdamm 5 Turnhalle im Geb. St. Georg Ingo Burgdort 2
Fr 18:00 - 19:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Maik Kade 1

Kali ist eine sehr vielseitige philippinische Kampfkunst, bei der mit und ohne Waffen trainiert wird. Fir die Angebote gelten die ,drei goldenen
Regeln”: Fit, Fun, Functional. Jede/r Teilnehmerln bestimmt sein Trainingsziel von Fitness, Breitensport oder Selbstverteidigung individuell,
kann sich frei entfalten und ein persénliches Profil entwickeln. Hierbei steht der spielerische Umgang miteinander und der SpaB im Vorder-
grund.

Mo 18:30 - 19:30 Ritterstr. 44
Mo 19:30 - 20:30 Ritterstr. 44

Halle im Geb. Eilbek
Halle im Geb. Eilbek

Kai-Litje Schilling 1
Kai-Litje Schilling 142 Fight

Karate ist eine dynamische Kampfkunst, die zur Selbstverteidigung entwickelt wurde. Unter Beriicksichtigung gesundheitlicher Aspekte wird ein
bewusster Umgang mit dem eigenen Kérper angestrebt und die Achtsamkeit verbessert. Das traditionelle Karate basiert auf den Hauptstilen
Okinawas.

Rickseite Haus AB, Halle
im Keller

freist. Halle a. d. Hof

Di 20:00 - 21:30 Grasweg 74-76
Do 18:00 - 19:30 Alsterdorfer Str. 39

Winterhude
Winterhude

Foad Ghassemzadeh 1
Matthias Beschnidt 1+2

Kickboxen verbindet die Technik fernstlicher Kampfkinste mit Techniken aus dem Budosport. Das Training wirkt sich positiv auf Kondition,
Kraft, Beweglichkeit, Koordinationsféhigkeit und Reaktionsvermégen aus. Alle Angebote sind gleichermafen fir Frauen und Ménner, wenn

ERWACHSENE PROGRAMM

Selbstverteidigung fur Frauen

Das Angebot beinhaltet neben Theorie und Praxis auch verschiedene Rollenspiele. Bei der Selbstverteidigung werden Elemente aus allen
Kampfsportarten vereint und kénnen mit etwas Geduld gut erlernt und angewendet werden. Trainiert wird barfufl oder in Gymnastikschuhen.
Bitte bequemes Sportzeug mitbringen.

Dorothea Sikora,
Eleanor Debold 142

Taekwondo ist eine koreanische Kampfkunst, bei der Arme und Beine mittels Schlag- und Kicktechniken zur Abwehr und fir einen Angriff
eingesetzt werden. Die Angebote fir Anféingerinnen beinhalten Basistechniken und -stellungen, wéhrend es bei den Fortgeschrittenen zu einer
Erweiterung der Technik kommt.

Di  18:30 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mo 20:30 - 22:00 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Seyed Hassan Nourani 142

Di  20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Seyed Hassan Nourani 1

Di 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Seyed Hassan Nourani 2

Mi 18:00 - 19:00 Robert-Koch-Str. 15 freist. Halle Eppendorf Seyed Hassan Nourani %Y:kllwmoizzges
Mi  19:00 - 20:00 Robert-Koch-Str. 15 freist. Halle Eppendorf Seyed Hassan Nourani 1+2 %y:fwrr;i;al';es
Fr  19:00 - 20:00 Elsastr. 46 Halle im Gebdude Barmbek-Std  Dorothea Sikora 1

Fr  20:00 - 21:00 Elsastr. 46 Halle im Gebdude Barmbek-Std  Dorothea Sikora 2

Sa 17:00-17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 'g/g::lguoidu, Dennis 1

Sa 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek g?glr;is Fanslou, Minna 2

So 13:00-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor -lAslﬁggEg%”e’SMiChcel 1

So 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Michael Tsalaganides, 142

Alida Rigoll

e

kein anderer Zusatz daneben steht.

Mo 20:00 - 21:30
Di 20:00 - 21:30
Mi 18:30 - 20:00
Mi 20:00 - 21:30
Do 20:00 - 21:30

Fr19:30 - 21:00

Fr19:30 - 20:30
Fr20:30 - 21:30

So 14:00-15:30
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Lammersieth 38
Weddestr. 28

Grasweg 74-76
Grasweg 74-76
Lémmersieth 38
Humboldtstr. 89

Neustddter Str. 60
Neustddter Str. 60

Wendenstr. 166

Halle hinten a. d. Hof

freist. Halle

Rickseite Haus AB, 1. Stock,
Gym.-Raum R.115
Rickseite Haus AB, 1. Stock,
Gym.-Raum R.115

Halle hinten a. d. Hof
freist. Halle
Halle oben im Gebdude

Halle oben im Gebdude

Halle im Geb.

Barmbek-Nord
Horn

Winterhude
Winterhude
Barmbek-Nord

Barmbek

Neustadt
Neustadt

Hammerbrook

Daniela Flesch,
Monique Moldenhauer

Thomek Cwiklinski
Marco Bértling

Sven Schélermann

Daniela Flesch,
Monique Moldenhauer

Marco Bértling
Kai Klimiont

Kai Klimiont

Sven Schélermann

1+2 for Frauen
1+2

2 Partneribungen
1

142 for Fraven
142 +Selbstverteidi-
gung
1
1+2

bitte keine
1+2 schwarzen Sport-
schuhe tragen

Das Specialangebot hat eine Dauer von 80 Minuten und findet mit wechselnden Inhalten statt. Vorgestellt werden Angebote aus verschie-
denen Bereichen wie z.B. Tanz, Kampfsport, Wellness und Fitness. Das jeweils stattfindende Angebot sowie die Inhalte dieser Stunde werden
immer 10 Tage vorher an den Informationstafeln der Sportcenter beworben und auf unserer Homepage www.sportspass.de versffentlicht. Es
ist keine Probestunde méglich, da sich das Angebot nur an sportspaBB-Mitglieder wendet und fur diese kostenfrei zur Verfigung steht.

11.02.,25.02,,10.03., 24.03., 14.04., 28.04.,
12.05., 02.06.
04.02.,18.02.,03.03.,17.03.,31.03., 14.04.,
28.04.,12.05., 02.06.

12.02.,11.03., 15.04., 13.05.
12.02.,04.03., 25.03., 22.04., 13.05.

05.02.,19.02.,04.03., 18.03., 15.04., 29.04.,
06.05.,20.05., 03.06., 17.06.

19.02.,11.03.,01.04.,22.04., 13.05., 03.06.

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Sa 14:00-15:20 Westphalensweg 11

So 10:30-11:50 Uberseering 19-31
So 10:30-11:50 Harburger Ring 10

So 11:30-12:50 Von-Essen-Str. 76
So 14:00-15:20 Méliner Landstr. 8

Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Harburger Ring 10 Harburg
Tanzraum Eilbek

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

R

Ballett

Vielleicht wollten Sie schon als Kind Ballettunterricht nehmen, hatten aber nicht die Méglichkeit dazu. Mit viel Spa3 werden die Grundlagen
des klassischen Tanzes geibt.

Mo 19:30 -20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Viktoria Schmale | 1+2
Di 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord I;/I\qilc}/:SVerenc Fern- 142
Do 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andrea Hupe 1+2
Fr 18:30-19:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Hedi Egervari e 1

Sa 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Wf:&fevﬁi;::?ggl 1+2

sportspass.de 87



PROGRAMM ERWACHSENE

ERWACHSENE PROGRAMM

. J 5 Wiebke Heinrich,
So 12:30-13:20 Méllner Landstr. 8 Ot s

So 18:30-19:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Hedi Egervari 142
So 19:00-20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek HengLi Chang, Miva 142
So 19:30-20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Hedi Egervari 2

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Bauchtanz

Die weichen, flieBenden Bewegungen dieses orientalischen Tanzes sind Training und Ausdrucksform in einem. Die Ubungen verbessern die
Halte- und Stitzfunktion der Wirbelséule und festigen Bauch- und Beckenmuskulatur.

Fr  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sonja Jens

Fr 19:00-20:00 Grosweg 74-76 et /A, I Sted,

Gy sy (115 Winterhude Sonja Jens

Dance Work

Dance Work ist ténzerischer SpaB mit Ubungen und Tanzkombinationen und setzt sich aus Elementen des Jazz, Modern Dance und Hip Hop
zusammen.

Di 19:30-20:20 Méliner Landstr. 8

Mi 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11

Mi  20:00 - 20:50 Westphalensweg 11

Mi 20:30 - 21:50 Holsteinischer Kamp 87

Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Ulrike Mdller
Cimen Brandt
Cimen Brandt
Kerstin Rein

1
1
2
142 +Yoga Cooldown

Mo 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor I;A;l(;/:sVerenc Feie

Mo 19:30 - 20:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Jessica Neumann

Mo 20:30 - 21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Viktoria Schmale =]
Di 19:30-20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Diana Maaroufi

Mi 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Brigitte Leyer

Mi 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christiane Meyer

Fr 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christiane Meyer

Sa 15:30 - 16:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Natalia Paul, Vikioria

Do 16:00 - 16:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Cimen Brandt 1
Do 17:00-17:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Cimen Brandt 2
Fr 17:00-18:00 Grasweg 74-76 gyihs?lg:uicgslﬁ% 1. Stock, Winterhude Silvia Glanz 1
Fr 18:00-19:00 Grasweg 74-76 'gy‘;]'fjgju:'fgj/}% 1.8tock,  \Winterhude  Silvia Glanz 2
Fr  19:30 - 20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Kerstin Rein 1+2

Bollydance

Bollydance ist ein Mix aus indischem Tempeltanz, Jazz, Flamenco, Modern Dance und Hip Hop. Gut fir die Kréftigung, Koordination und
Beweglichkeit des Kérpers, geht er ins Blut und sorgt fir gute Laune. Die schnellen, rhythmischen Bewegungen aus indischem Tempeltanz und
Aerobic werden mit langsamen, meditativen Elementen aus Yoga, Tai Chi und Qi Gong kombiniert.

Di 17:30-18:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Maryam Meratipour 142
Fr  17:30-18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Tatjana Wegner 142
Sa 14:30-15:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ﬁﬁyeoﬁi;?;? Kréger, 142
So 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ﬁgg’iguvggrgqlégﬁgr’ 1
So 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Adwoa Sara Krdger, 2

Rabia von Padberg

Boogie-Woogie

Boogie-Woogie ist der Rock'n'Roll-Paartanz der 50er Jahre. Einfihrend werden Grundschritte und der Aufbau einfacher Figuren getbt.
Basierend auf Level 1 werden im 2er Angebot Choreografien und kleine Showelemente erstellt. Das Ter Angebot beginnt jeweils nach den
Frohjahrs- bzw. Herbstferien neu.

So 19:30-20:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek _(l;laudia Krause, 1
orsten Krause
. . . Torsten Krause, Clau-
So 20:30-21:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek dia Krause 2

Coyote Dance

Coyote Dance verbindet Hip Hop mit Elementen des GoGo-Dance und den typischen Coyote-Moves. Ein explosiver Mix, der viel Kondition
fordert. Die spannungsgeladenen und explosiven binnenkérperlichen Bewegungen zur Musik lassen den Puls hoher schlagen und die Welt
um einen herum vergessen, so dass der Muskelaufbau und die Fettverbrennung fast zur Nebensache werden. Es ist das ultimative Dance-
Workout fir den ganzen Kérper!

Do 20:30-21:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Henriette Meinhardt

Dance “n Strip

Dance n Strip vereint auf einzigartige Weise originale Striptease-Bewegungen mit klassischen Jazztechniken. Eine Mischung, die extrem viel
SpaB macht — mit dem besonderen Kick fur das Selbstbewusstsein! Wichtig: Es werden nur die effektiven Bewegungsformen des Striptease und
nicht der Akt selbst nachgeahmt! Dance “n Strip bewirkt eine gestraffte Bein- und GeséfBmuskulatur, verbessert die allgemeine Beweglichkeit
und férdert die Gelenkigkeit.
Mo 19:30 - 20:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Mi 20:15-21:05 Mélliner Landsir. 8
Do 19:30-20:20 Uberseering 19-31

Henriette Meinhardt (=)
Linda Gutendorf
Henriette Meinhardt (=)

Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

88 sportspass.de

Schmale

|

Dirty Dancing
Wenn Sie schon immer wie die Stars aus dem Erfolgsmusical Dirty Dancing tanzen wollten, sind Sie hier genau richtig. Mambo, Merengue,
ChaChaCha, Bachata und noch viele weitere Ténze ziehen Sie in ihren Bann. Heifle Ténze und Leidenschaft pur - das ist Dirty Dancing!
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Sie kénnen alleine oder als Paar kommen.
Mi 19:30 - 20:20 MélIner Landstr. 8
Fr 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Louise Echegon
Fr  19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Noa Eloatik

So 18:15-19:05 Uberseering 19-31  Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord BT

Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Thomas Kriegenherdt

fur Singles

Der Paartanz fir alle Gelegenheiten, ob Hochzeit, Feier oder der néchste Ball. Die 1er-Angebote fur Anféngerinnen beginnen jeweils nach
den Frihjahrs- bzw. Herbstferien.

Mo 19:30 - 20:30 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord %g‘;s;aégﬂz:e’ 1
Mo 20:30 - 21:30 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéaude Altona-Nord %i‘:g;ol(fgiz;e’ 2
Fr 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg \S/;kgci)nresgglgimng, 1 fir Singles
Fr 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord H)l:i:h Imbeck, Natalja 2
So 17:30-18:20 Von-Essen-St 76 Tanzraum Eilbek e el Wil 1

v
=r

Anhand von Bewegungsmustern zu Hip Hop-Musik werden Koordination und Rhythmusgefihl geschult. Es werden ténzerische Choreografien
entwickelt.

Mi 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Julia Dold 142
Do 20:00 - 20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Christof Dellemann 1
Do 21:00 -21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Christof Dellemann 2
Fr 16:30-17:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Natalia Weitmann 2
Sa 12:30-13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor g;;s:\olfir?cﬂllir?g;g 1+2
: B . . Agata Weitmann,
Sa 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Alexandra Gora 142
So 14:30-15:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Diana Maaroufi 1+2

Jazz-Dance

Jazz-Dance beinhaltet das Einstudieren von Schrittfolgen und kleiner Choreografien.

Mo 20:00 - 21:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Brigitte Leyer 2
Di 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ic\’/gg/gsVereno e 1+2
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Do 15:30-16:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Alexandra Gora 142 Street-/Lyrical-Jazz
Fr 18:00 - 18:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Melanie Déhler 1+2

Fr  19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katrin Peter-Bésenberg 1

Fr 20:00 - 21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katrin Peter-Bésenberg 2

Line Dance

Line Dance ist eine choreographierte Form des Gesellschaftstanzes, zusammengesetzt aus einer sich wiederholenden Abfolge von Schritten,
die gemeinsam von einer Gruppe Ténzern ausgefhrt wird, die in einer oder mehreren Linien nebeneinander stehen. Fir das Angebot ben-
tigt man keine Vorkenntnisse und es ist fir jedes Alter geeignet!

Di 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Carola Clasen 1+2
Do 17:00 - 18:30 Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn Janetta Bensing 1+2
Sa 16:30-17:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone  Billstedt Janetta Bensing 1

Modern-Dance

Modern-Dance basiert auf sehr leichten, teilweise auch abstrakten Bewegungsabléufen. Ein Wechsel zwischen Kraft und Entspannung, Leich-
tigkeit und Bodenhaftung. Wir entdecken verschiedene Raumebenen und -richtungen, lernen mit den Bewegungen zu atmen und einfach
mal loszulassen.

Mi 17:00 - 17:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christiane Meyer

Oriental-Dance

Oriental-Dance besteht aus Elementen des Bauch- und des Jazztanzes. Es wird zu aktuellen Musiksticken aus den Charts getanzt und eine
Schrittfolge einstudiert.

Fr  20:30-21:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Silvia Glanz

Salsa-Dance

Heifle Salsa, Latinomusik und viel Rhythmus versprechen eine Stunde mit viel Bewegung und Spaf3. Der Salsagrundschritt wird ténzerisch
variiert und es werden ab und zu kleine Choreografiefolgen einstudiert.

Mo 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dario Jaramillo 142
Di 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor René Zambrana 1+2
Mi 20:30 - 21:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Thomas Kriegenherdt 1+2
Do 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor René Zambrana 1

Do 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor René Zambrana 2

Sa 17:30-18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord (R:c;icsaiiglo\.g\frgmzﬁi 142
So 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 'L\JIEI:EEE;}EIHQSSH, 142

Salsa-Merengue-Bachata

Bei diesen Paartéinzen ist wenig reglementiert, Improvisation und Spontanitét sind die Kennzeichen. Nach neuesten karibischen Rhythmen wer-
den harmonische, natirliche Bewegungen getanzt. Beginn fir Anféinger ist jeweils nach den Frihjahrs-/Herbstferien. Es kénnen nur Mitglieder
teilnehmen, die ein zweites Paar saubere Schuhe dabei haben! Dariber hinaus gibt es keine Kleidungshinweise.

Mo 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor \'}\%:cel‘:e?r:ews, Silke 3

Mo 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor \l}\(/]iiencehrel:r)nrews, Silke | 2

Mo 20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor \'}\(/]iigcel:e?r:ews, Silke | 2

Mo 20:30 - 21:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Noa Eloatik 1 for Singles
Mo 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Egiuner Drevs, |Fetra 1

Di 20:00 - 21:30 Holmbrook 10 Holmbrook 10-12 Othmarschen RD;:;TSD?ES\:"SSL 1 Salsa

Di  20:30-21:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf Ulrich Karger 2

Antoine Martin Hoff- ® 1

meier, Maike Wulf

Mi 20:30-21:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Aliona Maike Wulf, Antoine 2
Martin Hoffmeier

Do 17:00 - 18:30 Humboldistr. 89 freist. Halle Barmbek Noa Eloatik 1+2

Mi 19:30 - 20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
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Do 20:30 - 21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Eﬂﬁ?ﬂﬁféﬁ’”iom’ 1 fir Singles
Fr 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Rainer Drews 1

Fr 18:30-19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Egrrgl)irfgrggli!si,c 1 Salsa
Fr 19:30 -20:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt EA%rg:oé?poero, D 2

Fr  20:00 - 20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Eg:(i)(l)i:grsgligs{c 2 Salsa
Fr  20:30-21:20 Mé&llner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt ,I?Azrgio/\\"?poero, Diana 3

So 18:30-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor I({;gliénéo}g:fna, 1

So 18:30-19:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek \é\gmelm Schit, Petra 1 Salsa
So 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord mg#‘: Y_{g‘{_ff’m'b‘;?;?ine 1

So 19:30-20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor %ﬁ!ﬂ?ﬂﬁzﬁk’ René 2

So 19:30-20:20 Mliner Landstr. 8 EingengloberriRgangeroneRE et ng;‘;‘gfg?”m“‘f 1

So 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord mgir:en Y_‘/g‘ff(hi?;?ine 2

So 20:30-21:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Rachid Lourguioui, 2

Bonny Ferrer

Samba/Samba-Reggae

For dieses Angebot ist kein Tanzpartner erforderlich. Beginn fur Anféinger ist jeweils nach den Frihjahrs-/Herbstferien.

. Doreen Meinke,
Mo 19:15 -20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Joaquim Rodrigues da € 1
Silva Junior

. Joaquim Rodrigues da
Mo 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Silva liunior, Doreen 2
Meinke

Fr 18:30-19:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt éﬁsglﬂmii?drigues ot 1+2

Standard-Latein

Bei den Ter-Angeboten fir Anféingerlnnen geht es um das Erlernen von einfachen Figuren der jeweiligen Ténze, die im fortgeschrittenen
Bereich zu Folgen ausgebaut werden. Zu den Standard Téinzen gehéren: Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Tango, Quickstep oder Foxtrott
und Slowfox. Als Lateinamerikanische Ténze werden Rumba, Cha Cha, Samba, Jive und Pasodoble getanzt. Discofox kann zusétzlich in den
Standard-Latein Angeboten erlernt werden. Die 1er-Angebote fir Anféingerinnen beginnen jeweils nach den Frihjahrs- bzw. Herbstferien. Bei
allen Single Angeboten werden wéhrend des Abends die Tanzparinerinnen gewechselt. Dadurch kann auch ein eventueller Ménner- oder
Frauen-“Uberschuss” kompensiert werden. Bitte erscheinen Sie mit einem/r Tanzpartnerin, es sei denn, das Angebot ist explizit als ,Single”
gekennzeichnet. Es kénnen nur Mitglieder teilnehmen, die ein zweites Paar saubere Schuhe dabei haben!

Mo 17:30 - 18:30 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord %g\:S;OKlfgi\sJ:e, 1
Mo 18:00 - 19:00 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf g:}:iic;ﬁh Mundl, Sinje 1 for Singles
Mo 18:30 - 19:30 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord %ZL:SQOK':T;?’ 2
Mo 18:45 -19:45 Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort  Petra Richter 1
Mo 19:00 - 20:00 Elfenwiese 3 Pausenhalle Harburg Carsten Voigt 1
Mo 19:00 - 20:00 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf tsoi';f Bﬂ;’:ﬁen’ Chris- 2 for Singles
Mo 19:45 -20:45 Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort E;Tgtllésichfen Andreas 2
Mo 20:00 - 21:00 Elfenwiese 3 Pausenhalle Harburg Carsten Voigt 2
Mo 20:45 - 21:45 Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort E;t;?é:ichten Andreas 3
Di  18:00-19:00 Sengelmannstr. 50 Aula im Geb. Alsterdorf Sglrglei:};'uauubtggd’ 1
Di  18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 2:2%?]';2?"’ Micha- | 1
Di 18:30-19:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf Ulrich Karger 1
Di  19:00 - 20:00 Sengelmannstr. 50 Aula im Geb. Alsterdort ﬁg[gg?ﬁuouub%%d’ 2
Di 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 2:2%‘:?:}2?”’ Micha- A 2
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Di 19:30-20:30 Ojendorfer Damm 8  Aula im Geb. Jenfeld Sandra Miller-Harboe 1 Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andrea Hupe 1
Di  19:30-20:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf Ulrich Karger 2

D 20:30-2120 Ml londsn 8 Emgong obor Flgingosons Blveds | Raner Kohliuck, | D swing |

Fratkehyiedenmann Zu den Swingtéinzen zéhlen gesellige Paar-, Solo- und Gruppentéinze wie Lindy Hop, Charleston, Balboa oder Strolls. Der Paartanz ,Lindy

Di 20:30-21:30 Ojendorfer Damm 8 Aula im Geb. Jenfeld Sondra MUIIer—H?krboe 2 Hop" ist der bekannteste unter den Swingténzen. Bei diesem Gesellschaftstanz sind Singles und Paare gleichermafien willkommen. Das Ter
Mi 18:30 - 19:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf /Skgd:gi':\geuss, Viktor 1 for Singles Angebot beginnt jeweils nach den Frohjahrs- bzw. Herbstferien neu.
Mi 18:30-19:30 Ojendorfer Damm 8  Aula im Geb. Jenfeld Uwe Sietas 2 Paare + Singles Di  18:00 - 19:00 Eckernfsrder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord Dirk Podbielski 1 Lindy Hop
Mi 18:30-19:30 Ritterstr. 44 Pausenhalle Eilbek tjel\r/izcg‘vjmbeck Sabine 1 Di  19:00 - 20:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord Dirk Podbielski 1
; ; Di  20:00 - 21:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord Dirk Podbielski 1+2 Lindy Hoy
Mi 19:30-20:30 Ritterst. 44 Pausenhalle Eilbek Uirich Imbeck, Sabine 2 v P
Mi 19:30 - 20:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf égl_(jr:igir']\geuss’ Viktor 2 jandolfirgenting
Mi 19:30-20:30 Ojendorfer Damm 8  Aula im Geb. Jenfeld Uwe Sisfas 3 oo+ ks In der Sﬂlr.ichtung JJango de So!én” steheqdie Interpretation der ML‘Jsik, die Ruhe und di? El.egonz de‘r Ttinz?r im Vordergrund. Ein Stil, der sich
Andrea Meuss, Vikior durch ruhige, elegante und weich ausgefihrte Bewegungen auszeichnet. Der Begriff wird in Argentinien fir den Tango als Gesellschaftstanz
Mi 20:30 - 21:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf Schleining 3 angewandt, um ihn vom Bihnentango abzugrenzen.
Mi 20:30-21:30 Rittersir. 44 Pausenhalle Eilbek Uirich Imbeck, Sabine 3 Mi 20:00-21:00 Kapellenweg 63 Adla Hatbig Dorothee Rudel 1
Do 18:00-19:00 Kellinghusensir. 11 Aula o ﬁrsjﬂfos Hihn, Tanja 3 Mi 21:00 - 22:00 Kapellenweg 63 Aula Harburg g:ﬁ;tjﬁ-.sg:lceher 1
N i Do 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ; 1
Do 18:30-19:30 Meerweinst 26 Aula Winferhude ~ Michael Behiing, Ursu- 1 T
Tania Hohn, Andreas Do 20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Boe - dgrceG eTfe @ 2
Do 19:00 - 20:00 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf HUPI\n ’ 4 Jenlml;\/lmo Iéce el:
. Do 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor oe! - hMarce] 'secelter, 3
Do 19:30-20:30 Meerweinsir. 26 Avla Winterhude  rsla Bavernschmid, 2 ‘ e, AT
. : ) . — Sa 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord nomas Rielau, Raija 1
Do 19:30-20:30 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Michaela Zimmer 1 Kielau
. - X n S . Th Kielau, Kaij
Do 19:30-20:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt JCagzrsnB\/eo?gs;tng, 1 Paare+Singles Sa 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Ki;gzjos TSttty LeIe 2
: . . . . ; Thi Kielau, Kaij
Do 20:30-21:20 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Jcoglz?:n%/eor;;l'ng, 2 Paare+Singles So 17:30-18:20 Mliner Landstr. 8 Eingang Gber FuBgangerzone Billstedt KiJgLOS lelau, falja 1
Do 20:30-21:30 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Michaela Zimmer 2 So 18:30-19:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Eﬁg:)os Kislau, Kaija 2
. . Ursula Bauernschmidt,
Do 20:30-21:30 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude Michael Béhling 3 So 19:00-19:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona E/t\zllge?ér::é}ejfel - 1
Fr 17:00-18:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude miﬂgg%%ﬁ?:;hmidt 1 for Singles So 19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Maike Christen 1 fir Paare
i i . Stella G , Joel -
Fr  17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg g’;kg?r:esgjgmmgl 1 o Singlls So 20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf ~ Altona Mi r‘gel ggf:hefe 2
Fr 18:00-19:00 Meerweinsir. 26 Adla Winterhude {\é\igl;iz\rfilalg%yrsu- 2 for Singles So 20:30-21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Maike Christen 1 for Singles
Fr 19002000 Meoweirsc26 Ao Winteude  [S00 PRSI 3 furSingles zmDonee |
Fr 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Natalja Lotz 2 Zum-Dance ist eine Mischung aus Tanz und Fitness. Verschiedene Ténze wie Salsa, Merengue, Chachacha, Samba und noch viele mehr
Fr  20:00 - 20:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Kirsten Griebel 2 for Singles werden mit Aerobic-Elementen gemixt. Spafl und Freude stehen an erster Stelle.
Fr 20:00 - 21:00 Réthmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen Rainer Kohlstruck 1 Mo 15:30 - 16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dario Jaramillo
g2 O Rl i ORohmooryecld licis Gyl S.chnelsen R(IJmer Kol.wlsiruck 2 - Mo 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luisa Dieckmann Iﬁcﬁn»Orienm\-
Fr 21:00-21:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Kirsten Griebel 1 fur Singles . ® ever
o ) ) L ) Ullih lnlseds, Salsine Mo 17:00-17:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 ~ City-Nord Camilla Vaillant
15:15-16: 19-31 E h Mexik -N 4 1
S lIS9- 1605 Usssssig 1P ngeg cueh ey 8 _CiiNe LE_VZOW _ Mo 18:30-19:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Jessica Neumann ]
So 16:00-17:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek a/gicnheiel‘(iélsw?cin 4 Mo 19:30 - 20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Camilla Vaillant (=]
So 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord lLJel\r/iZcﬁwlmbeck, Sabine D) Mo 20:30 - 21:30 liaul-Nevermunn-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona JDosi Hz:zingecll' - (=]
Ao Badls, Same Di  12:00 - 12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Pogy e CeiEs
So 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Mol ﬁp o 1 rago;
X’d U e'é u|r, OeS J Di  18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Josi Holzinger =]
So 17:30-18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona ranlv’\'\'ejﬁzr-ﬁgr?)eée anc- 2 Di 20:30-21:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Diana Maaroufi
So 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ﬁgg‘:‘iﬁgﬂnoml Tarik 1 for Singles Mi 17:30 - 18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ulrike Henningsen . .
e 45 e, el Mi 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luisa Dieckmann | Iﬁuhn»OrlenTcl\-
So 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Henninas 4 @ 1 forPaare SVl
9 Mi 19:00 - 20:00 Kapellenweg 63 Aula Harburg Sarah Weif3
Step-Tanz Mi 20:00 - 20:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Camilla Vaillant
. . . Dany Alexander Cortes
Seit ,Lord of the dance” und ,Riverdance” ist der Step-Tanz wieder zu einem Begriff geworden. Mit je zwei Metalplatten werden beim Tanzen Mi 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Pmd‘g @
rhythmische Klénge erzeugt. Es werden die Grundschritte erlernt und kleine Schrittfolgen einstudiert. Do 15:00-15:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Liudmyla Vasylieva
Di 20:00-21:20 Von-Essen-Str 76 Tonzraum Eilbek Maren Franke 9 Do 16:15-17:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Dilawariit Singh
Do 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Maren Schultz
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Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Js‘ﬁsgljt?ﬂilr)drigues da ) BodyART
Do 19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Rachid Lourguioui (=] BodyART verbindet Elemente aus Yoga, Bewegungstherapie, japanischem DO IN, eigenen BodyART-Positionen und klassischen Atemtechni-
) . ) A Esteban Carvallo ken zu einer Synergie aus funktionellem Training und ganzheitlicher Entspannung. Alle Ubungen und Positionen sind Ganzkérperibungen,
i UCESY= VRZY \iVesiphaIensweg I Bty Wellsie Sl oy el Rio die mehrere Muskelgruppen des Kérpers gleichzeitig trainieren. Viele Positionen im BodyART erfordern eine erhhte Balance- und Gleichge-
Fr  12:00 - 12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Jelena Akimkina wichtstechnik, somit wird die Aufmerksamkeit in die Kérpermitte gefihrt und die Ansteuerung der Rumpfmuskulatur unterstitzt. Es entsteht ein
Fr 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eigsng e Welein S5 e Esteban Carvallo harmonischer Bewegungsfluss ohne Anfang und ohne Ende, gekoppelt mit der Einatmung/Ausatmung und Anspannung/Entspannung.
e ) : el Rio .
Fr 17:30-18:20 MélIner Landstr. 8 Eingang tber Fugéngerzone Billstedt Jsﬁsgljiurr;ilsfdrigues da ) Do 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sabine Wustrack
Fr  19:00-19:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Luisa Dieckmann Iﬁcg/ig;Orienfa\- Feldenkrais
Fr 19:00-19:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Josi Holzinger ) Dieses Angebot ist fir Personen geeignet, die eine funktionale Verbesserung bei Bewegungseinschréinkungen suchen, ihre Atmung und Ent-
Friedrich-Ludwig-Jahn- . o ) spannungsféhigkeit trainieren wollen oder bei einseitigen Bewegungsgewohnheiten ihre Koordination und Beweglichkeit verbessern méchten.
Fr 20:00-21:00 g "9 Gymnasfikhalle Harburg Liudmila Vera Pino Feldenkrais baut Stress und Verspannungen ab und fohrt zu erhohter Leistungsfahigkeit und Ausdauer.
it ADUD-2NEY rizshidiste 9 fietiEliedt ikl S Rt Silo Caiz i S e Mo 11:15-12:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Juliane Kosarev
20 S0L2I 20Mhiatburge RGN0 hlarouroeRIng LG hiarborg hodlE oot Mo 16:30 - 17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christina Czetto
“ . . 4o ) Jessica Arriechi } ) : ’
Fr 21:00-21:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord stiilﬁgrd rmecht Mi 19:30 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christina Czetto
Sa 10:30-11:20 M&liner Landsir. 8 Eingang ber Fugangerzone Billstedt Eseie'lé)i(:)n Carvallo Do 11:30 - 12:50 YVestphclenswsg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christina Czetto
So 160016550 Harb R 10 Horb Rina 10 Horb Esteban Carvallo del Do 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Kosarev
o 1O 10 arourger Ring arourger King arourg Rio, Ina Behnke Do 19:00-20:00 Bermnstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord  Ruth Glisse
Sa 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord ggﬂ%ﬂgﬁgmiﬁ Sa 17:00 - 18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Susanne Ludwigsen
B
Sa 18:00-18:50 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Cortes Prado, Luisa (=] Hatha-Yoga

Dieckmann
Josi Holzinger
Diana Maaroufi,

Hatha-Yoga ist eine Form des Yoga, bei der das Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist vor allem durch statische, kérperliche Ubungen

So 17:00-17:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek (Asanas), durch Atemibungen (Pranayama) und durch Meditation angestrebt wird.

So 17:15-18:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord églagtjiqitr)drigues da Mo 12:30-13:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Lars Kellermann A 1
e Mo 13:00 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andreas Bleeck 1
Mo 15:45-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Alexandra Geffert 142
- WELLN ESS UND ENTSPANNUNG Mo 19:00 - 20:00 Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebéude Neustadt Judith Koch 1
Mo 20:00 - 21:30 Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Judith Koch 2
Mo 20:30 -21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Holger Pieper 1
Bauch-Yoga basiert einerseits auf speziellen Yogatbungen aus dem Kundalini-Yoga und andererseits auf neuesten wissenschaftlichen Erkennt- DT U200 = 120 I:Iolsteinislcher Kanela7 Holsteinischer qulp 8.7 Ei!bek S.ob?ne BeBn.wonn -2 —
nissen zum richtigen, effektiven Bauchtraining. Dieses Angebot fordert einen flachen Bauch, die Starkung der Mitte, des Beckenbodens und Di 14:15-15:35 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35~ City-Nord Sigrid Lemmich 1+2 geistige Balance
die Verbesserung der Haltung. Di 16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Iris Klatt 1+2 Sivananda-Yoga
Di 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Jessica Fink Di 7. 00L418 20 \{Vestpholfensweg 0l E?ngong Welkie — B?rlinerTor hioloenkichen L
Mi 14:00-15:20 Holsteinischer Komp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbok S e— Di 19:15 -20:05 EJberseerfng 19-31 Eingang auch Mekaor!ng 35 City-Nord Hela Hasemann @ 1 +Entspannung
Di 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Hela Hasemann 2 +Meditation
DI 21:00-21150 FaulNevermamn-PL 13 im B Aono, Ausg BusBhi  Afona  poler 2oniege 142
In diesem Angebot werden Ubungen zur Stérkung der Beckenbodenmuskulatur durchgefohrt. Ein gesunder Beckenboden ist Kraftzentrum Mi 11:00 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lars Kellermann 1
for den gesamten Kérper und bietet allen Organen des Kérpers Halt. Dies tréigt zu einem positiven Kérpergefuhl und zu einer besseren Mi 12:00 - 12:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf ~ Altona Thomas Kluge 142
Kérperhaltung bei. Mi 12:30 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lars Kellermann 2
Di  13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sabine BeBmann Mi 15:30 - 16:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Tanja Lender 142
Do 14:30 - 15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Andreas Heinrich Mi 18:30-19:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Sabine BeBmann 142
Sa 13:30 - 14:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ié?::ZSchmidt, Jasmina Mi 19:30 - 20:20 I:!arburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Harald Zémer a 1+2
Do 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Kosarev 142
Do 18:00-19:30 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord Sigrid Lemmich 142 + Entspannung
Dieses Angebot verbindet fernéstliche Disziplinen (Qi Gong, Tai Chi und Hatha Yoga) mit westlichen Trainingsmethoden, wie z. B. Pilates, RolI:008200 Ejogenstr. - Sporthalle 2 Eimsbitel Andreas Dollhardt U
Rickenschule, Stretching und Group-Fitness. Die schwingenden, lockernden und I8senden Bewegungen helfen, den Alltag loszulassen und Do 20:15-21:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 - City-Nord Juliane Galke 142 for den Ricken
Stress abzubauen. Das ganzheitliche Training férdert eine bewegliche Wirbelséule, verbessert die Rumpfstabilitét und steigert die Kraft in Do 20:15-21:45 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord ~ Gunda Nothhorn 1+2
Armen und Beinen. Do 20:30-21:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Anja Remek Einfeldt 142
Mo 19:15-20:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgdngerzone Billstedt Randy Mehrlander =] Fr 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 ~ City-Nord Nicole Reese 1+2
Fr  11:00 - 12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Thomas Kluge ] 2
Fr 18:00-19:30 Bundesstr. 78 Gymnastiksaal im Gebdude  Eimsbittel Holger Pieper 1+2
Fr 19:30-21:00 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Stefanie Schéning 1+2
Fr 20:15-21:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Karin Jaschinski 1+2
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Michael Kélln, Olaf

Sa 13:30-14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Grondel | 1+2
Sa 13:30-14:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg w;?ghi%?;?hke’ 1+2
So 10:30-11:20 Von-Essen-Sir 76 Tanzraum Eilbek e 142
. Stefanie Schéning,
So 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Bonnie-Michelle 142
Grigat
. Theda van Lessen,
So 15:30-16:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Harald Zémer 1+2
So 18:00-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ggfj Grindel, Heidrun 1
So 19:30-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Olaf Grondel, Heidrun 11482

Kundalini-Yoga

Kundalini-Yoga gilt als das Yoga der Energie. Die meisten Ubungen werden dynamisch ausgefihrt, da hier auf das Spiren der eigenen

Lebensenergie eingegangen wird.

Pfau

Fr  14:30-15:20 Paul-Nevermann-PIl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Sa 17:30-18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Altona
Altona

Alexander Kron
Petra von Harten

NIA ist ein ganzheitliches Fitness- und Wellnesskonzept fir Kérper, Geist und Seele. Das FlieBende und die Konzentration im Tai Chi, die
Dynamik des Yoga, die explosive Kraft aus dem Taekwondo, die Spontanitét der modernen und ethnischen Ténze charakterisieren dieses

Angebot.
Mo 14:30 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Mara Abt
Mo 18:30 - 19:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Christiane Goetz
Di 17:00-17:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Antonella Pasini
Di 17:30-18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Petra Teige
Di 18:30-19:20 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Mara Abt
Di  19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dana Rittich
Mi 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Antonella Pasini
Mi 18:00 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Mara Abt ]
Do 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Vera Hatzakes
Do 19:00 - 20:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Heike Seipelt
Fr 17:30-18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christiane Goetz
Fr 18:30-19:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Lea Zubak
Sa 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Eiegli'(clhTeige, Dana

Pilates ist ein kérperliches und mentales Training, das darauf ausgerichtet ist, den Kérper in seiner Ganzheit anzusprechen, so dass die
Muskulatur ausgeglichen trainiert wird. Die flieBenden Ubungen erhéhen die Elastizitét und die Gelenkbeweglichkeit. Pilates beriicksichtigt
die individuelle Anatomie, ihre Grenzen und Méglichkeiten. Es gibt die Mglichkeit zusétzlich an einem Pilates-Basicangebot (siehe Basican-
gebote) teilzunehmen. Es ist jedoch keine Voraussetzung fur die Teilnahme.

Mo 10:00 - 11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Amrit Kaur Nagel A 142
Mo 14:30 - 15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Almut von Pusch 1+2
Mo 20:00 - 21:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf Anja Escherich 1+2
Di 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Amrit Kaur Nagel 142
Di 13:30-14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sigrid Johannson 142
Di 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Jessica Fink 142
Di  20:00 - 21:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Andreas Heinrich 142
Mi 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Leslie Hamann 142
Do 20:00 - 21:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf Anja Escherich 142
Do 20:15-21:45 Bogenstr. 34 - 36 Sporthalle 2 Eimsbuttel Andreas Dollhardt 142
Fr 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nicole Reese 142
Fr 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Rosemarie Altmann 142
Fr 17:30-19:00 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek Anja Escherich 142
Fr 18:30-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Amrit Kaur Nagel 1

Fr  20:00 - 21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Amrit Kaur Nagel 2

Mental Balance

Mental Balance ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, bei der man durch einfache und effektive Ubungen zuerst Dysbalancen aufspirt
und sie spater harmonisiert. Mental Balance ist fur jeden geeignet. Es werden komplexe Bewegungen ohne Zusatzgerdte durchgefhrt. Diese
verbessern das Zusammenspiel von Nerven und Muskulatur, den Bewegungsradius, die Koordination und die Kraft, und verschaffenden

Teilnehmerlnnen ein ausgeglicheneres, bewussteres Kérpergefuhl.

Mo 10:30-11:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Iris Klatt

Mo 19:30 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Holger Pieper

Di 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Dominique Wallau
Di 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Iris Klatt

Di 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nicole Freitag

Fr 10:00-11:00 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Thomas Kluge

So 12:30-13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Jessica Proske, Inga

Modern Style Tai Chi

Modern Style Tai Chi hat sich aus dem traditionellen Tai Chi entwickelt. Im Atemtempo werden nach Musik Bewegungschoreografien aus-
gefuhrt. Durch gleichméBige statische Muskelanspannung 18sen sich Verspannungen, die Gelenke werden entspannt und ein sicherer Stand

van der Wees

wird erzeugt.
Mo 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Alexander Kron
Di  14:30 - 15:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Alexander Kron

Fr 12:15-13:05 Méllner Landstr. 8
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Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Alexander Kron

Mo 10:30 - 11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Maryam Meratipour

Mo 10:30 - 11:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt Feline Knabe

Mo 10:30 - 11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Susanne Schostag

Mo 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Krisztina Lajko

Mo 13:00 - 13:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Angela Bérger

Mo 14:15-15:35 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Frauke Richter Flow
Mo 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tanja Lender

Mo 18:30 - 19:30 Bdhmesir. 3 freist. Halle a. d. Hof Wandsbek Markus Tschache

Mo 18:30 - 20:00 Lémmersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord  Nicole Meyer =]
Mo 19:30 - 20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Betina Herzog =]
Mo 20:15 - 21:05 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgédngerzone Billstedt Randy Mehrlénder =] Flow
Di 10:30-11:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Eva Holdorf

Di 11:00-11:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek N.N.

Di 11:00-11:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Sabine Lehmann )
Di 12:30-13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Iris Klatt

Di  15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Iris Klatt

Di 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Mara Abt

Di 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Kim Platzek

Di  18:00-19:30 Stengelestr. 38 Gym.-Halle a.d. Hof Horn Angelika Niebuhr

Di 20:15-21:30 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Judith Fehmers

Mi 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Marisa Calcagno

Mi 11:30 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Peter-Hans Figueroa

Mi 11:30 - 12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Lea Zubak (=]
Mi 13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Matthias Galke

Mi 14:30 - 15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Tanja Lender

Mi 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Harald Zérmer

Mi 17:30 - 18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Martina Bruss (=]
Mi 17:30-18:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt Barbara Wiedemann
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Mi 17:30 - 18:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Maryam Meratipour
Mi 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nora Ebert (=]
Mi 20:00 - 21:00 Lémmersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord  Frauke Richter
Mi 20:30 - 21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Harald Zémer
Mi 21:00 - 21:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Camilla Vaillant
Do 11:30-12:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Marisa Calcagno
Do 11:30-12:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Melanie Déhler
Do 14:15-15:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Janin Miller-Sehm
Do 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tanja Lender
Do 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Kim Platzek (=]
Do 18:30-19:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Peter-Hans Figueroa (=]
Do 18:30-19:20 Paul-Nevermann-PIl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Anna Silitsch =]
Do 18:30-19:50 Lémmersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord  Maike Martens
Do 19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sonija Kahl
Do 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Galke
Do 19:30-20:20 Chrysanderstr. 40 freistehende Halle Bergedorf Heike de Veer
Fr 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Martina Bruss
Fr  12:30-13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Johanna Marg
Fr 14:15-15:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Janin Miller-Sehm
Fr 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Tatiana Wegner
Fr 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Lea Zubak ]
Fr 18:30-19:30 Ludwigstr. 9 Halle a. d. Hof Sternschanze g@iﬂg?elo Gomez de
Fr 19:30-20:30 Knauerstr. 22 Halle im Gebdude Eppendorf Maka Chikviladze
Fr  20:30-21:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Kasia Tomezak
Sa 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord mggﬁ!g E‘%:Egd’
Sa 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor DOHf Schulz, Theda
van Lessen

Sa 12:30-13:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt E;eri;ustleunhen, Al
Sa 15:30-16:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona EZEUBFkUp’ Dérte =)
Sa 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord gﬁgée Richter, Angela
So 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord gsagigte”’ hina
So 12:30-13:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg mcwgﬁ Bruss, Franzis-

. . . Theda van Lessen,
So 14:30-15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Harald Zérmer =]
So 15:30-16:20 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt ED\;:nlz:kup, Katia
So 18:30-19:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek %léléﬂgiseo‘ke’ FUTR)
So 20:30-21:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Elizabeth Ladron

PNF ist eine ganzheitliche Trainingsmethode bei der komplexe Bewegungen ohne Zusatzgeréte ruhig und kontrolliert durchgefihrt werden.

Diese verbessern den Bewegungsradius, die Koordination und die Kraft.

PNF unterstitzt ein ausgeglichenes und bewusstes Kérpergefuhl.

Mo 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andreas Bleeck
Mo 13:30 - 14:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Lars Kellermann
Do 18:30-19:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Gesa Oft

Ist die dynamische Form des Yoga, dessen auffélligstes Merkmal eine kontinuierliche Bewegung ist. Die Grundibungen (Asanas) werden flie-

Bend miteinander verbunden. Durch gezielte, dynamische Ubungen, die durch die Atmung unterstitzt werden, gewinnt man Widerstandskraft,
Beweglichkeit, Ausdauer und Vitalitét.
Mo 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11
Mo 18:15-19:05 Uberseering 19-31

Matthias Galke
Oliver Bleck =)

Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
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Di 10:15-11:05
Di  12:00 - 12:50
Di 20:15-21:05
Mi 12:15-13:05
Mi  18:30 - 20:00
Do 10:30-11:20
Do 17:30 - 18:20
Fr 11:30-12:50

Fr13:30 - 14:50
Fr 15:15-16:05
Sa 11:15-12:05
Sa 12:30-13:20
Sa 16:30-17:20
So 10:30-11:20

Qi Gong

Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Neustddter Str. 60
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Von-Essen-Str. 76
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31

Uberseering 19-31
Harburger Ring 10

Paul-Nevermann-Pl. 13

Méliner Landstr. 8

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Halle oben im Gebgude Neustadt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Tanzraum Eilbek

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Harburger Ring 10
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Harburg

Dominique Wallau

Matthias Galke =)
Jessy Figueroa

Matthias Galke

Nicole Reese

Dominique Wallau
Peter-Hans Figueroa =)
Olaf Grindel

Jessy Figueroa, Peter-

Hans Figueroa

Janin Miller-Sehm

Mariella Holland,

Matthias Galke

Wiebke P&rschke,

Heidrun Pfau

Nicole Wenge, Nicole
Reese

Qi Gong besteht aus traditionellen, chinesischen Gesundheitsibungen, bei denen harmonische, flieBende Bewegungen und der Wechsel von
Anspannung und Entspannung der Weg zum Ziel sind.

Mo 16:30 - 17:30
Mo 16:30-17:20
Mo 17:30 - 18:20
Di 11:30-12:20
Di  19:00 - 19:50
Di  19:15-20:05
Di  20:00 - 21:20
Mi 10:00 - 11:20
Mi 11:15-12:05
Mi 16:15-17:05
Do 10:00 - 11:20
Do 19:30 - 20:20
Do 20:00 - 21:20
Fr 10:00 - 10:50

Bernstorffstr. 147
Von-Essen-Str. 76
Harburger Ring 10
Von-Essen-Str. 76
Paul-Nevermann-PI. 13
Méliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Von-Essen-Str. 76
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Stretching und Entspannung

Halle a.d. Hof Altona-Nord
Tanzraum Eilbek
Harburger Ring 10 Harburg
Tanzraum Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Eingang Wallstr. Berliner Tor

Tanzraum Eilbek
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang Wallstr. Berliner Tor

Ruth Arens

Peter Holthausen
Andrea Matzke
Ulrike Schulze

Christian Spruner von
Mertz e

Jaroslaw Nowak
Gundel Schmidt

Jocelyne Boisseau-
Endemann

Juliane Koch

Liz Grundy
Carsten Fischer
Gundel Schmidt
Peter Holthausen
Ralf Meyer Ze

Mit unterschiedlichen Dehnmethoden wird der gesamte Bewegungsapparat beweglicher.

Mo 18:30 - 19:20
Di 20:30-21:20
Mi 12:30-13:20
Mi 19:15 - 20:05
Do 13:15-14:05
Fr 18:15-19:05
Fr 19:15-20:05

Sa 10:30-11:20
Sa 13:00 - 13:50
Sa 13:15-14:05
So 11:30-12:20
So 13:15-14:05
So 13:30 - 14:20

Paul-Nevermann-Pl. 13
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
MéllIner Landstr. 8

Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8

Uberseering 19-31

Paul-Nevermann-PI. 13

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Harburger Ring 10 Harburg
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Harburger Ring 10 Harburg

Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

City-Nord
Billstedt
City-Nord

Altona

Tana Marie Klapdohr |
Dana Rittich

Johanna Marg

Julia Feige

Janin Mller-Sehm
Rosemarie Altmann
Nora Ebert

Wiebke Heinrich,
Jascha Viehstadt
Theda van Lessen,
Dérte Schulz

Dana Rittich, Petra
Teige

Wiebke Heinrich,
Christina Derksen
Bonnie-Michelle Gri-
gat, Stefanie Schéning

Jessica Proske, Inga
van der Wees
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TOUREN PROGRAMM

Heng-Li Chang, Milva
Verena Fernandes

So 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Tai Chi oder Taijiquan ist eine alte chinesische Bewegungskunst, die ganzheitliche Entspannung und Meditation in Bewegung vereint. Durch
langsame, flieBende Bewegungen kommen die Gedanken zur Ruhe, die Konzentrationsféhigkeit wird geférdert und der Kérper gewinnt an
Spannkraft und Geschmeidigkeit.

Mo 17:30 - 18:30 B&hmestr. 3 freist. Halle a. d. Hof Wandsbek Markus Tschache 1+2
Mo 18:00 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Volker Schmitz 1
Mo 18:30 - 19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Andrea Matzke 142

Ruckseite Haus AB, 1. Stock,

Di 17:00-18:15 Grasweg 74-76 Gym.-Raum R.115 Winterhude Ralf Meyer Ze 1
Di 18:15-19:30 Grasweg 74-76 RG'“ﬁ]'f_eng':f;fﬁBsf 1.8tock, \interhude  Ralf Meyer Ze 2
Di  20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Sabine Hansen 1+2
Do 20:30 - 21:45 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Gundel Schmidt 1+2
Fr 11:00-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ralf Meyer Ze 1
Fr  12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord David Liem 1
Fr  13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord David Liem 2
Fr 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Markus Tschache 142
So 12:00-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Volker Schmitz 1+2

Wellness Workout

Inhalte sind u.a. Verbesserung der Kraftausdauer, Kérperbalance und Koordination. Verschiedene Bewegungselemente werden so aufein-
ander abgestimmt, dass ein harmonischer Kurs mit flieBenden Abléufen entsteht. Eine wohltuende Entspannungsphase am Ende der Stunde
bringt Kérper, Geist und Seele wieder in Einklang.

Di 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Soltana Hartmann
Di 16:30-17:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Ulrike Schulze

Mi 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nora Ebert

Mi  19:00 - 20:00 g;i[egrich-Ludwig-Jchn- Gymnastikhalle Harburg Margarita Martinez
Do 11:00-11:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Ronny del Rosso
Do 12:30-13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Anna Lemmerz

So 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Livdmyla Vosylieva,

Margarita Martinez

Zen-Gymnastik

Zen-Gymnastik ist eine ganzheitliche Trainingsmethode aus Meditation, Afemibungen und Bewegung. Sie vereint Intensitét und Sanftheit,
macht den Kérper geschmeidig und kréftigt ihn zugleich. Dabei steht die bewusste Kérperwahrnehmung im Vordergrund. Zen-Gymnastik ist
fur alle Zielgruppen geeignet.

Mi 13:30 - 14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Johanna Marg
Do 10:00-11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Marisa Calcagno
Fr 13:30- 14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Johanna Marg
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Die angebotenen Wandertouren erstrecken sich auf das Hamburger Stadtgebiet und das nahe liegende Umland; einige Touren sind auch
auBerhalb des HVV-Gebietes.(Mégliche Anfahriskosten mit dem HVV beriicksichtigen!). Die Rickkehr nach Hamburg héngt von der jewei-
ligen Entfernung des Wandergebietes zum Stadtkern ab. Weitere Informationen kénnen direkt bei den Wanderfihrerinnen erfragt werden.
Eine Anmeldung bei den Wandertouren ist nicht erforderlich, kommen Sie einfach direkt zu dem ausgeschriebenen Treffpunkt. Es gibt keine
Teilnehmerbeschrénkung. Die Touren dauern meistens zwischen 4 bis max. 7 Stunden. Die Teilnahme ist nur fur sportspaf3 Mitglieder még-
lich. Bitte sportspaf3-Ausweis bei dem /der Wanderfihrerln vorzeigen und seinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

AUSRUSTUNG: adéquate Wanderschuhe, wetterangemessene Kleidung, ein Getrénk und Proviant fir die Pausen. Evt. Geld fir eine
Einkehr mitnehmen.

Wanderung auf der Via Baltica — dem Jakobsweg (Abschnitt) ca. 20 km

Die Via Baltica ist ein Abschnitt des Jakobsweges, der durch Deutschland fohrt. Es handelt sich um schéne, abwechslungsreiche Wege mit
schénen Kirchen am Wegesrand. Die gelbe Jakobsmuschel weist uns unseren Weg. Wir werden den Weg als Teilstreckenwanderung erleben
und auch mal eine Kirche am Wegesrand ansehen.

ABSCHNITT: POPPENBUTTEL - ST. JACOBIKIRCHE
Auf dem Alsterwanderweg kommen wir nach Winterhude. Am Winterhuder Féhrhaus verlassen wir ihn und gehen am Ostufer von Alster und
AuBenalster zur Langenreihe, zum Hauptbahnhof, und dann ins Zentrum zu unserem Ziel der Jacobikirche.

So 05.02.2012 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Lobker (01520-19 74 935) S Poppenbittel, Ausgang Richtung AEZ

Auf dem Alsterwanderweg nach Wellingsbittel ca. 12 km

Zundchst geht es durch den Wohldorfer Wald, danach folgen wir dem Alsterlauf. Wir durchqueren das Naturschutzgebiet Rodenbeker Quel-
lental und gelangen schliefllich zu unserem Ziel Wellingsbuttel.
So 12.02.2012 10:30 Uhr Anja Schirmann (040- 64 891 934 oder

01520-25 83 978) U Ohlstedt, Ausgang zur Alten Dorfstrafe
Anfahrt: 09.58 Uhr ab HH-Hbf mit der U1 bis Ohlstedt, Ankunft: 10.33 Uhr

Wanderung auf der Via Baltica - dem Jakobsweg (Abschnitt) ca. 12 km

Die Via Baltica ist ein Teil des Jakobsweges, der durch Deutschland fihrt. Es handelt sich um schéne, abwechslungsreiche Wege mit schénen
Kirchen am Wegesrand. Die gelbe Jakobsmuschel weist uns unseren Weg. Wir werden den Weg als Teilstreckenwanderung erleben und auch
mal eine Kirche am Wegesrand ansehen.

ABSCHNITT: REINFELD - BAD OLDESLOE
Von Reinfeld aus gehts durch Wald und Flur nach Bad Oldesloe. Nach dem Besuch der ,Peter und Paul” Kirche gehts zum Bahnhof Bad
Oldesloe und von heimwarts.

So 26.02.2012 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Lubker (01520- 19 74 935) Bahnhof Reinfeld

Vom Wandsbeker Gehélz nach Billstedt ca. 15 km
Wir starten im Wandsbeker Gehélz, gehen im weiten Bogen tber den Ojendorfer Park und dem Schleemer Bach bis nach Billstedt.

Sa 03.03.2012 10:00 Uhr Ute Janiszyk (0178- 93 95 216) Bahnhof Wandsbek

Anfahrt: 9:47 Uhr ab HH-Hbf mit der R 10 Richtung Bad Oldesloe bis Bahnhof Wandsbek, Ankunft: 9:54 Uhr

Frohlingskur auf dem Elbdeich ca. 16 km

Eine Kur/Tour gegen die Frihjahrsmidigkeit: Zundchst ein Abstecher zum kleinen, aber feinen Scholenflether Hafen und dann weiter tber
den Sommerdeich mit wunderbarer Aussicht auf die Marschen, durch den Haseldorfer Schlossgarten und Klettern Gber Zéune. Ziel der Tour
ist Wedel.

Sa 10.03.2012 9:30 Uhr Doris Burghardt (01520- 17 62 762) Bushaltestelle Haseldorf, Mihlenwurth
Anfahrt: ab HH-Hbf S 1 um 8:19 Uhr bis Wedel (an 8:59 Uhr), dort weiter mit Bus 589 um 9:04 Uhr bis Haseldorf, Mhlenwurth (an 9:30 Uhr)
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Wanderung von Talkau nach Guster ca. 14 km

TOUREN PROGRAMM

Mélin Rundwanderung ca. 24 km

Die heutige Wanderung ist eine Etappe der Européischen Fernwanderwege E1 und E9. Uber Wald- und Feldwege und am Gut Wotersen
vorbei geht es zu unserem Ziel Guster.

Anija Schirmann (040- 64 891 934 oder

So 18.03.2012 10:00 Uhr 01520- 25 83 978) Bushaltestelle Talkau, BundesstraBe

Anfahrt: 09:18 Uhr ab HH-Hbf mit der UT bis Wandsbek Markt, von dort Bus 8700 um 09:40 Uhr bis Talkau, BundesstraBBe. Ankunft: 10:05 Uhr.

Stellmoorer Tunneltal und Héltigbhaum ca. 15 km

Heute entdecken wir zwei Naturschutzgebiete im Hamburger Osten: Auf einem schénen Rundkurs durchstreifen wir das Stellmoorer Tunneltal
und den Haltigbaum, der durch eine weite Hugellandschaft geprégt wird.
So 25.03.2012 10:45 Uhr Anija Schirmann (040- 64 891934 oder

01520- 25 83 978) Bushaltestelle Saseler Strafe
Anfahrt: 10:17 Uhr ab HH-Hbf mit der R10 bis Rahlstedt, von dort Bus 24 um 10:40 Uhr bis Saseler StraBe, Ankunft: 10:45 Uhr

Osterwanderung nach Lauenburg & Besuch der Buchhorster Waldbahn ca. 18 km

Eine abwechslungsreiche Tour im Lauenburger Land durch Laubwélder, offene Feldlandschaften mit schénen Weitblicken, die Stecknitz-
Delvenau-Niederung und am Elbe-Lobeck-Kanal entlang. Am Ende der Tour bietet sich ein Besuch bei der Buchhorster Waldbahn an. Dies ist
ein kleines, im Wald verstecktes Industriedenkmal, wo heute Mitfahrten, selbstgebackener Kuchen und Kaffee / Getréinke angeboten werden.
Die Tour endet in Lauenburg.
Oo;fg;’f‘;g{gg 9:00 Uhr Doris Burghardt (01520- 17 62 762)

Anfahrt: ab HH-Hbf R 20 (Metronom) um 8:24 Uhr bis Bichen (an 9:00 Uhr) Kosten: ggf. Mitfahrt Waldbahn 2,- €

Bahnhof Bichen auf dem Bahnsteig

Grine Kathedralen in der Hahnheide ca. 14 km

Eine belebende und reizvolle Wanderung im weitldufigen NSG Hahnheide durch schénen, sanfthigeligen Mischwald mit Besuch beim ,Lan-
gen Otto”, Schleswig-Holsteins héchster Aussichtsplattform (126m).

Sa 21.04.2012 9:15 Uhr Doris Burghardt (01520- 17 62 762)
Anfahrt: ab HH-Hbf R 10 (Metronom) um 8:17 Uhr bis Rahlstedt (an 8:30 Uhr), dort weiter mit Bus 364 um 8:37 Uhr bis Trittau, Rathaus (an 9:15 Uhr)

Bushaltestelle Trittau, Rathaus

Von Stelle nach Winsen ca. 15 km

Wir wandern durch das Harburger Hinterland bis nach Winsen.

Sa 28.4.2012 10:00 Uhr Ute Janiszyk (0178- 93 95 216) Bahnhof Stelle
Anfahrt: 9:22 Uhr ab HH-Hbf mit der S31 bis Hamburg-Harburg, dort umsteigen in den R30 Richtung Lineburg um 9:46 bis Stelle, Ankunft 9:58 Uhr

Frihjahrstour ins Alte Land ca. 15 km
Durch das Treppenviertel in Blankenese gehen wir hinunter zur Elbe und sefzen mit der Féhre nach Cranz Gber. Auf dem Estedeich wandern
wir durchs Alte Land bis nach Buxtehude, unserem heutigen Ziel.

Anja Schirmann (040- 64 891 934 oder

Di 01.05.2012 9:45 Uhr 01520- 25 83 978) S Blankenese, Ausgang zum Erik-Blumenfeld-Platz

Anfahrt: 09:19 Uhr ab HH-Hbf mit der S1 bis Blankenese, Ankunft: 09:45 Uhr Zusatzkosten:Féhre Blankenese — Cranz

Im Land der Klénge ca. 5 km

Wir wandern vom U-Bahnhof Ochsenzoll auf kleinen Nebenwegen ber Garstedt nach Norderstedt Mitte. Fir ein gemitliches Picknick bringt
bitte etwas Leckeres zum Essen und Trinken mit. AnschlieBend geht es zuriick zur U-Bahn Ochsenzoll.

Sa 05.05.2012 16:00 Uhr Sabine Reifiberg (040- 42 02 969) U Ochsenzoll
Anfahrt: 15:25 Uhr HH-Hbf mit U1, Ankunft U-Ochsenzoll 15:59 Uhr
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Von Mélin gehen wir am Ziegelsee und Pirschbachtal vorbei in den Kreisforst Farchau. Hier finden wir eine interessante, higelreiche Land-
schaft aus dichtem Mischwald und kleinen Mooren vor. Um einen schénen Badesee herum geht es zuriick nach Mélin.

Eventuell Einkehr auf halber Strecke in schéner Umgebung. Bitte bei gutem Wetter das Badezeug/Handtuch nicht vergessen! Wir gehen in
zGgigem Tempo |

So 06.05.2012 13:30 Uhr Andreas Biinger (040- 21 23 46 oder

0151- 23 745 186)
Anfahrt: 12:24 Uhr ab HH-Hbf RE 20 Richtung Schwerin an Biichen 12:56 Uhr weiter ab Bichen um 13:10 Uhr mit R 21 an Mélin 13:22 Uhr.

Wandern im Mai ca. 16 km

Ein Ausflug zur schénsten Wanderzeit, wenn das frischausgetriebene Griin ein tolles Licht zaubert. Uber Wiesen- und Waldwege zunéchst
durch das Auetal bei Schmalenfelde, weiter Gber einen waldreichen Héhenweg bis nach Nindorf.

Sa 12.05.2012 9:15 Uhr Doris Burghardt (01520- 17 62 762)

Anfahrt: ab HH-Hbf R 40 um 8:15 Uhr bis Buchholz (an 8:37 Uhr), weiter Bus 4207 ab Buchholz, Vorplatz um 8:45 Uhr bis Schmalenfelde,
Abzweigung Brackel (an 9:02 Uhr)

Bahnhof MélIn

Bushaltestelle Schmalenfelde, Abzweigung Brackel

Wanderung auf der Via Baltica - dem Jakobsweg (Abschnitt) ca. 25 km

Die Via Baltica ist ein Teil des Jakobsweges, der durch Deutschland fihrt. Es handelt sich um schéne, abwechslungsreiche Wege mit schénen
Kirchen am Wegesrand. Die gelbe Jakobsmuschel weist uns unseren Weg. Wir werden den Weg als Teilstreckenwanderung erleben und auch
mal eine Kirche am Wegesrand ansehen.

ABSCHNITT: JAKOBIKIRCHE - SCHULAU/WEDEL .
Unser Weg fihrt uns durch die Innenstadt Gber Landungsbriicken, Ovelgénne nach Schulau. Von dort geht’s weiter ins Wedeler Zentrum.Von
dort geht’s mit der S-Bahn wieder Richtung Hamburg. Es handelt sich um eine wirklich schéne Strecke, immer am Wasser entlang.

So 20.05.2012 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Lobker (01520- 19 74 935) Jakobikirche am Wegweiser

Deutscher MUhlentag: Reitbrooker Mihle

Wir wandern Gber das Naturschutzgebiet die Reit und dem Reitbrook zur Reitbrooker Windmuhle. Eine Besichtigung ist dort méglich (vermut-
lich kleines Eintrittsgeld oder Spende).

Mo 28.05.2012  10:00 Uhr Ute Janiszyk (0178- 93 95 216) S Mittlerer Landweg
Anfahrt: 9:44 Uhr ab HH-Hbf mit der S21 Richtung Aumihle, Ankunft Mittlerer Landweg 9:58 Uhr

Von Poppenbuittel nach Norderstedt ca. 16 km

Entlang der Alster und dann im weiten Bogen nach Norderstedt schauen wir, was von dem ehemaligen Landesgartenschaugelénde Nor-
derstedt noch zu sehen ist.

Sa 02.06.2012 10:15 Uhr Ute Janiszyk (0178- 93 95 216)
Anfahrt: 9:34 Uhr ab HH-Hbf mit der S-Bahn bis Poppenbittel, Ankunft: 10:05 Uhr

Ganztagestour von Bichen nach Mélin ca. 30 km

Eine anspruchsvolle Tour fir getbte Wanderer im Naturpark Lauenburgische Seen. Die Strecke fuhrt am Elbe-Libeck-Kanal entlang, vorbei
an den Niederungswiesen der Stecknitz und mehreren, wie auf einer Perlenkette aufgeschnirten Seen bis nach Mélin.

Sa 09.06.2012 9:00 Uhr Doris Burghardt (01520- 17 62 762)
Anfahrt: ab HH-Hbf R 20 (Metronom) um 8:24 Uhr bis Bichen (an 9:00 Uhr)

S Poppenbittel, Vorplatz

Bahnhof Biichen auf dem Bahnsteig

D

Die Fahrrad- und Radsportfahrten  haben  Ausflugscharakter und  sind  fur alle  sportspaB3-Mitglieder gedacht, die mehre-
re Stunden bzw. eine Tagestour fahren méchten. Bitte achten Sie bei der Auswahl einer Tour auf die Streckenangabe und Ziel-
gruppe. Die Streckenfohrung verlduft auf asphaltierfen  sowie unbefestigten Wegen. Getriinke und  Verpflegung fir ein  Pick-
nick unterwegs sind mitzubringen; ggf. auch Einkehr méglich. Anderungen bzgl. der Streckenfihrung aufgrund der gegebenen
Witterungsverhdltnisse behalten sich die Anleiterlnnen vor. Bitte beriicksichtigen Sie mégliche Anfahriskosten mit dem HWV. Sie k&énnen sich
direkt bei den Anleiterlnnen Uber die Details der einzelnen Touren informieren. Telefonisch Anmeldung bei den Anleiterlnnen ist von Vorteil.
Vorraussetzungen zur Teilnahme: ein voll funktionsféhiges Fahrrad, unbedingt einen Ersatzschlauch (1), Flickzeug, Lufipumpe, dem Wetter ange-
messene Kleidung (ggf. Fahrradhelm) und ein Getréink mitbringen. Evt. Geld fir eine Einkehr mitnehmen. Die Teilnahme ist nur fur sportspaf-
Mitglieder m&glich. Bitte sportspa3-Ausweis bei dem /der Trainerln vorzeigen und seinem Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.
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Fahrradcheck zum Saisonbeginn Kirchentour ca. 40 km

Es werden folgende Fragen behandelt:Ist das Fahrrad verkehrssicher2 Missen VerschleiBteile wie Reifen, Bremsbelége, Kette oder Ritzelpacket Wir starten zur Kirchentour vom Center Billstedt Richtung Billwerder. Dort besuchen wir die St. Nikolai Kirche, weiter gehts nach Allerméhr
getauscht werden? Was wirde eine Reparatur des Fahrrades ungeféhr kosten2 Macht eine Reparatur des Fahrrades Gberhaupt noch Sinn entlang der Goseelbe nach Kirchwerder. Dort besuchen wir die néchste Kirche. Zuriick gehts tber Curslack nach dem Besuch der St. Johan-
oder kéime ein neues Fahrrad langfristig gesehen ginstiger? Sind Sattel (Sitzhéhe) und Lenker so eingestellt, dass ich ohne Probleme (Schmer- niskirche entlang der Doveelbe wieder nach Hause

zen) eine léingere Strecke fahren kann2 Es werden Tipps fir die Fahrradpraxis gegeben: Fahrradpflege leicht gemacht (welche Teile des So 18.03.2012 10:00 Uhr Hermann Libker (0151- 25 326 392) sportspaB Center Billstedt

Fahrrades muss ich pflegen, mit welchen Pflegemitteln, wie oft muss ich diese anwenden usw.). Pannensichere Reifen. Der richtige Luftdruck.
Besonders leicht laufende Fahrradreifen werden vorgestellt. Ergonomie: Wir sprechen Gber empfehlenswerte Fahrradséttel und Griffe.
er Elbe ganz nah! ca. 70 km
Achtung: Der Check findet auch bei schlechtem Wetter statt, da es in der Néhe des Centereinganges Uberdachte Fléchen gibt! d
) Andreas Biinger (040- 21 23 46 oder § Die Tour geht von Billstedt Gber das NSG Boberger Dinen und den Eichbaumsee zur Tatenberger Schleuse. Dort wechseln wir von der StraBe
S 25082012 1200 Uy 0151- 23 745 186) et Cantr Ciy Ner in das Deichvorland und fahren direkt an der Elbe tber Naturwege bis zum Zollenspieker. Mit der Féhre (Féhrkosten 1) geht es an das andere

Elbufer. Uber einen schénen Radweg auf dem Luhedeich geht es nach Winsen. Dort verwdhnen wir uns in einem Cafe’ mit leckerem Eis
und Kuchen. Zuriick nach Hamburg fihrt uns der Weg am Ashausener Mihlenbach, einem Wasservogelbiotop mit Aussichtsturm und am

- GEMUTLICHE RADTOUR Seevekanal entlang bis zum S-Bahnhof Hamburg- Harburg.

. Andreas Binger (040- 21 23 46 oder '
Do 17.05.2012 12:00 Uhr 0151- 23 745 186) U Billstedt Busbahnhof
ZIELGRUPPE: gemitliche Radtour fur jeden Alltagsradfahrer, Anfénger und Ungeibten; niedrige Belastungsstufe.

AUSRUSTUNG: funktionsféhiges Fahrrad auch ohne Gangschaltung. Von Aumuhle nach Siebeneichen ca. km (+ 30 km zum Schaalsee)

" — " (OPTIONAL MIT PRIVAT ORGANISIERTER FREIZEIT AM SCHAALSEE FUR 2 NI"\CHTE) Privat organisierte Freizeit bis Mo., 28.05.12
Wie schén ist doch die Alster a. 40 km zum Schaalsee (+30 km). Von Aumihle fahren wir durch den Sachsenwald ber Havekost und Grof3 Pampau zum Elbe-Libeck Kanal
nach Siebeneichen, wo eine Pause vorgesehen ist. Von dort sind die o.a. Bahnhéfe der Regionalbahnen R 20/R 21 leicht in eigener Regie
erreichbar. Die Freizeitgruppe setzt die Fahrt am Kanal bis Guster fort, Uberquert diesen und radelt weiter iber Gudow und Kehrsen bis nach
Sterley, von wo aus wir den Schaalsee ansteuern. Genéchtigt wird wie immer im Heuhotel Dargow, dort werden wir von supernetten Her-
bergseltern erwartet und mit allerlei Leckereien verwshnt. Damit alle einen Schlafplatz haben, benstige ich eine verbindliche Anmeldung bis
Mi.,16.05.12, andernfalls muss selbst fir die Ubernachtung gesorgt werden. Die Rickfahrt findet am Pfingstmontag, 28.05.12 staft. Teilweise
higeliges Geléndes sowie Wald- und Schotterwege!

‘

Wir starten an der Binnenalster (Alsterpavillon) und fahren auf der Westseite der Aulenalster zur Krugkoppel-Briicke. Am Leinpfad entlang
folgen wir dem Alsterlauf nach Ohlsdorf. Von dort geht es auf kleinen NebenstraBen weiter bis ins Raakmoor. In diesem Waldgebiet legen wir
eine kleine Pause ein. Anschlielend geht es zu einem Aussichtspunkt und von dort zuriick zum U-Bahnhof ,Fuhlsbittel-Nord”. Hier endet die
Tour - wer Interesse hat, genieBt noch ein Eis im naheliegenden Eiscafé Jacobs!

Sa 31.03.2012 14:00 Uhr Sabine Reifiberg (040- 420 29 69) Alsterpavillon

Frihlingstour Elbe, Wald und Wiesen ca. 30 km Sa 26.05.12 11:00 Uhr Brigitta Rehpenn (0176- 290 94 381) S Aumihle
Kosten: HW thereich + Fahrradkarte. S 21 HH-Hbf 10.24 Uhr. Bah hluss fur die Rickfahrt: alternati h Bich ki
Wir fahren durch den Jenischpark nach Teufelsbriick, genieBen auf dem Elbwanderweg den schénen Ausblick bis zum Kraftwerk Wedel. Dort ngﬁﬂ,\éun (]GéeliomT bereich + 3,50 Fahrradkorls. 5 21 ab bf 10.24 Uhr. Bahnanschluss for die Rucklahri: altemativ nach Bichen (5 km) oder

erklimmen wir den Hang, fahren entlang der Brinschenwiesen in den Klévensteen, am Wildpark vorbei durchs Schnakenmoor und umrunden

die Solldorfer Feldmark. Die S-Bahn erreichen wir in Sulldorf. Von Dargow nach Bad Oldesloe ca. 50 km
So 01.04.2012 12:00 Uhr Brigitta Rehpenn (0176- 290 94 381) S Klein Flottbek in der FuBgéngerunterfihrung g :

Wir nehmen Abschied von Schaalsee, fahren Gber Schmilau und Fredeberg nach Berkethin. Von dort folgen wir dem Kanal bis Krummesse
und steuern Gber GroB Schenkenberg und Meddewade Bad Oldesloe an. Die Regionalbahn R 10 bringt uns zuriick zum Hauptbahnhof.

Ahrensburger Schloss Tour ca. 50 km Teilweise hugeliges Gelénde!
Uber den Wandsewanderweg, am Stellmoorer Tunneltal vorbei, Gber einen schwimmenden Steg in einem zauberhaften Moor und iber viele Wald Mo 28.05.12 10:30 Uhr Brigitta Rehpenn (0176- 290 94 381) Heuhotel Dargow
und Feldwege erreichen wir das idyllisch gelegene Ahrensburger Schloss, vor dessen malerischer Kulisse wir eine léingere Pause einlegen. Weitere Anfahrt: R 20 ab HH-Hbf bis Bichen, dann R 21 bis Ratzeburg oder Bus 900 ab U Wandsbek Markt bis Ratzeburg. Kosten: HW Gesamtbereich + 3,50
Stationen der Tour sind der Bredenbeker Teich und das NSG Volksdorfer Teichwiesen. Das Tourende ist an der U1 in Volksdorf. Fahrradkarte

. Andreas Binger (040- 21 23 46 oder U/S Wandsbeker Chaussee oben auf der Brijcke,
Fr 06.04.2012 12:00 Uhr i A

0151-23 745 186) direkt vor dem Ein-/Ausgang SONSTIGE TOUREN -
Ausflug ins Alfes Land ca. 40 km Parkour - eine EinfUhrung ca. 5 km

Von Flnkenwerder fobr?n wirin Richtung R_osengqﬁen, 16"",’8'5? auf dem Deich zum alten EsTesperrwerk_: Ml'r“etwas Cluck bluher} die Obstbgu- Im Parkour geht es darum, méglichst effizient von Punkt A nach Punkt B zu gelangen; véllig unabhéngig davon welches Hindernis dazwischen
me. Weiter fohren wir dber Jork nach Gru(]endelch. Dort ist eine POUS? am Elbde'éh vorgesehen. Zurufk fuhrt uns der Weg wiederum durch liegt. Besonderes Augenmerk liegt auf der Effizienz der Bewegungen - es geht weder um Show noch um Akrobatik, sondern um das flieBende
Obstplantagen nach S-Neukloster und weiter nach Buxtehude. Wer méchte, kann im Anschluss das Stédichen erkunden. Spiel mit der Umgebung, um das Gehen des eigenen, selbst gewdhlten Weges. Sei es das Uberwinden einer Mauer, das Balancieren auf

So 29.04.2012 12:00 Uhr Brigitta Rehpenn (0176- 290 94 381) Anleger Finkenwerder, auf dem Parkplatz oberhalb einem Geldnder oder das Uberspringen von Schluchten, Parkour zeigt dir, was in dir steckt. Der Workshop fihrt quer durch die schénste
Anfahrt: HADAG Dampfer 62 um 11.30h ab Landungsbriicken oder HADAG Dampfer 64 um 11.34 Uhr ab Teufelsbrisck Stadt des Nordens. Angefangen beim Radisson SAS, durch Planten und Blomen, Gber den Michel zum Hafen. Bei dieser Tour werden den
Teilnehmern nicht nur grundlegende Techniken beigebracht sondern auch generelle Informationen vermittelt, die das selbststéindige Training
erméglichen. Der Workshop findet bei jedem Wetter statt, daher ist auf sporttaugliche und wetterfeste Kleidung zu achten.

So 06.05.2012  12:30 Uhr Florian Wagensommer (0172 64 97 716) Egﬁ{ﬂzmpﬂi;iﬁéﬁ'gﬁ?ng )D""‘m“’" Ausgang in

Immer an der Alster entlang ca. 45 km
Von der Poppenbitteler Schleuse aus geht es immer an der Alster entlang. Es geht bergauf und bergab durch das schéne Alstertal bis nach
Kayhude. Hier kénnen wir je nach Absprache einkehren bzw. eine Pause machen. Zuriick geht es durch das Waldgebiet des Tangstedter
Forst und Gber Nebenstraien zur U-Bahn Ochsenzoll. Fahrrad mit Gangschaltung erforderlich. NORDIC-WALKING / WALKING -

So 13.05.2012 10:30 Uhr Sabine Reifiberg (040- 420 29 69) S Poppenbittel /Ausgang AEZ

Dieses Angebot richtet sich an alle, die Lust und Freude an einem gemeinschaftlichen Walk haben und Gber ein eigenes Stockpaar (in diesem Fall
bitte unbedingt ein eigenes Stockpaar mitbringen) verfigen oder ohne Stockpaar nur Walken méchten. Fur Neueinsteiger empfehlen wir vorab

- SPORTLICHE RADTOUR die wachentliche Veranstaltung Nordic-Walking Technik. Die Teilnahme ist nur fir sportspaf3-Mitglieder méglich. Bitte sportspa3-Ausweis bei dem/

der Trainerln vorzeigen und den Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Vielen Dank.

ZIELGRUPPE: zigige Radtour fir geiibte und erfahrene Fahrerinnen, die regelméBig léngere Distanzen fahren; mittlere Belastungsstufe.
AUSRUSTUNG: funktionsfahiges Rad mit Gangschaltung; Trekking, Touren, MTB.
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Regionalp: Wedeler Au - Klévensteen — Route ca. 13 km Flughafen-Runde ca. 19 km
Abwechselungsreiche Route durch Aue-, Moor- und Waldlandschaften. Vom S-Bahnhof Silldorf geht es Richtung Klévensteen. Weiter zum Wir starten vom Center City-Nord tber SidneystraBe zur HindenburgstraBe. Im Uhrzeigersinn geht es um durch Griin- und Wohngebiete
Schnaakenmoor, ins Wildgehege (u.a.Wildschweine, Uhu) und zu den Fischteichen. In der Pony-Waldschénke kénnten wir uns stérken. Rick- um den Flughafen. Bei schdnem Wetter machen wir einen Zwischenstopp am Eispavillon in Niendorf. Jeder Teilnehmer sollte wenigstens 1
fahrt wahlweise S-Bahnhof Rissen oder Sulldorf. Bremstechnik beherrschen! Schoner fur Ellbogen, Knie und Handgelenke notwendig.

Sa 04.02.2012 10.00 Uhr Gerd Réser (0170-52 65 171) S Stlldorf Fr 25.05.2012 18:00 Uhr Sabine Reifiberg (040- 420 29 69) sportspafl Center City-Nord
Zusatzkosten: evt.Geld fur den Einkehrschwung Anfahrt: 17.25 Uhr ab HH-Hbf-Std mit UT, Ankunft 17.43 U-Sengelmannstr.

Walkend durch Planten und Blomen ca. 10 km

Seevetal-Tour ca. 30 km
Entlang der Auf3enalster nach Planten un Blomen, die wir walkend erkunden wollen. Am Ende der Tour besteht die Méglichkeit eines Besuches des v Y
Tropenhauses (kostenfrei). Wer méchte walkt dann wieder zuriick mit ins Center, alternativ kann auch in die UT oder S-Bahn gestiegen werden. Es geht wieder in den schénen Hamburger Stden an der Elbe entlang bis zu einem optionalen Eis-Stopp und zuriick durch Seevetal. Die
Sa 18.02.2012 11:00 Uhr Katrin Knut (0160- 78 61 321) sportspafl Center Berliner Tor Strecke wird dem Anspruch der Gruppe angepasst.
So 03.06.2012 14:00 Uhr Daniel Zeiske (0170- 730 46 20) S Harburg/Busbahnhof, an den Rolltreppen
Durch das schéne Alstertal ca. 10 km Zusatzkosten: evil. Geld fir Einkehr in Restaurant oder zum Eis essen. Anfahrt: Mit der $21 ab HH-Hbf bis Bergedorf

Wir laufen von Ohlsdorf nach Poppenbittel entlang des griinen, wunderschénen Alsterlaufs.

So 11.03.2012 11:00 Uhr Katrin Knut (0160- 78 61 321) U/S Ohlsdorf, Ausgang Schwimmbad LAUFTOUREN -

Hafentour ca. 14 km Die Teilnahme ist nur for sportspaf3-Mitglieder méglich. Bitte sportspafB-Ausweis bei dem /der Trainerln vorzeigen und seinem Namen in die
Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

Durch den alten Elbtunnel geht es entlang der alten Hafengebiete zum Hafen Museum Hamburg im Hansahafen, wo anschaulich die rasante

Entwicklung des Hafen dargestellt wird. Weiter zur Hafen City und wir schauen, was sich beim derzeit gréfiten innerstédtischen Stadtentwick-
lungsprojekt Europas so tut. In der Speicherstadt besuchen wir die Kaffeerésterei, wo wir unter vielen Kaffee- und Espressospezialitéten in Der Hamburger Norden ca. 20-25 km

einem schdnen Ambiente wihlen knnen. Falls vorhanden, bitte die Gummipads fur die Stécke mitbringen. Wir laufen als Vorbereitung auf die kommende Laufsaison in ruhigem Tempo (6 Minuten = 1 km) durch Hamburgs schénen Norden. Vom
Sa 14.04.2012 10:00 Uhr Gerd Réser (0170- 52 65 171) Eingang alter Elbtunnel (Landungsbriicken) Center City Nord geht es Gber das Niendorfer Gehege weiter nach Schnelsen und Norderstedt und danach wieder zuriick in die City Nord.
Zusatzkosten: Eintritt Museum 5,-- EUR und for die Kaffeeverkostun Sa 11.02.2012  10:00 Uhr Rainer Steenbuck (0174- 39 66 001) sportspaB Center City Nord

Zur Kirschblite ins Alte Land ca. 14 km Durch das schéne Alstertal ca. 25- 30 km

Wir laufen als Vorbereitung auf die kommende Laufsaison in ruhigem Tempo (6 Minuten = 1 km) durch das beliebte und wunderschéne

Von Blankenese Uber das Treppenviertel zur Féhre nach Cranz. Besuch eines Hofladens. An der Este entlang nach Buxtehude. In der Altstadt
PP 9 Alstertal. Vom Center City Nord geht es entlang der Alsterléufe quer durch Hamburg.

Einkehr in eine Brauerei, in der auch zinftige Brauerbrotzeiten serviert werden. Zuriick von Buxtehude aus mit der S-Bahn. Falls vorhanden,
bitte die Gummipads fir die Stécke mitbringen. So 04.03.2012  10:00 Uhr Rainer Steenbuck (0174- 39 66 001) sportspaB Center City Nord
Sa 28.04.2012 10:00 Uhr Gerd Réser (0170- 52 65 171) S Blankenese

Zusatzkosten: Féhre und evt.Geld fir den Einkehrschwung

Karfreitagslauf mit Picknick am Opferberg

Im Naturschutzgebiet die ,Berge rauf und runter” im gemitlichem Lauftempo, danach lockt ein gemeinsames Picknick am Ziel. Es handelt
sich hierbei um einen Rundkurs durch eine abwechslungsreiche Landschaft.

Fr 06.04.2012 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Libker (01520- 19 74 935) Sporiplatz Opferberg, Parkplatz Ecke Falkenbargsried

- INLINE-SKATE-TOUREN

Unsere Inline-Skate-Touren sind fir alle sportspaf3-Mitglieder (ob Anfénger oder K&nner) gedacht. Dennoch sollte bei der Selbsteinschétzung
und der Wahl der Tour die angegebene Kilometerzahl bericksichtigt werden. Auch als Anfénger sollten Sie mindestens eine Bremstechnik
beherrschen und sich im StraBenverkehr auf Rollen sicher bewegen kénnen. Die Startpunkte sind verschieden, liegen aber immer in der Néhe
sffentlicher Verkehrsmittel. BEI SCHLECHTWETTER FALLT DIE TOUR AUS und wird nicht nachgeholt. Die Teilnahme ist nur fur sportspaf3-
Mitglieder méglich. Bitte sportspafB-Ausweis bei dem Trainer vorzeigen und seinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

oder falls man unterwegs einmal einkehren méchte), sportgeeignete Getréinke. Die Touren dauern zwischen 2 und 4 Stunden (falls nicht WORKSHOPS FEBRUAR 2011 BIS JUNI 2012

AUSRUSTUNG: funktionstiichtige Skates, komplettes Set Gelenkschiitzer, ggf. Fahrradblinklicht, normale Schuhe (fir evtl. Bahnfahrten
anders beschrieben). Die angegebenen Zeiten sind Abfahriszeiten. -
Die Workshops finden in der Regel im Gymnastik- und Tanzraum in der Von-Essen-Str. 76 statt. Andere Réumlichkeiten werden extra aus-
geschrieben. Es gibt halb- (3 Std.) und ganztdtige (6 Std.) Workshops, die jeweils samstags von 10.30-13.30 und / oder 14.30-17.30
stattfinden. Anmeldung bitte persénlich in einem unserer Sportcenter oder per Fax. Die jeweilige Gebihr wird vom Mitgliedskonto abgebucht.
Eine kleine Tour rund um die gréfite innerstédtische Insel Europas. Landwirtschaftlich sehr schén und sehr flach. (Es ist unbedingt erforderlich, fir jeden Workshop extra eine einmalige Einzugserméchtigung zu erteilen: bitte bei Faxanmeldungen an die

Einzugserméchtigung und Unterschrift denken.) Max. Teilnehmerzahl: 26 Personen. Die Anmeldung fur die Workshops ist mit dem Start des

Insel-Tour ca. 20 km

So 22. April 2012 15:00 Uhr Daniel Zeiske (0170- 730 46 20) $ Veddel, Ausgang Busbahnhof vorliegenden Programmheftes méglich. Es gibt keine Warteliste. Eine kostenfreie Abmeldung ist ausschlieBlich schriftlich bis 14 Tage vor dem
Bitte ausreichend zu Trinken mitnehmen. Anfahrt: Mit der S3 ab HH-Hbf bis Veddel Workshoptermin méglich. Dieses Angebot ist sportspaf3-Mitgliedern vorbehalten. Pausenverpflegung bitte eigenstéindig organisieren.
Bergedorf-Tour ca. 30 km ——
Afrikanischer Tanz Kosten: 24 Euro
Ab geht's in die Vier- und Marschlande. Viele flache und asphaltierte Streckenabschnitte laden zum Rollen ein. Die Strecke wird dem Anspruch
der Gruppe angepasst. Nach Maglichkeit wird der Marschbahndamm in die Tour eingebunden. Afrikanisches Tanzen bedeutet pulsierende Lebendigkeit, Ausgelassenheit und genussvolle Beweglichkeit. In diesem Workshop werden die Lebensener-
: o " gie und Freude aus der Musik und den Ténzen Westafrikas zum Ausdruck kommen. Durch die unerschépfliche Vielfalt von Bewegungen haben wir
So 13.Mai 2012 14:00 Uhr Daniel Zeiske (0170- 730 46 20) S Bergedorf, Ausgang Richtung P&R Parkhaus die Méglichkeit, auf eine Expedition ins Verborgene zu gehen und so Kontakt mit dem Eigenen und dem Fremden aufzunehmen. Afrikanische Ténze
Zusatzkosten: evil. Geld for die Einkehr in ein Restaurant oder zum Eis essen. Anfahrt: Mit der $21 ab HH-Hbf bis Bergedorf spiegeln alltégliche Lebensinhalte sowie besondere Begebenheiten wieder. So erhalten wir durch das Tanzerlebnis Einblicke in die afrikanische Kultur.
Sa 25.02.2012 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Leitung: Liane Dobeleit-Obigwe
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WORKSHOPS

PROGRAMM

Reiki Kosten: 24 Euro

WORKSHOPS PROGRAMM

Biodanza fur Anfénger und Fortgeschrittene Kosten: 12 Euro

Reiki bedeutet ,universelle Lebensenergie”. Durch Auflegen der Hénde findet eine Energietbertragung statt, die sehr entspannend wirkt und
die Selbstheilungskréfte im Kérper aktiviert. Wir erlernen einfache Handpositionen anzuwenden und erfahren Wissenswertes ber diese alte
Heilmethode. BITTE MITBRINGEN: bequeme Kleidung, Socken, Wolldecke, kleines Kissen.

Sa 03.03.2012 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Leitung: Petra Schwarz

Burlesque-Dance Kosten: 24 Euro

Tanzen wie Betty Page und Dita Von Teese - Burlesque steht fur Leidenschaft, Sinnlichkeit und Hingabe. Dieser Workshop ist fir Frauen jeden
Alters, jeder GréBe und Kérperform gedacht. Nach einer allgemeinen kurzen Einfohrung in das Thema Burlesque gibt es praktische Tipps fir
Kostim, Make Up und Hair. Dann wagen wir uns an die ersten typischen Pin-Up-Posen. Diese werden wir gemeinsam zu einem Fluss bringen
und in einer Choreographie festigen. BITTE MITBRINGEN: flexible Sportbekleidung, Sportschuhe, Pumps

Sa 10.03.2012 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Leitung: Thomas Kriegenherdt & Chantal Hanold

Den Stress weglachen durch Lachyoga Kosten: 12 Euro

Diese durch den indischen Arzt Dr. Madan Kataria entwickelte Methode hilft dabei, bewusst mehr zu lachen. Lachyoga besteht aus Atem-,
Stretching- und Lachibungen und einer Portion kindlicher Verspieltheit. Diese ,Kunst des Lachens ohne Grund” bringt nicht nur Spaf3 und
Schwung ins Leben, sondern reduziert nachweislich den Stress und wirkt sich férderlich auf die Gesundheit aus, z.B. durch ein besser funki-
onierendes Immunsystem. Im Workshop wird Lachyoga erklért und getbt. Schwerpunkt dieses Workshops ist Lachen und Stress und wie sich
durch Lachyoga das Leben stressérmer gestalten lésst. BITTE MITBRINGEN: bequeme Kleidung, Wasser zum Trinken

Sa 17.03.2012 10:30-13:30 Uhr Leitung: Alex Bannes

Selbstverteidigung Kosten: 12 Euro

Dieser Workshop vermittelt alltagsnahe und praktische Selbstverteidigungstechniken, die jedem helfen, seine Féhigkeiten zur Verteidigung zu ent-
wickeln und diese bewusst einzusetzen. Neben diesen Techniken, erlernen wir mentale Strategien zur Kontrolle der Angst und Stérkung des Selbst-
vertrauens und widmen uns der Einschétzung von Gefahrensituationen. Ferner befassen wir uns mit den Besonderheiten des leicht einsetzbaren
,Kubotan” (Schock- oder Vitalpunkistick) und die Ubertragung dieser Techniken auf Alltagsgegenstéinde und werden erste, einfache Verteidigungs-
techniken damit Uben. Nur wer sich seiner Féhigkeiten (psychisch und physisch) zur Verteidigung sicher sein kann, ist in der Lage, Selbstsicherheit
auszustrahlen. Dies ist bereits der erste Schritt, nicht in eine Opferrolle zu geraten. BITTE MITBRINGEN: Sportkleidung und —schuhe

Sa 21.04.2012 10:30-14:30 Uhr Leitung: Can Given

Kosten: 24 Euro

Die Griune Didt aus dem Kundalini Yoga

Die von Yogi Bhajan empfohlene und gut im Alltag durchfihrbare Grine Diét aus dem Kundalini Yoga dient dazu, den Kérper zu entgiften
und falls erwiinscht, abzunehmen. Wéhrend der 3, 7 oder 10 Tage der Grinen Diét, in der nur grines Gemise und Obst gegessen wird,
wird der Kérper durch eine erhdhte Sauerstoffaufnahme leistungsfahiger. Bei geschwéchtem Immunsystem, chronischer Midigkeit, Haut- und
Atemwegsproblemen, kann sie eine positive Verénderung anstoBen. Um die Entgiftung zu unterstitzen und zu intensivieren, werden besonde-
re Kriyas (Ubungsreihen aus dem Kundalini Yoga) und heilende Meditationen erlernt. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

BITTE MITBRINGEN: Decke, bequeme Kleidung, Trinkwasser (méglichst ohne Kohlenséure), Socken, Schreibutensilien.

Sa 24.03.2012 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Leitung: Siri Jansen

Die 5 Tibeter, Tanz und Entspannung Kosten: 24 Euro

In diesem Workshop geht es um die Stérkung der kérperlichen und seelischen Gesundheit und darum, Ruhe, Kraft und Freude zu erleben. Bei
den ,Funf Tibetern” handelt es sich um einfache aber hochwirksame Ubungen, die aus dem tibetischen Hochland stammen und ihre Wurzeln
im Yoga haben. Sie zeigen schon nach einer kurzen Zeit des regelméfigen Ubens eine vitalisierende, harmonisierende und heilende Wirkung
fur Kérper, Geist und Seele: Muskelverspannungen lésen sich, der Kérper wird gekréftigt und gedehnt und alle, den Kérper regulierenden
Systeme stimuliert. Tanz zum Aufwérmen und zur Freude, sowie verschiedene Entspannungseinheiten ergénzen die Finf Tibeter und fihren
uns in unsere Kraft und in unsere Mitte. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. BITTE MITBRINGEN: lockere Kleidung, rutschfeste Strimpfe
oder Gymnastikschlappen und eventuell eine Decke.

Sa 07.04.2012 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Leitung: Jeanette Schmalhausen

Entspannung einmal anders Kosten: 24 Euro

Viele Menschen leiden unter Stress und Uberforderung. Bekannte Methoden wie Autogenes Training u.a. sind im téglichen Leben manchmal
nicht die richtige oder ausreichende Antwort. Dafir gibt es unterschiedliche Griinde. Eine gute Chance auf Entspannung habe ich dann,
wenn ich die Weichen neu stelle und herausfinde, was ich in meinem Leben é@ndern kann, um zentriert zu bleiben. Hierzu werden Ubungen,
Experimente und Anregungen zum Ausprobieren und Mitnehmen fir den Alltag angeboten. BITTE MITBRINGEN: bequeme Kleidung,
Wolldecke, kleines Kissen, Getréink.

Sa 14.04.2012 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Leitung: Alex Bannes
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Biodanza heifit Lebenstanz. Es geht bei dieser schénen und kraftvollen Methode um ein freies, kreatives Tanzen ohne Schritivorgabe und
Vorkenntnisse. Mit Biodanza tanzen wir in unser Leben und verbinden uns mit der Quelle unser Vitalitét, Kreativitat, Lebendigkeit, unserer
Sensibilitét und unserer Lebensfreude. Spafl an der Bewegung, Musik und Gemeinschaft férdert unser Wohlbefinden. Ausgelassen, stark und
ausdrucksvoll, aber auch leise und zart begegnen wir uns selbst und anderen in Wertschéfzung und Achtsamkeit.

BITTE MITBRINGEN: bequeme Kleidung, Wolldecke, kleines Kissen, Getréink.

Sa 17.03.2012 14:30-17:30 Uhr

Discofox Formation Kosten: 12 Euro

Du tanzt bereits sicher Discofox, beherrschst Grundfiguren und hast Lust, mit mehreren Paaren auf ein bestimmtes Lied eine Choreographie
zu tanzen? Dann bist Du beim Formationstanz genau richtig. Wir wollen durch ténzerische Figuren Bilder entstehen lassen, auch mal aus dem
Disco Fox aussteigen kénnen und vor allem in der Gruppe gemeinsam tanzen und Spaf3 haben. BITTE PAARWEISE ANMELDEN.

Sa 21.04.2012 14:30-17:30

Leitung: Brigitte Mnch

Leitung: Claudia & Torsten Krause

Hormon Yoga nach Dinah Rodriguez Kosten: 24 Euro

Mit seinen dynamischen Yoga- und Atemtechniken und den gezielten Energielenkungen reaktiviert Hormon Yoga das weibliche Hormonsys-
tem und wirkt ausgleichend auf die Hormonproduktion. Es harmonisiert und bejaht den weiblichen Kérper, steigert die Vitalitét und Lebenslust,
fordert eine emotionale Ausgeglichenheit und die Libido und stérkt das Nervensystem. Frauen jeden Alters, mit Beschwerden in den Wech-
seliahren, unregelméaBigen Blutungen oder unerfilltem Kinderwunsch sind willkommen. Bei hormonell bedingtem Krebs oder Myomen ist die
Unbedenklichkeit der Teilnahme unbedingt &rztlich abzukléren. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. BITTE MITBRINGEN: Decke, bequeme
Kleidung, Trinkwasser (méglichst ohne Kohlenséure), Socken, Schreibutensilien.

Sa 28.04.2012 10:30-13:30 & 14:30-17:30 iy i U

Kosten: 12 Euro

Selbsthilfetbungen bei Riucken- und Gelenkschmerzen nach Dorn

Die Dorn-Methode ist eine Therapie zur sanften Einrichtung von Wirbeln und Gelenken bei akuten und chronischen Riicken- und Gelenk-
schmerzen. Einfache Eigenibungen sichern einen langfristigen Therapieerfolg. Im Workshop werden ausgewdhlte Ubungen fir die Wirbel-
stule sowie for Huft-, Knie- und Sprunggelenke, Schultergelenk, Ellenbogengelenk, Hand- und Fingergelenke sowie Entspannungsibungen
for den Hals-Nacken-Bereich erlernt. Die Ubungen sind fir jedes Alter geeignet und dienen der Behandlung leichter Beschwerden und der
Préivention. BITTE MITBRINGEN: Handtuch, bequeme Kleidung, ggf. Schreibzeug

Sa 05.05.2012 10:30-13:30 Uhr Leitung: Birgit Doeubler

Feierabend-Massagen Kosten: 12 Euro

Wer sehnt sich nach einem langen Arbeitstag nicht nach einer entspannenden Massage? Im Workshop lernen wir einfache, aber effektive
Massagegriffe fir den Hals-Nacken-Bereich, Fife, Arme und Hénde, die problemlos zuhause angewendet werden kénnen. Wir Gben zu
zweit - Anmeldungen daher gerne paarweise. BITTE MITBRINGEN: Oliven- oder Sonnenblumendl, 2 Handticher, Decke

Sa 05.05.2012 14:30-17:30 Uhr

Bachblitenténze Kosten: 24 Euro

Anastasia Geng ordnete der bekannten Bachbliten-Therapie 38 Kreistéinze zu. Die Energie bestimmter Wildpflanzen wirkt harmonisierend
und ausgleichend auf die menschliche Seele. In diesem Workshop lernen wir einige Bachbliten-Ténze kennen. Die Ténze werden héaufig
wiederholt, um die verschiedenen Energien der Téinze und Bliten zu vertiefen. Sie sind einfach zu erlernen und Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Sa 12.05.2012 10:30-13:30 & 14:30-17:30

Leitung: Birgit Doeubler

Leitung: Jeannette Kriger

Burnout-Balance-Workshop Kosten: 24 Euro

Der Workshop zeigt Méglichkeiten auf, Burnout Gefahren zu balancieren, sinnliche Lebensfreude zu kultivieren, wieder Zeit zu finden und
eingefahrene Reaktionsmuster zu durchbrechen. In Gespréchs- und Kérperibungen lernen wir, uns vor Stress zu schitzen, uns selbst besser
zu respektieren, der kreativen Selbstverwirklichung mehr Raum zu geben und &uBeren Anforderungen mit gestérktem Selbstbewusstsein zu
begegnen. BITTE MITBRINGEN: bequeme Kleidung, Socken

Sa 19.05.2012 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Leitung: Anna Kreikemeyer
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ORTSBESCHREIBUNGEN

Sengelmannstr. 50 Halle A Aula im Gebéude U Sengelmannstr.

Halle B freistehende Halle, auf dem Schulhof U Sengelmannstr.
Arnkielstr. 2-4 Halle auf dem Hof, Eingang Sommerhuderstr. S Altona-Nord
Bernstorffstr. 147 Halle auf dem Hof U Feldstr., S Holstenstr., U/S Sternschanze
Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude, Seiteneingang rechts S Holstenstr.
Paul-Nevermann-Platz 13 Center im Bahnhof Altona, Ausgang Busbahnhof S Altona
Thadenstr. 125 neuvere Halle auf dem Hof U Feldstr., S Holstenstr.
Barmbeker Str. 30 Halle hinter dem Schulgebdude U Borgweg
Benzenbergweg 2 dltere freistehende Halle, Eingang Rungestr. Buslinie 277
ElsastraBe 46 Halle im Gebaude U/S Barmbek
Genslerstr. 33 Halle rechts im Geb., Mittlerer Eingang auf dem Hof U/S Barmbek, S Alte Wohr
Humboldtstr. 30 freistehende Halle U Mundsburg
Humboldtstr. 89 Halle A freistehende Halle U Mundsburg
Lammersieth 38 U Barmbek
Ribenkamp 123 Kita Rube S Alte Wahr

Winterhuder Weg 126-128
BERGEDORF
Chrysanderstr. 40 freistehende Halle auf dem Hof S Bergedorf
BERLINER TOR

Westphalensweg 7 Schulturnhalle im Gebéude, Keller
Westphalensweg 11 Center Eingang Wallstr.

BILLSTEDT

Méllner LandstraBie 8 Center Eingang FuBgdngerzone U Billstedt
BRAMFELD

Eenstock 15 freistehende Schulsporthalle, Haupteingang links
CITY-NORD

Uberseering 19-31 Center

DULSBERG

Vogesenstr. Halle am Sportplatz, Gymnasium Krausestr. 53 S Friedrichsberg
EILBEK

Halle, Eingang durch Torbogen, links Gber den Hof Buslinie 25

U/S Berliner Tor, U Lohmuhlenstr.
U/S Berliner Tor, U Lohmhlenstr., U Libecker Str.

Buslinie 26 von U Farmsen

U Sengelmannstsr., S Ribenkamp

Holsteinischer Kamp 87 Center U Hamburger Str., U Dehnheide, S Friedrichsberg
Richardstr. 85 freistehende Halle auf dem Hof, Seiteneingang U Rittersr.
Ritterstr. 44 Halle A Halle im Gebéude, Eingang Hasselbrookstr. U Ritterstr.

Halle B freistehende Turnhalle: Eingang Hasselbrookstr. U Ritterstr.

Halle C Pausenhalle: Eingang Ritterstr. U Ritterstr.
Uferstr. 9 freistehende Halle auf dem Hof U Hamburgerstr., U Ritterstr.
Uferstr. 10 Halle im Gebéude, Eingang tber Parkplatz U Hamburgerstr., U Ritterstr.
Von-Essen-Str. 76 Tanzraum, Eingang neben dem Futterhaus U Hamburgerstr., U Dehnheide, S Friedrichsberg
Wielandstr. 9 freistehende Halle U Hcmburiersir., U Dehnheide, S Friedrichsberi
Bogenstr. 32 Halle im Gebéude, Helene-Lange-Gymnasium U Hoheluftbriicke
Bogenstr. 34-36 Sporthalle unten, Eingang Schlankreye, rechts U Hoheluftbriicke
Bundesstr. 78 Gymnastiksaal im Gebéude, 3 Etage., Eingang rechts U Schlump

neben dem Haupteingang

Lutterrothstr. 34 Halle im Gebéude, Eingang Rickseite der Schule U Lutterothstr.
Tornquiststr. 60 Halle vor dem Gebéude stehend links U Osterstr.

EPPENDORF

Erikastr. 41 Halle A Halle, zw. Nr. 47/49a, Gymn.-Alstertal, 4. Stock U Hudtwalckerstr., U Kellinghusenstr.
Halle B Seiteneingang, Aula, 3 Stock, rechtes Treppenhaus U Hudtwalckerstr., U Kellinghusenstr.

Kellinghusenstr. 11 Aula: 2.Stock U Kellinghusenstr.

Knaverstr. 22 Halle im Gebdude U Kellinghusenstr.

Robert-Koch-Str. 15 Zugang durch die Pforte auf dem Parkplatz U Kellinghusenstr.

Erdkampsweg 89 Gym-Halle, Gymnasium-Alstertal, 4. Stock U Fuhlsbttel

Flughafenstr. 89 freistehende Halle auf dem Hof U Fuhlsbittel Nord, S Friedrichsberg

Ebelingplatz 8 grofe Sporthalle U Burgstr.
Sorbenstr. 15 Halle A groBe Sporthalle links auf dem Hof U Burgstr.

Halle B freistehende kleine Halle U Burgstr.
Wendenstr. 164 Sporthalle: durch Torweg ca. 100 m U/S Berliner Tor, S Hammelbrook
Wendenstr. 166 Halle im Gebdude, Kellereingang links U/S Berliner Tor, S Hammelbrook
Elfenwiese 3 Pausenhalle durch den Haupteingang; Gym-Halle im Geb.  Buslinie: 145, 245
Friedrich-Ludwig-Jahn- von der S-Bahn Harburg-Rathaus kommend/Ausgang Ben- S Harburg Rathaus
Strafe 9 ningsenstraBe in die Benningsenstrafie einbie%en. Links, zwischen

ule Harburg Uber

den Schulgebéuden (bei Nr. 9) der Gesamtscl
den Schu\gof und linke Hand zur Eingangstiir der Halle (siehe
sportspaf} Aushang). Halle liegt um UG,

110 sportspass.de

Harburger Ring 10 Center S Harburg-Rathaus
Kapellenweg 36 Aula, Eingang neben der Kirche Paul-Gerhardt-Str., auf dem S Harburg dann Bus 14/141/143 bis Winsener
Schuliek’inde links neue Aula, 1. Stock Straf3e Nord

Hinrichsenstr. 35 Halle im Gebéude U Landwehr.
Schwanenwik 38 Alster, Treffiunkiz Literaturhaus U Uhlandstr.
Hermannstal 82 Halle A Gymnastikhalle beim Parkplatz U Legienstr.

Halle B freist. Halle auf dem Schulhof U Legienstr.
Speckenreye 11 freistehende Halle, Eingang Manshardtstr. U Horner Rennbahn
Stengelestr. 38 Halle A Gym.-Halle auf dem Hof U Legienstr.

Halle B _freistehende Turnhalle U Legienstr.
Weddestr. 28 freistehende Halle U Leiiensir.
Ohkampring 13 freistehende Turnhalle U Fihlsbittel
PoEEenbUﬁler Sﬁei 7 Gim,-Holle, am hinteren Ende des Geléndes Buslinie 174
Holstenhofweg 86 Zugang Uber OktaviostraBe, Halle auf der rechten Seite Buslinie 261
Qringsheide 10 freistehende Halle, Pausenhalle Buslinie 27
Ojendorfer Damm 8 Aula im Gebdude, Eingang Gleiwitzer Bogen Buslinie 10
OEEelner Str. 45 Halle auf dem Hof, Einioni Gleiwitzer Boien Buslinie 10
Hartsprung 23 Turnhalle, Zugang Gber Heckenrosenweg Buslinie 281
Lokstedter Damm 38 freistehende Halle auf dem Hof Buslinie 114

LURUP

Veermoor 4 freistehende Halle auf dem Hof Buslinie 186
Vorhornweg 2 Halle auf dem Hof, Eingang neben dem Futterhaus Buslinie 22
MUMMELMANNSBERG

Mimmelmannsberg 75 rofie Sporthalle U Mimmelmannsber:

Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebéude. rechts Gber Schulhof U Génsemarkt
Hochrad 2 freistehende Halle, Eingang Golfstr.,, Gymnasium S Othmarschen
Holmbrook 10 Schule Hirtenweg, Pausenhalle Buslinie 1/15

Waitzstr. 31 Turnhalle im Gebéude, Haus 2 S Othmarschen

OTTENSEN

GauBlstr. 171 Aula im freist. Gebdude, AuBentreppe benutzen S Altona
Harksheider Str. 70 Halle tber den Schulhof Buslinie 274
Tegelsbarg 2 Zugang Uber Parkplatz beim Schild KITA Léwenzahn oder Buslinie 24

Einfahrt in der Kurve

RAHLSTEDT

Paracelsusstr. 30 freistehende Halle, Ende Sackgasse
ROTHENBURGSORT

Marckmannstr. 60 Halle auf dem Hof, Eingang Rickseite der Schule S Rothenburgsort
Marckmannstr. 61 Aula freistehend S Rothenburgsort

U Farmsen, S Rahlstedt

Réfhmoorwei 9 freistehende Gim.-Hulle Buslinie 21

Bilaustr. 30 nevere Halle auf dem Hof U Lohmihlenstr.
Holzdamm 5 Turnhalle im Gebéude U/S chitbchnhof
Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle U Feldstr., U St. Pauli
Friedrichstr. 55 freist. Turnhalle S Reeperbahn
Holstenglacis 6 Halle im Gebédude U Messehallen
Laeiszstr. 12 Halle auf dem Hof Schulhof U Feldstr.

St. Pauli - Fischmarkt 22 Einfeldhalle, vor Bushaltestelle 112, Hafentreppe U Landungsbriicken
Wohlwillstr. 46 Halle auf dem Schulhof, durch das Gebdaude U Feldstr., U St. Pauli

STEILSHOOP
Appellhoff 2 Pausenhalle auf dem Hof Buslinie 277

Ludwigstr. 9 Halle auf dem Hof, neben dem Haus 51 S Sternschanze
WANDSBEK

Bohmestr. 3 freistehende Halle auf dem Hof U Wandsbek Markt, S Wandsbek
WINTERHUDE
Alsterdorfer Str. 39 freistehende Halle auf dem Hof U Hudtwalcker Str., U Lattenkamp
Grasweg 72 Halle A das erste Gebéude rechts., Eingang Riickseite U Borgweg

Halle B freistehende Halle U Borgweg
Grasweg 74 - 76 Halle A Haus AB, letz. Gebéude rechts, 1. Stock, R. 115, Rickseite U Borgweg

Halle B Haus AB, letz. Gebdude rechts, im Keller, Rickseite U Borgweg
Meerweinstr. 26 Aula Buslinie 172, 173
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INFORMATIONEN

INFORMATIONEN

ANDERUNG IHRER PERSONLICHEN DATEN: LEF-YitES

rungen des Familiennamens, der Adresse, der Telefonnummer
und/oder der Bankverbindung bitte immer sofort schriftlich der
Geschaftsstelle mitteilen: Westphalensweg 11, 20099 Ham-
burg, Fax: (040) 41 09 37-11, Verwaltung@sportspass.de

IS PSITENTR Sie haben eine Anmeldung

ausgefillt und warten auf eine schriftliche Bestétigung der
Mitgliedschaft? Eine Bestdtigung der Mitgliedschaft per Post
erfolgt nicht. Sollten Sie sich direkt an der Rezeption oder beim
Trainer/der Trainerin anmelden, erhalten Sie sofort eine Anmel-
debestétigung. Die Anmeldung sowie die Anmeldebestétigung
finden Sie in der Heftmitte unseres Programmheftes.

ANRECHT AUF EINEN UMKLEIDESCHRANK: J3iiWaViIe-tel};

des Mitgliedes auf einen Umkleideschrank gibt es nicht, weder
auf eine bestimmte Gréfe noch auf einen bestimmten Schrank.
Wenn alle Schrankschlissel vergeben sind, bitten wir Sie zu
warten.

Unser Rezeptionsper-
sonal ist angewiesen, ausnahmslos alle Mitglieder beim
Betreten der Sportcenter zu kontrollieren. Um unnétige War-
tezeiten zu verhindern, zeigen Sie daher bitte Ihren aktuellen
sportspaf3-Fotoausweis (bzw. lhre aktuelle Anmeldung plus Per-
sonalausweis) unaufgefordert vor. Diese Mafinahme ist leider
erforderlich, um Missbrauch zu verhindern. Ohne Legitimation
ist der Zutritt zu unseren Centern nicht méglich. Denken Sie
daher bitte immer daran, lhren sportspaBB-Ausweis bei sich zu
fohren. Aus Kulanzgrinden akzeptieren wir in Ausnahmeféllen
auch andere Lichtbildausweise (z. B. Personalausweis, Reisepass
oder Fihrerschein). Wir bitten um lhr Versténdnis.

BEITRAGE: Monatsbeitrdge € 8,85 Erwachsene, € 4,70
Kinder und Jugendliche (bis zum vollendeten 16. Lebensjahr),
€ 10,- einmalige Aufnahmegebihr

BEITRAG FITNESS-STUDIO UND SAUNA

(zusatzlich zum Grundbeitrag):
Altona, Berliner Tor, Billstedt oder City-Nord

€ 26,50 monatlich (Nutzung des jeweiligen Kraftraumes
+ der Saunen in allen Centern)

€21,- monatlich: Tagesmitgliedschaft
(Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr)

€15,  einmalige Aufnahmegebihr

Harburg (nur Fitness-Studio) oder Holsteinischer Kamp

€ 22,50 monatlich (Nutzung des jeweiligen
Kraftraumes)
€17,- monatlich: Tagesmitgliedschaft
(Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr)
€15,- einmalige Aufnahmegebihr

Wegen der grofien Diebstahlsgefahr méchten
wir Sie bitten, Wertsachen immer mit in die Halle zu nehmen bzw.
in Umkleideschrénken, falls vorhanden, einzuschlieBen. Bitte auch
nichts sichtbar im Auto liegen lassen.
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SpafB am Sport ohne Leistungsdruck steht bei
sportspaB immer im Vordergrund. Welches Angebot und welches
Niveau fir Sie richtig ist, kénnen Sie selbst anhand unserer Zei-
chenerklérung auf Seite 48 einschétzen. Selbstversténdlich kénnen
Sie auch selbst bestimmen, wie intensiv Sie am Training teilnehmen
méchten, auch eine ,Auszeit” wihrend der Trainingsstunde ist

kein Problem. Sie kénnen sich auch gern an unsere Sportberatung
wenden: Infos dazu unter den Stichpunkt Sportberatung weiter
hinten im Text.

Weder in den Sportangeboten noch im Stu-
dio oder in den Géngen, Umkleiden, Nassréumen sind aufgrund
der Verletzungsgefahr Glasflaschen erlaubt. Die Geféhrdung
durch Glassplitter ist zu grofi.

Die Kundigung ist laut Satzung
unseres gemeinnitzigen Vereins immer zum Quartalsende
méglich. Die Kindigung muss schriftlich bis zum 15. des lefzten
Monats des jeweiligen Quartals bei der sportspaf3-Geschdfisstelle,
Westphalens-weg 11, 20099 Hamburg, eingegangen sein, d. h.
spétestens am 15. Mérz, 15. Juni, 15. Sept. und 15. Dezember.
Bitte unbedingt beachten: Jede Kindigung wird innerhalb von 10
Tagen schriftlich bestétigt!

In den Sportcentern steht eine grofe Anzahl an
Matten in den Gyms zur Verfigung. Die Mattenanzahl ist der
jeweiligen GymgréBe angepasst, deshalb bitten wir Sie, diese nicht
in andere Gyms zu transportieren. In den Schulsporthallen kénnen
wir aus Platzgrinden keine Matten zur Verfigung stellen und bitten
Sie, eine Matte mitzubringen.

I3 Die Mitgliedsbeitriige werden bis zum

3. Werktag des ersten Monats eines Quartals (d.h. Anfang Januar,
April, Juli und Oktober) fir die folgenden drei Monate im Voraus
per Lastschrift eingezogen. Ausnahme: Bei Neueintritten wird

zu Anfang des Folgemonats abgebucht. Das Mitglied erteilt bei
Eintritt in den Verein sein Einverstdndnis zum Lastschriftverfahren
und sorgt dafir, dass das Konto ensprechend der Hohe der
Mitgliedsbeitréige gedeckt ist. Wenn Sie bis zum einschlieBlich

15. eines Monats eintreten, wird der volle Monatsbeitrag dieses
Monats fallig.

PFAND FUR SCHLUSSELAUSGARBE: [XNZEN LR 4

sportspaf-Ausweis oder kurzfristig die sportspa3-Anmeldebe-
statigung (bitte Lichtbildausweis mitbringen) - bitte ein Foto for
den sportspaB3-Ausweis mitbringen. Auf keinen Fall nehmen

wir Schlissel, Handys oder Wertgegenstéinde als Pfand an. Wir
kénnen weder auf diese Gegenstéinde aufpassen, noch wollen wir
die Haftung dafir tbernehmen.

Lol NS I3 Erscheinen dreimal jéhrlich.
eI VNN [ER Interessenten an unseren Sportangeboten

haben die M&glichkeit gegen Vorlage eines giltigen Ausweises (z.
B. Personalausweis, Reisepass, Fuhrerschein) einmalig ein Pro-
betraining zu absolvieren. Mit einem Probetraining in unserem
Sportangebot geben wir lhnen die Mé&glichkeit, sich einen ersten
Eindruck zu verschaffen. Unsere Bereiche Studio, Workshops,
Basicangebote, Specials und Outdoor-Events sind fir unsere
Mitglieder gedacht. Dort ist kein Probetraining méglich. Wir bitten
um Verstéindnis dafir, dass das kostenlose Probetraining nur fir
ein Angebot méglich ist. Sollte Ihnen unser Angebot zusagen,

FOTO: istockphoto

bitten wir Sie, einen Mitgliedsantrag zu stellen. Anmeldeformulare
sind an der Rezeption oder bei unseren Trainern erhéltlich oder Sie
finden sie in unserem aktuellen Programmheft sowie im Internet
unter www.sportspass.de. Danach kénnen Sie gern fir einen Mo-
natsbeitrag von nur 8,85 € frei aus unserem Kursangebot wéhlen.
Sollte Ihnen dieses wider Erwarten dennoch nicht zusagen, haben
Sie die Maglichkeit bis zum 15. des letzten Monats des Quartals
zu kiindigen. Gunstiger geht’s wirklich nicht.

[N ELA Kommen Sie bitte punktlich zu den Ange-

boten. Mit dem Aufwérmteil am Anfang der Stunde beugen Sie
Verletzungen vor, Sie bekommen wichtige Informationen zum
Ablauf der Stunde (z. B. Konditionstraining) und ,stéren” andere
Teilnehmer nicht. Danke. An bereits begonnenen Angeboten emp-
fehlen wir, nicht mehr teilzunehmen, da der Aufwérmteil voriber
und damit das Verletzungsrisiko zu grof ist. Nehmen Sie trotzdem
teil, tun Sie das auf lhre eigene Verantwortung.

Viele Hamburger Schulen sind mit Schliefsystemen ausgestattet,
wahrend der Angebote sind die Tiren zu den Halleneingéingen
und z.T. auch zum Gelénde geschlossen. Pinktliches Erscheinen
ist daher zwingend notwendig. Eine verspétete Teilnahme ist dann
oft nicht méglich.

IR0 TIH Sie haben lhren Schlissel fir einen

Umkleideschrank verloren2 Wegen der entstehenden Kosten
erhalten Sie von uns eine Rechnung tber € 25,- und wir ziehen
den Betrag von lhrem Mitgliedskonto ein.

Bitte bringen Sie fr alle Angebote im Tanzbereich
saubere Schuhe mit Ledersohlen mit, die nicht vorher auf der StraBe
getragen wurden. Bitte benutzen Sie in den Schulsporthalen keine
Turnschuhe mit dunklen oder schwarzen Sohlen. Diese kénnten
Striche auf den FuBbaden hinterlassen, die nur schwer oder gar nicht
zu entfernen sind. Die Schuhe missen sauber sein und dirfen nicht
als Strassenschuhe verwendet werden. Bitte beim Inline-Skaten die
Skates abkleben, damit die Schrauben und Bremsen nicht unseren
Boden beschédigen. Klebeband bitte mitbringen.

L1818 18 30 H Auf dem gesamten Gelénde aller Hamburger Schulen
gilt Rauchverbot. Wir bitten Sie, dies zu bericksichtigen. Vielen Dank!

In den Schulferien und an beweglichen Ferien-
tagen sind viele Schulsporthallen geschlossen. Uber Ausnahmen
kénnen Sie sich bei den Trainern, in den Centern oder im Internet
unter www.sportspass.de informieren. Die Angebote in unseren
Sportcentern und in der Von-Essen-Str. 76 finden wéhrend

der Ferien staft. An gesetzlichen Feiertagen bleiben die
Sportcenter, inkl. der Von-Essen-Str. 76, geschlossen. Bitte

rufen Sie uns bei Unterrichtsausféllen in den Schulsport-

hallen an, da die Informationen uns sonst nicht erreichen

(Tel: 291661). Danke!

SVl Fir Neu- und Wiedereinsteiger sowie

fur Menschen mit gesundheitlichen Bedenken gibt es bei Bedarf
die Méglichkeit einer telefonischen Beratung. Bitte erkundigen Sie
sich bei unseren Rezeptionmitarbeiterlnnen vor Ort und hinterlas-
sen Sie lhre Telefonnummer. Gerne rufen wir Sie zuriick. Oder Sie
schicken eine E-Mail an info@sportspass.de, bitte ebenfalls mit
lhrer Telefonnummer. Danke!

Viele der im Programm présentierten
Sportangebote finden in Schulsporthallen statft. Bei Ausnahmen,
2.B. bei téinzerischen Angeboten, die in Schulaulen durchgefuhrt
werden, ist dies gesondert im Programm vermerkt.

EINWEISUNG IM FITNESSGERATEBEREICH: [:HITRusoS

dingt den Personalausweis oder Pass, ein Handtuch, ein Getrénk,
saubere Sportschuhe, jedoch keine Glasflasche mitbringen.

VA (oINS N sportspaf-Mitglieder sind nach Versiche-

rungsbedingungen des Hamburger Sportbunds haftpflicht- und
bei daverhafter Erwerbsminderung unfallversichert. Bei Sportun-
fallen zahlt die Behandlungskosten die eigene Krankenkasse!

WIE / WORAN KONNEN SIE TEILNEHMEN? BN e At

einmalig — aus Uber 1600 Sportangeboten pro Woche kénnen
Sie als Mitglied frei wéihlen, welche Sportart Sie wann und wie
oft betreiben wollen. Weitere Anmeldungen fir die einzelnen
Sportangebote sind daher nicht erforderlich! Ausnahmen sind
Angebote der Einsteiger fir Basistechniken, Workshops und
Touren, fur die eine Anmeldung erforderlich ist. Die Workshops
for Mitglieder bieten wir zu einem Zusatzbeitrag an.

=

Wenn ein Sportangebot zu voll ist, kenn-
zeichnen wir dies im Programmheft oder
in den Plénen in den Centern bzw. im
Internet mit dem Zusatz ,voll”. Wir
bitten Sie dann, auf eines der

vielen anderen Sportangebote P
auszuweichen. -

Viel SpaB!



KONTAKTE UND BEITRAGE

SPORTCENTER ALTONA
Paul-Nevermann-Platz 13
22765 Hamburg

Telefon: (040) 39 80 88 80
Fax: (040) 39 80 88 88

SPORTCENTER BERLINER TOR + GESCHAFTSSTELLE
Westphalensweg 11

20099 Hamburg

Eingang und Parkplatz WallstraBe

Telefon: (040) 41 09 370

Fax: (040) 41 09 37 11

SPORTCENTER BILLSTEDT
MéllIner LandstraBBe 8

22111 Hamburg

Telefon: (040) 180 496 420
Fax: (040) 180 496 444

SPORTCENTER CITY NORD
Uberseering 19-31

22297 Hamburg

Telefon: (040) 670 479 99
Fax: (040) 671 062 97

SPORTCENTER HARBURG
Harburger Ring 10

21073 Hamburg

Telefon: (040) 76 75 83 90
Fax: (040) 76 75 83 911

SPORTCENTER HOLSTEINISCHER KAMP
Holsteinischer Kamp 87

22081 Hamburg

Telefon: (040) 29 16 61

Fax: (040) 20 97 88 09

114 sportspass.de

OFFNUNGSZEITEN ALLER CENTER:
Montag - Freitag 9:45 - 22:30 Uhr
Samstag 9:45 - 22:00 Uhr
Sonntag 9:45 - 22:00 Uhr

MONATSBEITRAGE:

€8,85 Erwachsene
€4,70 Kinder und Jugendliche

(bis zum vollendeten 16. Lebensjahr)
€10,00 Einmalige Aufnahmegebihr

BEITRAG FITNESS-STUDIO UND SAUNA:
(zusétzlich zum Grundbeitrag)

Altona, Berliner Tor, Billstedt oder City-Nord

€26,50 monatlich

€21, monatlich: Tagesmitgliedschaft
(Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr)

€15,00 Einmalige Aufnahmegebihr

Harburg (nur Fitness-Studio) oder Holsteinischer Kamp

€22,50 monatlich

€17,- monatlich: Tagesmitgliedschaft
(Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr)

€15,00 Einmalige Aufnahmegebihr

MEHR INFORMATIONEN UNTER:
www.sportspass.de
E-Mail: info@sportspass.de

FOTOS: istockphoto

Unser zweites Zuhause
ist auf dem Rad!

DIE WOHNUNGSBAU
GENOSSENSCHAFTEN

Baugenossenschaft freier Gewerkschafter eG
Willy-Brandt-Str. 67 « 20457 Hamburg » Tel. (040) 211100-0

HAMBURG



,So macht Sport SpaP -

W emewm Ferienhaut
von Danlenter.’

Dénemark, Hausnr. 85 35053 9 Pers. Seite 312

ab 370€

die Woche

Die Nr. 1 fiir Ferienhduser in Skandinavien.

Mit vielen Sport- und Freizeitméglichkeiten
aktiv entspannen: Reservieren Sie sich jetzt Ihr
Lieblingshaus in Ddnemark.

Infos und Kataloge unter Tel.: 040-309703 738,
im Reisebliro oder unter

www.dancenter.de

N\
DanCenter

Urlaub zu vermieten.




