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Liebe Mitglieder.

den ganzen Sommer lang fast nur Regen — aber zum Glick
haben wir ja unsere eigenen Sportcenter, die natirlich auch
wéahrend der Ferienzeiten geéfinet sind, um erfolgreich
gegen den zu frih drohenden ,Winterblues” angehen zu
kénnen.

Und noch in diesem Jahr kommt ein weiteres Sportcenter
hinzu. sportspaf3 hat den Sprung Uber die Elbe geschafft
und wird am ersten Novemberwochenende ein tolles neues
Center mitten in Harburg eréffnen. Néhere Einzelheiten
hierzu finden Sie in diesem Heft auf den Seiten 16 bis 18.

Nachdem der Sport von der Politik in den letzten Jahren
etwas stiefmitterlich behandelt worden war, haben mich
die ersten Auftritte und Aussagen des neuen Innensenators
Michael Neumann, der jetzt fir den Sport zustdndig ist,
positiv Gberrascht. Auch von den sportpolitischen Sprechern
der Birgerschaftsfraktionen, mit denen ich bisher sprechen
konnte, habe ich diesen guten Eindruck.

Bedanken méchte ich mich bei Herrn Torsten Meinberg,
dem Bezirksamtsleiter in Harburg, der uns in der schwie-
rigen Phase der Genehmigungsprifung fir das neue Center
sehr zugewandt war und so erheblich zur Realisierung des
neuen Standorts beigetragen hat.

Nun hoffe ich, dass auch die letzten Bauarbeiten und Vorbe-
reitungen fir das neue Sportcenter problemfrei abgeschlos-
sen werden kénnen und winsche allen Mitgliedern, Trainern
und Mitarbeitern einen tollen Start im neuen sportspaf}-
Center Harburg.

lhr

Frank Fischer — 1. Vorsitzender

sportspass.de 3
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PARTY IM EDELFETTWERK

Bei der ndchsten grofien sportspal3-Party am 17. Mérz
2012 prasentieren wir lhnen herausragende Musiker,
eine wundervolle Location sowie Top-DJs. Zwei Bands
aus Hamburg — schon lange kein Geheimtipp mehr, son-
dern ganz erfolgreiche Nachwuchskinstler — werden Sie
begeistern! Jessy Martens — die Bluesstimme ist mit ihrer
einmaligen Réhre und tollen Show eine Klasse fir sich.
Mit ihrer Band spielt das herausragende Talent Blues mit
vielen rockigen Unterténen — einfach super! Allerfeinste
Musik-Kost erwartet Sie, wenn die Band Feinkost loslegt.
Die Newcomer-Band mit dem Sénger und Schauspieler
Julian Sengelmann mixt deutschsprachige Eigenkomposi-
tionen und neue Arrangements bekannter Titel. Nach dem
Gewinn des N-Joy Band-Battle 2011 stiegen sie zu einer
der gefragtesten neuen Bands in Norddeutschland auf.

sportspaf3-Party, 17.3.2012, ab 21 Uhr, Edelfettwerk,| -
ISchnackenburgallee 202 . +

~SPORTSPAB TRIFFT SICH” PARTYS

Disko fur Erwachsene? Direkt auf dem Kiez? Das geht.
Im neuen chicen Likedeeler Club (ehemals: Cult) feiern
sportspaf3-Mitglieder jeden 3. Samstag im Monat zu
wirklich guter Musik, fernab von Elekiro und HipHop.
Vor allem wenn Sie kein Teenie mehr sind, werden Sie
sich hier so richtig wohl fihlen. Besonders, wenn Sie
gerne zu den Kulthits der letzten Jahrzehnte tanzen.
Bryan Adams, Abba, Backstreet Boys, Spice Girls,
Michael Jackson oder Take That? Die gehéren hier alle
zum Standardrepertoire des DJs. Hier lebt |hre wilde
Jugendzeit wieder auf. Einmal pro Monat gehért der
Likedeeler den feierwitigen sportspaf3-Mitgliedern. Die
kommenden Termine sind: 21. Oktober, 18. Novem-
ber, 16. Dezember und 20. Januar.

Sportspaf} trifft sich” Party, jeden 3. Samstag im Monat, ab 22
Uhr, Likedeeler, Grofe Freiheit 2 / Ecke Reeperbahn, sportspaf3-|
Mitglieder frei (sonst: 6 Euro)

FOTOS: Schulz (2), jessymartens.de (1)
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Wir freuen uns auf Jessy Martens live
am 17. Mérz 2012 im Edelfetiwerk

WANDERN IM
ELBSANDSTEINGEBIRGE

Vom 17. bis zum 24. Juni 2012 kénnen Sie eine
Woche mit sportspaf3 im Elbsandsteingebirge wan-
dern und das einmalig schéne Gebiet des Natio-
nalparks Séchsische Schweiz mit den romantischen
Télern und Schluchten sowie den eindrucksvollen
Felsmassiven erleben. Die wunderschéne Elbland-
schaft, Festungen, Burgen sowie wunderbare Wal-
der und Aussichten erwarten Sie! Wir wohnen im
wunderschén an der Elbe gelegenen Ort Rathen im
hervorragenden 3-Sterne
Hotel Amselgrundschléss-
chen. Die Preise und
weitere Infos finden Sie
ab Anfang November auf
unserer Homepage sowie
im Newsletter.

SPORTSPAR NGV

TANZPARTY IN DEN MOZARTSALEN
Fir alle Standard-Latein Fans werden wir im néchsten
Jahr zwei Tanzpartys veranstalten. Die erste startet im
Frohjahr. Am 31. Mérz kénnen Sie in den wunderbaren
Mozartsélen am Dammtor lhre Tanzkenntnisse auspro-
bieren. Ob Sie gerade die ersten Monate des Anfén-
gerprogramms hinter sich gebracht haben oder schon
l&nger bei sportspaf3 tanzen, spielt keine Rolle. Spafd
mit Musik von einer tollen Live-Band haben Sie sicher!
Auch der Eintritt ist fir sportspaf3-Mitglieder wieder freil
Weitere Informationen erhalten Sie ab November im
sportspafB-Newsletter oder auf unserer Homepage.

rty, 31.3.2012, ab 20 Uhr, Mozartsdle,

MoorweidenstraBBe 36

EINLADUNG ZUM

: SPORTSPAB-MITGLIEDERFORUM

: Wann — am Montag, den 21. November um 18.00 Uhr
Wo — im sportspaf3-Center-Berliner Tor, Westphalens-

: weg 11 - Ecke WallstraBBe, 20099 Hamburg

Das Mitgliederforum soll dazu dienen, Anregungen,
Ideen, Probleme und Wiinsche der Mitglieder zum
sportlichen Angebot und zu organisatorischen Fragen
mit der Geschéftsfihrung und den Mitarbeitern zu
besprechen. Es hat auch die Funktion, die Mitgliederver-
sammlung von Themen und Antrégen zu entlasten. Hier
kénnen fur die ,kleineren” Probleme oder Winsche
gemeinsam Lésungswege gesucht werden.

Die Schwerpunkte der Diskussion werden zu Beginn

des Forums festgelegt, Anmeldungen sind nicht
erforderlich.

sportspass.de 7
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34 JAHRE SPORTSPAB

Im Herbst 1977 begann die Karriere unseres ganz
besonderen Sportvereins, mit noch nicht einmal 20
Mitgliedern. Mit ein paar Angeboten am Wochen-
ende in einer alten Turnhalle in St. Georg startete
sportspaB 1977. Und in den Sommermonaten war
wegen der unginstigen Trainingszeiten das Angebot
nur for wenige Mitglieder aftraktiv. Der auch damals
gunstige Mitgliedsbeitrag von 10 DM konnte daran
nichts dndern. Und — was ist jefzt daraus geworden?

SPORTSPAB IST JETZT

* mit 61.000 Mitgliedern gréfBter
Sportverein mit aktiven Mitgliedern in
Deutschland

* der Sportverein mit den meisten Kindern und
Jugendlichen in Hamburg

SPORTSPAB HAT

* fast dreimal so viele Mitglieder wie die in der

Birgerschaft vertretenen Parteien zusammen

mehr Mitglieder als Bindnis 90/Die Grinen

in ganz Deutschland

mehr Mitglieder als alle aktiven FuBballspieler

in Hamburg zusammen

78 Prozent weibliche Mitglieder

einen Anteil von 50 Prozent an den

im gesamten Hamburger Sportbund

gemeldeten aktiven weiblichen Mitgliedern im

Alter zwischen 19 und 40 Jahren

6 Sportcenter mit einer Gesamffléiche

von 16.000 m?

1.600 Sportangebote pro Woche

1.100 Trainer und Mitarbeiter

viele Firmen, deren Mitarbeiter fir uns arbeiten,

aus den Bereichen Reinigung, EDV, Handwerk,

Haustechnik, Steuerberatung, Winterdienst,

Gartenpflege, Telefontechnik, Redaktion, Druck

und Layout, Aus- und Fortbildung, Bewachung

viele Angebote neben dem umfangreichen

Sportprogramm wie Reisen, Workshops, Touren,

Partys, Vorteilsprogramme, Sportberatung,

Special und Basic Programme

Eigene Ausbildungen fur Trainer

Fortbildungsprogramme fur Mitarbeiter

und Trainer

* den ginstigsten Beitrag im Verhdltnis zum
Angebot in ganz Deutschland

8 sportspass.de

RUNNERSPOINT - BERATUNGS-
UND RABATTTAGE IM HERBST
RunnersPoint in der Spitalerstrafie bietet sportspaf3-Mitglie-
dern vier VIP-Abende am 11. und 18. Oktober sowie am
8. und 15. November 2011, jeweils ab 20 Uhr. Sie be-
kommen an diesen Abenden nicht nur den fir sportspaf3-
Mitglieder Gblichen Rabatt von 10 Prozent, sondern sogar
stattliche 20 Prozent Preisnachlass auf alle Artikel. Auf
Wunsch und bei Voranmeldung erhalten Sie auch eine
kostenlose Komplett-Beratung inklusive FuBvermessung,
statischer- und Videoanalyse sowie Passform-Check!

Fir die Beratung melden Sie sich bitte per Email bei
ienny.dahm@sporispass.de rechtzeitig an.

10% - RABATT IN DEN

FLIEGENDEN BAUTEN

sportspaf3-Mitglieder erhalten ab sofort 10 Prozent
ErmaBigung auf den reguléren Eintrittspreis fir maximal
2 Karten (gultig nur for Hausproduktionen — keine Gast-
spiele/Sonderveranstaltungen). Infos zur den aktuellen
Terminen finden Sie unter www.fliegende-bauten.de Wie
erhalten Sie den sportspaf3 Rabatt? Geben Sie bei fele-
fonischer Bestellung (Tickethotline: 040 - 881 411 880)
an, dass Sie ,sportspaf3-Mitglied” sind. Bitte zeigen Sie
beim Abholen der Karten den sportspaf3-Ausweis vor.

SPORTSPAB

AUF FACEBOOK

Haben Sie es schon gesehen? sportspaf3

| ’ \i}'aileihe eigene Prasenz auf facebook!
iele interessante und aktuelle Informa-

tionen, Impressionen und Neuigkeiten erfahren Sie dort.

facebook soll nicht nur trockene Informationen liefern,

sondern auch SpaBB machen. Deshalb werden hier héufig

andere Informationen veréffentlicht als auf unserer Home-

page. Schauen Sie doch einmal vorbeil

FOTOS: Schulz (1)

sportspaf} auf facebook finden Sie unter www.facebook.com/sportspass|
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SKILAUFEN IN DAMULS, DEM
SCHNEEREICHSTEN DORF DER WELT!
sportspaf f&hrt mit einer kleinen Gruppe von
Ski-Feinschmeckern vom 17. bis 24. Marz nach
Damils im Vorarlberg. 109 Pistenkilometer aller
Schwierigkeitsgrade finden Sie im schneesicheren
Skigebiet, das auch hervorragende Tiefschneeab-
fahrten bietet.

Einfach phantastisch ist die Lage unserer Héuser.
Sowohl das 4-Sterne-Hotel s Léndle” als auch

die 3-Sterne Pension ,Uga” liegen auf 1500 m
Héhe und mitten im Skigebiet. Hier fahren Sie mit
den Ski direkt vom Haus auf die Piste! AuBerge-
wohnlich ist auch die wunderbare, ungezwungene
und familigre Atmosphére in beiden Hausern. Auch
von der guten Kiche werden Sie begeistert sein!

7 Ubernachtungen mit HP im DZ sowie

6-Tage Skipass kosten in der Pension ,Uga” 660
Euro (EZ + 70 Euro), im Hotel s Léndle” 760 Euro
(EZ + 140 Euro). Buchungsformulare erhalten Sie an
den Rezeptionen der sportspaf3-Center.

TRAINER-
LIZENZAUS-
BILDUNGEN

& BERUFS-

fovainatbmll Fo1:o; 2012

Hotline: Tel. 040 / 65 89 12 05 Jd—z{— anfordevn!

MERIBIAN.G2 12Ty

PROFESSIONAL SCHOOL OF AEROBICS AND FITNESS

f/ 1)
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,,DIE ZEICHEN

Interview:
Kerstin Birk

STEHEN AUF STURM”

Johannes Strate, Sén-

ger bei Revolverheld,
sprach mit sportspaBB Gber
seine neue CD und die
Solo-Tournee. ,,Die groBte
Umstellung fir mich ist
gerade, dass ich immer
'wir’ sagen will, wenn ich
von der Platte spreche,
dabei muss ich dieses mal
ganz allein den Kopf dafur
hinhalten!” Johannes
Strate lacht. GroBe Sorgen
scheint er sich deswegen
nicht zu machen.

Die Leute kennen Dich als
Frontmann von Revolverheld
— jetzt bist Du aber auf So-
lopfaden unterwegs. Warum
ist aus diesen Songs kein
Bandprojekt geworden?

Bei Revolverheld sollen sich idea-
lerweise alle Bandmitglieder mit
den Songs identifizieren kénnen.
Ich hab da in den letzten Jahre
aber ein paar kleine, akustische
und sehr persénliche Sachen
geschrieben. Das waren meine
Themen, nicht die der ganzen
Band. Deshalb sind sie jefzt auf
dem Johannes Strate Album und
nicht auf einem von Revolverheld.
Aber keine Angst, auch da wird s
wieder etwas Neues geben!

Eigentlich bist Du ja schon
ein alter Hase im Musikbusi-
ness und hast schon einige
Platten veroffentlicht. FGhlt
es sich anders an, wenn
man fir das Resultat allein
verantwortlich ist?

10 sportspass.de

Auf jeden Falll Die Arbeit war
zeitweise richtig anstrengend,
weil ich mich nie zuricklehnen
und die anderen machen lassen
konnte. Aber irgendwie brauchte
ich das glaub’ ich auch einfach
mal. Alles selbst zu entschei-
den, das war ein tolles Erlebnis
und natirlich bin ich jetzt sehr
gespannt, wie das Ergebnis
ankommt. Kritik allgemein ist
immer interessant, aber wenn sie
zu persénlich wird, auch schnell
verletzend. Man sollte ja anneh-
men, dass ich damit mittlerweile
gut fertig werde, aber so richtig
stimmt das nicht. Nun, mir ist
vor allem wichtig, dass das neue
Album meinen Eltern, Freun-
den und Kollegen gefdllt — und
natirlich, dass ich selbst damit
zufrieden binl!

Bist Du das denn wirklich
mit den Songs auf Deinem
Solodebitalbum?

Ja, ich bin stolz und auch ein Stiick
weit erleichtert, denn die Platte ist
schon so eine Art Bestandsaufnah-
me meines bisherigen Lebens. Hier
bin ich, das habe ich erlebt und
gefohlt und gedacht. Das Fazit ist
positiv, ich bin mit mir und meinem
Leben im Grofien und Ganzen im
Reinen und das ist doch wirklich
mal super! Klar gibt es einige Din-
ge, die ich rickblickend vielleicht
anders gemacht hétte, aber das ist
auch gut so, denn daraus entsteht
dann zum Beispiel ein Album.

Lernen die Fans jetzt einen
neuen Johannes Strate ken-
nen?

Ich glaube, jeder Mensch

hat verschiedene Seiten, ich
natiirlich auch. Die, die ich
jetzt zeige, kennt mein engstes
Umfeld natirlich, aber fur die
Fans kénnte da tatséchlich
etwas Neues zu entdecken sein.
Besonders fir die, die nach dem
letzten Track ein wenig Geduld
haben... Mehr wird hier aber
nicht verraten!

Wie genau ist dieses Al-
bum denn entstanden?

FOTO: Schulz



Ich habe Gber sechs Monate

an verschiedensten Orten der
Erde aufgenommen und zwar
immer da, wo das Gefihl am
besten war und nicht unbedingt
die Voraussetzungen, um einen
astreinen Klang zu produzieren.
Ich fand das aber gerade gut,
irgendwie ehrlicher. Und wenn im
Wohnzimmer meiner Eltern gerade
ein Notensténder umféllt und man
hoért das auf der Aufnahme, dann
ist das halt so. Allgemein hab ich
total viel experimentiert und mit vie-

SPORTSPAB INTERVIEW

Jch umgebe mich mit
A Menschen, die mir gut tun!”

len anderen Musikern zusammen-
gearbeitet. Das war neu fir mich,
ein Revolverheld Album entsteht ja
doch eher ziemlich straight in sechs
Wochen im Studio.

Es geht auch auf Tour, zwolf
Termine stehen allein im
Dezember an — wie hdlist

Du Dich dafir fit?

Ich gehe joggen, spiele Golf, gern
auch mal Beachvolleyball, mache
Yoga und bolze hin und wieder

mit meinen Freunden. Auflerdem
versuche ich generell viel draufien
zu sein und mich gut zu ernghren.

Hey, das ist sportlich aber
ganz schén vielseitig!

Ja, ich bin gern aktiv, auch
Kampfsport zum Beispiel kénnte ich
mir gut vorstellen. Nur Extremsport-
arten, wie Fallschirmspringen und
Bungeejumping muss ich nicht
haben. Aber ansonsten wiirde ich
schon sagen, dass ich sportlich sehr

sportspass.de 11
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offen bin — auBer vielleicht furs
Tanzen.. (lacht)

Langeweile hat offensicht-
lich keine Chance bei Dir und
da gibts ja auch noch ,Feels
like Home”, eine Benefiz-
veranstaltung for Singer und
Songwriter, die Du mitiniti-
ierst..

Ja, das stimmt. Fir Feels like Home
laden wir bei uns noch unbekannte
internationale Musiker ein, die so
die Gelegenheit haben, erstmalig in
Deutschland aufzutreten. Da gibt es
so viele wirklich Gute! Ein Gewinn
for die kulturelle Vielfalt hier, die
einfach noch gréBer sein kénnte.
Deren Auftritte ergéinzen deutsch-
sprachige, teils sehr renommierte
Autoren, die aus ihren aktuellen
Werken lesen. Es war ein Versuch,
der tatséichlich so gut angekommen
ist, dass wir daraus erst eine Serie
und dann sogar eine Tour gemacht
haben. Mit den Erlésen unterstit-
zen wir kleinere soziale Projekte,

da gibt’s einige sehr wertvolle.
berucksichtigt.

Das klingt sehr idealistisch!
Ich bin so aufgewachsen, mein Va-

ter hat bei uns im Dorf die Griinen
mitgegrindet und war dadurch

Johannes Strate im Hafenbahnhofi
- a

12 sportspass.de

schon mit 6 auf Anti-Atomkraft-
Demos. Ich hab’s in meinem
eigenen Leben erlebt, dass eine
ganze Menge méglich ist, wenn
Du es einfach anpackst. Also tu
ich das, wenn mir etwas wichtig ist.
Gerade mit Revolverheld sind wir
mittlerweile auch langsam in der
Position, um so eine Einstellung

zu transportieren. Wir haben zum
Beispiel den Merchandise umge-
stellt auf bio und fair. Dadurch
verdienen wir ein bisschen weniger
daran, aber das ist es uns wert.

Wenn man sich mit Themen
wie Wirtschaft, Gesellschaft
und Umwelt beschéftigt,
vergeht einem schnell mal die
gute Laune. Wie gehst Du mit
diesen ganzen Horrormel-
dungen um, die tagtéglich aus
aller Welt auf uns einprasseln?

Ich umgebe mich mit Menschen,
die mir guttun und mache mir
immer wieder bewusst, wie viel
Positives in meinem Leben und
meinem Umfeld passiert. Das gibt
Kraft, um weiterzumachen. Den
Kopf in den Sand zu stecken hat
noch keine Probleme geldst!

Du bist in Worpswede, in
der Ndhe von Bremen, gebo-
ren, aber schon seit einigen

Jahren in Hamburg zu Hause,
was zeigst Du Deinen Besu-
chern hier?

Ich wohne in Eimsbittel, also zeige
ich natirlich mein Viertel und die
Schanze und so und ich bin gern

an der Elbe, egal ob weiter oben

in Teufelsbrick oder im Hafen. Ich
wirde mit lhnen auf jeden Fall Féhre
fahren — und Astra trinken. Ja, Astra
auf der Fahre trinken, das waérs!

JOHANNES STRATE

wurde am 17. Mérz 1980 geboren
und wuchs in Worpswede bei
Bremen auf. Er kommt aus einem
musikalischen Elternhaus. Mit
zehn bekam er Gitarrenunterricht,
grindete mit 14 seine erste Band.
2002 nahm er am Popkurs der
Musikhochschule Hamburg teil. Im
selben Jahr wurde Revolverheld
gegrindet. Die Band verdffentli-
chte bis jetzt drei Alben und wurde
2011 mit dem Comet Musikpreis
als Bester Liveact ausgezeichnet.
Sein Soloalbum ,Die Zeichen
stehen auf Sturm” wurde am 30.
September 2011 versffentlich.

MEHR INFOS:
www.johannesstrate.wordpress.com
www.feelslikehomehamburg.
wordpress.com

DIE ZEICHEN STEHEN
AUF STURM TOUR:
Termine im Norden

1.12. Flensburg — Volxbad
2.12. Hamburg — Knust
4.12. Bremen — Tower

FOTOS: Schulz
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buy one ger one free

Ein Sandwich kaufen, eins gratis* dazu!

* das Gunstigere. Giltig nur in den Bagel Brothers Restaurants
in Hamburg: Ginsemarktpassage, OsterstraBe 9, Ottenser Haupt-

straBie 7, nicht giiltig im Lieferservice oder in Verbindung mit anderen

Aktionen 1+1.
gltig bis zum 3] O] ] 2
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#/SPAB, SPORT UND MEER ¥

SpaB, ganz viele unterschiedliche Sportangebote und ein
wunderschoéner Urlaubsort mit einem tollen Hotel erwar-
ten Sie vom 10. - 17. Mai 2012 auf Mallorca! In einer
groBen Gruppe mit vielen sportspaB-Trainerlnnen wohnen
Sie im 4-Sterne-Hotel Beach Club Font de Sa Cala -
einem kleinen, ruhigen Ort in der Néhe von Cala Ratjada
an einer wunderschénen Bucht, umgeben von Pinien-
waéldern. SpaB beim Sport haben Sie im riesigen grinen
Hotelgarten, auf den Sportfléchen oder im Pool.

HOTEL KOSTEN

Das Hotel Beach Club Font de Sa Fur den Flug mit TuiFly inkl.

Cala liegt in der Néhe des intere- sdmtlicher Gebihren und Steuern,
ssanten mittelalterlichen Ortes Cap- dem Transfer zum/vom Hotel,
depera. Die im mallorquinischen Stil 7 Ubernachtungen im DZ (EZ
errichteten Hauser mit sehr komfor- + 105 Euro), Halbpension mit
tablen Zimmern sind wunderschén in Frihsticks- und Abendbuffet

die Landschaft und den 65.000 gm (Softdrinks, Wasser, Wein und Bier
groBen Hotel-Park integriert. Ausgiebig ~ beim Abendessen inklusive) sowie

schwimmen kénnen Sie in zwei Pools dem tollen sportspaB3-Sportangebot
(einer beheizt) und an einer Bucht mit und einem sportspaB3-T-Shirt zahlen
Sandstrand. Es erwartet Sie an jedem Sie nur 565 Euro, wenn Sie bis zum
Tag ein umfangreiches sportspaf- 29. Januar 2012 buchen, ab dem
Angebot mit u.a. Aqua Gymnastik, 30. Januar 2012 dann 595 Euro.
Yoga, Step-Aerobic, Beach-Volleyball, Fur Nicht-sportspaf3-Mitglieder
BBRP und Riickengym. kostet es jeweils 30 Euro mehr.

Die Buchungsunterlagen erhalten Sie an den Rezeptionen der Sportcenter oder unter info@sportspass.de.
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24. - 26. FEBRUAR 2012

WEISSENHAUSER STRAND

Das 4 Sterne Hotel Strand-
hotel Weissenhduser Strand
ist von einer besonders
schénen und vielféltigen
Natur umgeben. Natur-
und Landschaftsschutzge-
biete und eine Dunenland-
schaft, wie man sie an der
schleswig-holsteinischen
Ostseekiste sonst nicht
findet, sowie ein kilometer-
langer Strand erwarten Sie.

Das Highlight des Wochenendes

ist das umfangreiche und viel Ab-
wechslung bietende Sportprogramm
mit Ricken-Fitness, Cardiotraining,
Walken/Joggen u.a. Wenn Sie
einmal so richtig die Seele baumeln
lassen wollen und nach den Sportein-
heiten etwas Enftspannung brauchen,
sind Sie im direkt angeschlossenem
3000 gm grofien Diinenbad mit
Wellness-Oase richtig. Relaxen Sie in
der Saunalandschaft mit Ruhezonen,
Schwimmbecken und Whirlpool.

SPORTSPARB [HHAY

LEISTUNGEN

Ubernachtung im komfortabel
eingerichtetem Doppelzimmer
(EZ + 30 Euro), Vollpension
Super-sportspaf3-Aktivprogramm
Freier Eintritt in Dinenbad &
Wellness Oase

TERMIN
24.-26.02.2012

KOSTEN
Fir sportspaf3 Mitglieder 229 Euro
(Nicht-Mitglieder 251 Euro)

Die Hamburger Ersatzkassen
haben in diesem Jahr die Fit-
nesswochenenden mit 75 Euro
bezuschusst. Fir 2012 gibt es

leider noch keine Aussage be-
ziglich einer Bezuschussung.
Bitte wenden Sie sich deshalb
direkt an lhre Krankenkasse.

Die Buchungsunterlagen erhalten Sie an den Rezeptionen der Sportcenter oder unter info@sportspass.de.

UMWELT FREUND.

Reservierung unter:

0180/55 44 555" oder www.starcar.de

*(Festnetz 14 ct/min, Mobilfunk max. 42 ct/min)

7x in Hamburg:

Jenfeld City-Sid Harburg Eppendorf

Mieten und sparen: sportspaB-Mitglieder erhalten
15 % Rabatt mit der Sonder-Kundennummer 55546

STARCAR

Autovermietung

Billstedt Altona Bergedorf
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EROFFNUNG IM NOVEMBER

NEUES SPORTCENTER
IN HARBURGS CITY

Unser neues sportspaB-Center ist ganz
hervorragend gelegen, am Harburger
Ring, nur 100 Meter von der S-Bahn Har-
burg-Rathaus und 80 Meter von Karstadt
entfernt und direkt neben einer Haltestelle
vieler Buslinien. Sport, Shoppen, Essen und
Trinken in allen Variationen - hier kann
man all das wundervoll verbinden. Meh-
rere Einkaufspassagen und alle méglichen
Geschdfte finden Sie im engeren Umkereis,
sogar die groBe Polizeiwache ist nur ein
paar Schritte entfernt.

Und dann unser
neues Sporfcenter
— hell, freundlich,
modern — ein Traum!
Zwei grofie Gyms
im Erdgeschoss und
ein wundervoller
Fitnessgerdtebereich
im ersten Stock
werden Sie
begeistern! Die
grofBen Dusch-
und Umkleide-
bereiche sind
wunderschén
geworden.

16 sportspass.de

Dabei sah es am Anfang des Jahres noch so aus, als
ob wir wegen einiger Genehmigungsprobleme den
Standort eher vergessen kénnten. Doch plétzlich ging
dann doch alles sehr schnell und problemfrei, selbst
der ernorm aufwéndige Umbau verlief fast plan-
maBig. Nach dem Abbruch der gesamten Wéinde
und der sonstigen Einrichtungen musste bis auf die
AuBenwénde fast alles neu errichtet werden. Auch die
grofie Heizungsanlage sowie die sehr umfangreiche
Beltftung des neuen Gebdudes wurden véllig neu
gebaut. Der gesamte Umbau wurde in extrem kurzer
Zeit fertig gestellt, damit wir noch Anfang November
die Eréffnung des neuen Sportcenters feiern kénnen.

Interessant kénnte das neue sportspaf-Center auch
for diejenigen sein, die nicht in Harburg oder Umge-
bung wohnen. Mit der S-Bahn fahren Sie — meistens
im 5-Minuten Takt — in nur 15 Minuten vom Haupt-
bahnhof bis Harburg-Rathaus. Und vom Ausgang
gehen Sie schon nach einer Minute FuBweg direkt in
unser neues Sportcenter!

Schauen Sie gern bei unserem Einweihungswochen-
ende am 5. oder 6. November in Harburg vorbeil
Sie kénnen dann unser neues sportspaB3-Center
besichtigen. Auflerdem erwartet Sie an den beiden
Ersffnungstagen ein tolles, vielseitiges Programm.
Mehr Informationen dazu finden Sie auf den folgen-
den Seiten.

FOTOS: Schulz



WIR SUCHEN STANDIG |
TRAINER/INNEN!

Maochten Sie sportspal3-Trainerin werden?
Wir freuen uns Uber lhre schriftliche Bewerbung.

Bewerbungsinhalte:

Aus- und Fortbildungen, Einsatz-

bereiche, bisherige Erfahrungen

und Verflgbarkeit. Sie sind bei /
uns selbststandig auf Honorar- /
Basis tdtig. Schicken Sie uns bitte
Ihre Bewerbungsunterlagen in
schriftlicher Form und mit Tele-
fonnummer. Wir freuen uns auf
Ihre Bewerbung und vereinbaren
gegebenenfalls einen Termin.

sportspaf
Geschiéftsstelle

Westphalensweg 11
20099 Hamburg

www.sportspass.de

info@sportspass.de

Tel:040 - 41 09 37-0
Fax: 040 - 41 09 37-11
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CENTER HARBURG

DAS EROFFNUNGSWOCHENENDE AM 5. + 6. NOVEMBER

sportspaB Geschafisstelle: Westphalensweg 11,20099 Hamburg, Tel: 040 - 41 09 37-0, Fax: 040 - 41 09 37-11, info@sportspass.de
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SPORTSPAB CENTER HARBURG

EROFFNUNGS-
WOCHENENDE
5. + 6. NOVEMBER

UNSER PROGRAMM FUR SIE

Live-Musik, Walking Acts, Zauberer, Shows, Sinnes-
garten und Kinderschminken an beiden Tagen. Jon-
glierworkshop (5.11.), Karikaturen zum Mitnehmen
(6.11.), Zwergenbretter-Riesentirme (6.11.).

Schminktipps von Budni-Stylisten
Professionelle Visagisten von Budnikowsky kimmem
sich um Dein perfektes Make-Up und zeigen Dir die
Tricks der Profis!

DAS BUHNENPROGRAMM

SONNABEND, 5. NOVEMBER
13.30

14.05
14.15
14.35
15.10

JJogie” — zauberhaftes Chaos-Entertainment
sportspaB3-Fitness-Mix
sportspaf3-TanzvorfGhrung

JRhythm ‘56“ — Rock ‘n’ Roll der 50er

,Son como Son” - Lateinamerikanische

Musik und karibische Rythmen

15.45 ,Frau Schmerzlos” — das gute

Laune-Showprogramm
16.20 ,Rhythm ‘56" — Rock ‘n’ Roll der 50er

17.00

,Son como Son” — Lateinamerikanische

Musik und karibische Rhythmen

SONNTAG, 6. NOVEMBER
13.30 ,Mister J&S” Zauberei + Kuriositéten

14.05
14.20
15.00
15.35
15.55
16.15

sportspaf3-Fitness-Mix

Birdy und Band — Pop+Soul Coverband
“Rhythm ‘56" — Rock ‘n’ Roll der 50er
Rock ‘n’ Roll Team Hamburg — Vorfohrung
,Birdy und Band” — Pop+Soul Covernband
“Rhythm ‘56" — Rock ‘n’ Roll der 50er

Europas grof3ter Indoor
Schnee- & Freizeitpark

ERLEBE DIE
STicEILSTE
ABFAHRT IM
NORDEN MIT
BIS ZU 319
GEFALLE!

Skipiste + Matef'ial +
Buffet + Getrdnke

/alpincentencom

HAMBURG-WITTENBURG

WITTENBURG an der A24

nur 45 Min. von HH
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FLEISCH ESSEN =~
GEHT DAS NOCH?
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a lachen Sie uns an in der
Auslage der Fleischtheke
im Supermarkt — Schweine-

schnitzel von Schweinen, die in der
riesigen Agrarfabrik nie die Sonne
gesehen haben und die nur durch
grofie Mengen an Antibiotika am
Leben erhalten wurden. Und de-
ren Lebensbedingungen in diesen
Fleischfabriken so schlecht waren,
dass sie nur durch Beruhigungs-
mittel nicht verrickt wurden und
Uber ihre Artgenossen herfielen. Im
Restaurant essen wir natirlich auch
sehr gern im Salat die ginstigen
Putenbruststreifen von Tieren, denen
haufig qualvoll die Schnabel gekirzt
wurden und die — ebenso wie die
Schweine — ihr durch Extremziich-
tungen viel zu hohes Gewicht kaum
noch tragen konnten. Und dem
leckeren Eiersalat im Supermarkt
sieht man auch nicht an, dass die
Huohner wegen ein paar Cent mehr
Gewinn immer noch auf engstem
Raum in Kafigen ihr erbdrmliches
Leben fristen mussten. Und normal
ist natirlich auch, dass alle diese
Tiere mit hauptséichlich aus Ab-
fallprodukten bestehendem Futter
geméstet wurden. Grofie Aufregung
erzeugt das kurzfristig nur, wenn das
Billigst-Futter sogar noch mit Moto-
rendl durchsetzt wurde oder Dioxin
enthélt — wie zuletzt.

DENKEN SIE DARAN:

wenn Sie wenig oder kein Fleisch
essen, helfen Sie auch dabei, die
Welt zu retten oder zumindest
nicht noch mehr Urwaldfléchen
for den Anbau von Viehfutter zu
zerstéren. Denn fur die Produktion

von einem Kilo Fleisch sind sieben
Kilo Getreide notwendig und
damit viel mehr Anbaufléche,
Energie und Wasser! Von dem
vielen umweltschadlichen Methan,
das die Rinder stdndig ausstof3en,
mal ganz abgesehen!

Selbst die Exkremente dieser armen
Tiere sind fur die Umwelt so schéd-
lich, dass sich immer mehr Men-
schen gegen die Ansiedlung von
neuen Agrarfabriken zur Wehr set-
zen. Aber leider werden wahrschein-
lich auch die jingsten Lebensmit-
telskandale nicht dafir sorgen, die
riesige Menge an Antibiotika in

der Rindermast zu verringern. Ne-
ben unseren Krankenhgusern sind
die Agrarfabriken fast unbemerkt
zu einer Brutstétte von resistenten
Bakterienstdmmen geworden, die
in den Ausscheidungen der Kihe
vorkommen und die damit unsere
Béden sowie die Gewdisser verseu-
chen und fir den Menschen immer
gefahrlicher werden.

Was kénnen wir tun, um sowohl
den armen Tieren ein halbwegs
erfrégliches Leben zu erméglichen,
als auch unsere Umwelt nicht weiter
zu schéadigen? Besonders schwierig
ist es eigentlich nicht, denn ,gutes”
Fleisch ist zwar teurer, aber missen

. i 3
4Gluckliche” Hohner gibt
es nur auf Biohsfen i

SPORTSPAB IEHTA

Sie wirklich jeden Tag Fleisch und
Wurst essen? Kaufen Sie doch beim
Bio-Metzger, wo das Fleisch noch
schmeckt und beim Braten in der
Pfanne nicht extrem schrumpft. Es
gibt auch immer mehr Restaurants,
die Bio-Fleisch verwenden, weil die
Kunden danach fragen. Schan-
zenstern, La Luna, Kouros, Elbe 76
und Wakuwaku bleiben hoffent-
lich nicht die Ausnahme, sondern
werden durch die grofie Nachfrage
der Gaste viele Nachahmer finden.
Auch die grofien Supermérkte ha-
ben Bio-Fleisch und Wurstwaren im
Angebot. Diese sind aber nur nach
staatlichen Kriterien zertifiziert und
stammen in der Regel von riesigen
Fleischfabriken. Adressen von Bio-
Schlachterein finden Sie auf der
Seite 29. Den Tieren nitzt es schon,
wenn Sie Fleisch kaufen, das art-
gerecht erzeugt wurde, aber nicht
biologischen Qualitétskriterien
entspricht. Adressen finden Sie im
Internet unter www.neuland-fleisch.

de.

sportspass.de 21
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GEMEINSAM
GEN GENUSS

.
Keine Ahnung? Kein Problem,

wenn die Einstellung stimmt!

'

Viele Kéche verderben den Brei. Das behauptet zumin-
dest der Volksmund. Im Ubertragenen Sinne mag das
auch oft zutreffen, doch im wortwértlichen Sinne ge-
braucht, lasst sich diese Aussage eindrucksvoll widerle-
gen. 20 sportspaB-Mitglieder rollen in der Atlas-Show-
kiche im Phoenixhof in Bahrenfeld die Armel hoch, um
den Gegenbeweis anzutreten.

22 sportspass.de

Ein Glas Prosecco an der Bar ist
schon ein foller Beginn fir dieses
besondere Abendprogramm, das
einer Kooperation von Budnikow-
ski und sportspass zu verdanken
ist. RegelmaBig kénnen sich in
der Showkiche so bis zu 20
Mitglieder in die Geheimnisse der
Kichenkinste einweisen lassen —
for einen unschlagbar ginstigen
sportspaB-Preis. Essen, Getrénke
und viel SpaB sind inklusive, ein
bisschen Arbeit natirlich auch.
Wir kommen schnell miteinan-
der ins Gespréch, einige waren
schon &fter dabei und erzéhlen
von vorangegangen kulinarischen
Erfahrungen. Die Vorfreude steigt.
Endlich geht es hoch in der Show-
kiche. Eine lange Tafel, liebevoll
eingedeckt, erwartet uns dort
bereits. Verschiedene Bio-Weine,
Alnatura-Antipasti und andere
Produkte aus dem Bio-Sortiment
von Budnikowski besénftigen den
ersten kleinen Hunger und Durst
und stimmen uns auf das ein, was
heute Abend serviert werden soll.
Das Meni: Als Vorspeise wird es
Antipasti von Méhren und Limet-
ten geben, garniert mit Basilikum
und Pinienkernen. Als Hauptgang
locken Pfeffersteaks von der Pute
mit Ananasmango-Relish und
Ingwer-SiBkartoffelpiree und
abgerundet wird das kulinarische
Programm mit zweierlei von der
Birne.

Mmmbh, das klingt vielverspre-
chend! Bevor es jedoch mit dem
Genieflen losgehen kann, missen
die Késtlichkeiten natirlich erst
einmal zubereitet werden. Ein
erwartungsvoller Blick in die
offene Kiche entdeckt Chef-

koch Steffen. Der macht jedoch
keinerlei Anstalten, den Léffel zu
schwingen. Stattdessen verteilt er
Schirzen an uns. Wir missen ran,
heute gibt hier es keine Trennung
zwischen Koch, Kellner und Gast.
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Alle machen alles ist das Motto
dieser Veranstaltung und da geht
es auch schon los — und wie:
Steffen erklért den Unterschied
zwischen gelber, orangener und
violetter Méhre, zeigt das optima-
le Mangozerlegen, entkernt eine
Birne und weist uns in das fach-
gerechte Gemuseschnibbeln ein.
Fast zeitgleich zaubert er Messer,
Schisseln, Brettern hervor, orga-
nisiert den spérlichen Platz und ist
Uberhaupt Gberall gleichzeitig. Wir
versuchen mitzuhalten. 20 Leute
wuseln durch die vielleicht 12
Quadratmeter grofie Kiche, inter-
pretieren gemeinsam die Angaben
der Rezepte, teilen Aufgaben unter
sich auf und arbeiten sich durch
den Berg an Zutaten. Es wird
geschélt, gebruzzelt und gerihrt.
Und tatséchlich, unser Abendes-
sen nimmt langsam Gestalt an.
Auch wer allein kam, ist spétes-
tens jetzt voll integriert und jeder
lernt etwas dazu. Wie erkenne ich,
ob die Ananas reif ist2 Welches
Fett ist am besten zum Anbraten?
Wie zaubere ich schnell und frisch
ein leckeres Salatdressing? Immer
wieder macht jemand Notizen in
sein Rezeptblatt, tauschen sich

die unterschiedlichen Gruppen
Uber das gerade Gelernte aus
und ergénzen ihre persénlichen
Erfahrungen. Ein Schluck Wein
zwischendurch lindert die Hitze

der Kiche und lockert die Stim-
mung. Hier findet sich mal wieder
ein Beleg dafir, dass die besten
Partys in der Kiche stattfinden.
Das Arbeiten lésst sich dabei
hervorragend einbinden.

Steffen ist zufrieden mit uns,
erstaunlich schnell néhern wir uns
dem Ende des aktiven Teils. Und
dann ist es soweit, alle hinset-
zen — auBer der Gruppe, die die
Vorspeise zubereitet hat. Unter
der Anleitung des Chefs richtet
diese jetzt ihren Gang an und
serviert professionell mit einem
Lacheln von rechts. Noch eine
kleine Erklérung dazu von einem
Gruppenmitglied, dann klingen
die Glaser und klappert das
Besteck. Lecker! Viele Nachfra-
gen an die Gruppe, wie habt

ihr dieses und jenes gemacht?
Gibt’s noch einen Nachschlag?
Natirlich! Allerdings versuchen
wir auch, mit unseren Magenka-
pazitéten hauszuhalten, denn der
Hauptgang wird bereits angerich-
tet und riecht sehr verfhrerisch.

Satt und stolz —

eine folle Mischung!

SPORTSPAB IEEHTA

Die Pute ist Uberraschend zart, das
StBkartoffelpiree spannend und
das Relish aus Mango und Ana-
nas herrlich fruchtig. Auch diese
Gruppe erklért auf zahlreiche
Nachfrage gern noch einmal, wie
hier was genau gemacht wurde.
Ein bisschen Stolz schwingt mit
und das absolut zu Recht!

Mindestens satt sind jetzt alle,
doch zum Glick kommt nun
der Nachtisch und der rutscht
bekanntlich ja immer noch rein.
Eine m Ofen mit Gorgonzola
Uberbackene Birne an einem
feinen Schaum aus Birne und
Sahne. Dazu erfrischend siBsaure
Johannisbeeren, die die die Ge-
schmacksnerven herausfordern.
Der Gorgonzola wird kontrovers
diskutiert, vom Schaum gerne
noch ein L&ffelchen nachge-
nommen, das gesamte Men{
ausgiebig gelobt und die Grup-
penleistung insgesamt natirlich
auch. Einstimmiges Fazit: Immer
wieder gern!

sportspass.de 23
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ENERGIETANKSTELLE
FUR UNTERWEGS?

Sie haben mal wieder das Frih-
stick vergessen, wurden nach dem
Sport vom HeiBhunger Gberfallen :
oder Gberlegen sich, was Sie Ihrem ; <
Kind als gesunden Pausensnack in i
die Schultasche einpacken sollen? '
Riegel werden in der Werbung als
ideale kleine Mahlzeit angepriesen,
die lhnen verlorene Energie schnell
wieder zurick gibt. Und Bio-Riegel
+ versprechen auch noch besonders
g*e und zu sein. sportspaB hat eini

von ||h ;;vfﬁr Sie probiert.

e Y, |
NATURGUT BIO
AMARANTH-RIEGEL

—mime==" Das Powergetreide Amaranth

steckt hier in einem Schokola-

ALLOS AMARANTH
MUSLI-RIEGEL NUSS
Die kleinen weilen Amaranth-Kér-
ner sehen unscheinbar aus, haben —_—
es aber in sich. Mehr Ballaststoffe, b -— dentberzug, der mit 40 Pro-

WY Zink und doppelt so viel Eisen wie Vollkornweizen, dazu | zent die Inhaltsliste deutlich anfihrt. Daraus ergeben
viel Magnesium und Calcium. Dieser Musli-Riegel kann l' sich sowohl beim Zucker- als auch beim Fetftgehalt

! mit immerhin 5 Prozent der fr ihre wertvollen Inhalte Hochstwerte. Die Schokolade dominiert auch ganz

W ER | besonders gesunden Kérerfriichte gléinzen. Davon abge- i. klar den Geschmack. In Verbindung mit der durch
’.‘ | sehen Uberzeugt er mit einem feinen nussigen Geschmack r den Amaranth sehr feinkérnigen Textur ist dieser Rie-
4/

I und dezenter SiBe, ist aber auch der teuerste Riegel im | gel eher eine StBigkeit als ein Kraftpaket.
i"' I | Test. 0,85 € pro 25g-Riegel, www.allos.de

} | " __a’.- f|.'| & .- # '- I-.f-_ _1
_} 24 sp._p'n¥:!;ﬁej }S I * , I r , .
) L) I.' U i I (] | | ‘|

Y L'

1,39 € fur drei 25g-Riegel, www.penny.de
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|
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ALLOS SESAMSTRASSE
ERNIE & BERT MUSLI-RIEGEL
Ernie & Bert kommen etwas
m trocken daher und sind ge-
schmacklich eher unspektaku-
|&r. Sie erinnern stark an den Amaranth Musli-Riegel,
der ebenfalls aus dem Hause Allos kommt, durch die
enthaltenen Nisse aber etwas spannender fir den

Gaumen ist. Gesift wird hier hauptsdchlich mit Aga-
vendicksaft. 0,69 € pro 25g-Riegel, www.allos.de

e

ALNATURA MUSLI SCHOKO
“ Der Riegel fir Schokofreunde!

23 Prozent Vollmilchschokolade
lassen diesen Riegel richtig gut
schmecken, wenn auch im Vergleich etwas sif3. Ge-
treide kommt dabei etwas kurz, nur etwas mehr als ein
Drittel der angegebenen Zutaten kommt vom Halm.
* Dafiir gibt es hier mit 7,3 Gramm die meisten Proteine
zu holen. 0,35 € pro 25g-Riegel, www.alnatura.de

RAPUNZEL ORGANIC
MUESLI-SNACK APFEL

;18 Prozent getrocknete Apfel
H- machen diesen Riegel super-
fruchtig, verfeinert mit einer
leichten Zimtnote. Er hat mit groflem Abstand am we-
nigsten Kalorien und Zucker pro Stick. Mit 1,7 Gramm
auf 100 Gramm ist auch der Feftgehalt extrem niedrig.
i 1,89 € for vier 29g-Riegel, www.rapunzel.de

GUTBIO MUSLI-RIEGEL HASELNUSS

Die 13 Prozent Haselnisse
¥y g schmeckt man deutlich heraus.
Sie bringen viel Vitamin E fir
die Gesundbilanz dieses Riegels mit und lassen ihn am
herzhaftesten schmecken. Auch der Biss ist dadurch
sehr knackig. Unschlagbar ist hier der Preis: ein Riegel

kostet gerade einmal 22 Cent.
1,79 € for acht 25g-Riegel, www.aldi.de

Wer genau wissen will, was drin ist, der macht
sich seine Riegel am besten einfach selbst und
ganz nach Geschmack: Dazu 120 Gramm Mehl Type
1050 mit 400 Gramm zuckerfreiem Mehrkornmisli mi-

|| schen. Dieses kann man auch durch Trockenobst, Saaten,

ENERBIO SCHOKO-
VOLLMICH-RIEGEL
Rossmann bezeichnet seine
E;!; ,,,,,,,, s @  Riegel als idealen Snack for
zwischendurch. Hier sollten aber
nur Liebhaber von kalorienreichen StBligkeiten zugrei-
fen, denn 269 Kilokalorien sind fir einen kleinen Snack
der Hammer! Nur 7 Riegel wirrden lhren gesamten

|| Tagesbedarf an Kalorien decken!

0,59 € pro 45 Gramm Riegel, www.rossmann.de

=

ENERBIO ERDNUSS-

KROKANT RIEGEL

Erdnussfans werden ihn lie-
ben, denn 62 Prozent Erd-

nisse, gemixt mit Krokant,

machen ihn geschmacklich ganz besonders. Aber
30 Prozent Fettanteil und viel Zucker lassen ihn zu

einer echten Kalorienbombe werden!
0,49 € pro 33 Gramm Riegel, www.rossmann.de

Nissen oder Kokosflocken teilweise ersetzen. 200 Gramm
flissigen Honig und 120 Gramm ungesifites Apfelmuss
zugeben und alles gut verrihren. Die Masse dann auf ein
Backblech streichen, gut anpressen und etwa 20 Minuten
im vorgeheizten Backofen bei 170° backen. Noch warm
in Riegel schneiden und auskihlen lassen. Guten Appetit!
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Text: Kerstin Birk

MUTTER NATUR [/
TISCHT AUF

Jede Jahreszeit hat

ihre Feldfrichte,

auch die kélteren.

Wer sich bei seiner
Erndhrung daran
orientiert, gewinnt

in vielerlei Hinsicht:

Diese Lebensmit-

tel sind besonders

gunstig und liefern

genau die Néhr-

stoffen, die unser
Organismus jetzt

braucht. AuBerdem
kénnen sie mit
verhdltnismaBig
geringem Aufwand

und dadurch sehr
umwelifreundlich
angeboten werden.

Also am besten
: immer Frisches
N imas auf den
o S Tisch! ; 3 5

92 i i KURBISSP, -
: . Zutaten fir f g::::;: BERBACKEN

2 kleine Spaghettikirbisse, Salz 100g Mascari
’ cari-

no, 100g wirzi
gen Edelschi .
mesan, Pleffer, Fett fr d?:hggmelkose, 50g Par-

o Zub i o e
NE |euchTenDdErlz!egjll§eTr§BEdR. reiCh::':';ulng. Spaghetfikirbisse unzerteilt in £
llen Farben und F - Kiirbi e nach hal alzwasser weichkochen. Der Lg :
die kénnen mG h ormen: Kirbisse! Und a4 livg bieren. Die Kerne entf ange &
ehr als nur gut aussehen: mit nur 25kcal fleisch mit einer Gabel in La ermen, das Frucht- 2
frofzdpg% ]\,2|(|)g sind sie .t.ain fach’rer Figurschmeichler und und herauslésen. Die KUhrbi:ng;nChn{ng AIOCkern ;
er Power fir die Gesundheit. Sie enthalten feftete Form legen. Das F o O}en e :
e 5o Coron dsasrmenr -
itamin E vor.zellschod|genden freien Radikalen schitzt. kése und Parmesan vermi it Edelschimmel.
AuBerdem reichlich Vitamin C, um das Immunsystem im und auf dem Gemis ermls9hen’ pleffern
Herbst zu pushen und das lebenswichtige Mineral Kali- “Cim Backofen Ubergc;/:gellen' Bei 240 F
n.

um, das den Wasserhaushalt des Kérpers regelt.
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DER NOVEMBER: ;
Es gibt noch einige GemU§esorten auf DIE BRATQUITTE

den Fgld-ern, dgch Obst w1ro|. langsam Zutaten fur 4 Personen )

rar. Lediglich Quitten kénnen jetzt noch 4 Quitten, Kandiszucker, 4 TL Butter, 2 Vanil-
frisch geerntet werden. Sie glénzen lestan en,

nicht nur mit reichlich Vitaminen, die estang
lauernde Erkéltungskrankheiten abweh-
ren,-sondern besonders durch
viele Pektine. Diese absor-
bieren Giftstoffe-im-Darm, so
dass sie einfach ausgeschie-
den werden kénnen, ohne
Schaden anzurichten. Zum
rohen-Verzehr eignen sich die
hierzulande wachsenden Sor-
ten nicht, da sie hart und bit-
ter sind. Im Ofen gebacken,
sind sie aber ein Genuss und
perfekt firs Dressert.

Zubereitung:Die Quiften gut abspulen. Mit ei-.
nem stabilen Apfelausstecher oder mif einem spit-
zen scharfen Messer die Mitte rund ausstechen.
Die Quitten von aufen mit Kandiszucker spicken.
Jeweils etwa 1 TL Butter, 1 EL Kandiszucker gnd
1/2 aufgeschnittene Vanillestange in die Quntfen-
mitte geben. Die Quitten einzeln in Alufolie wi-
ckeln und auf ein Backblech sefzen. Im
vorgeheizfen Backofen bei 160 Grad,
Umluft 140 Grad, Gas Stufe 2 etwa
60 - 80 Minuten weich braten.

DER JANUAR:
Der schwarze Rettich, auch Win- 5
terrettich genannt, ist jetzt wie-

der in aller Munde — und zwar zu Recht! Er hat

einen sehr hohen Anteil an Vitaminen und Mineralstof-
fen. Auch interessant sind die enthaltenen Senfglykoside
mit ihrer antibakteriellen und pilzwidrigen Wirkung, denn
die beugen Erkdltungskrankheiten vor. Besonders gut ist
er jetzt allerdings, weil er den Leberstoffwechsel und die
Gallensekretion anregt. Nach der der feuchtfréhlichen
Silvestersause bringt das den Kérper wieder in Schwung.

RETTICH-KARTOFFEL-SUPPE

Zutaten fir 4 Personen

600g Kartoffeln, 300g Schwarze Rettich, 1 Knob-
lauchzehe, etwas Olivendl, 1 kleine Zwiebel, Salz,
Pfeffer, 1 Glas WeiBwein, 800ml Gemiisebrihe,
200g Schlagsahne

Zubereitung: Die Karfoffeln und die Zwiebeln
schélen und in kleine Wiirfel schneiden, die Knob-
lauchzehe durch eine Presse driicken. Alles in einem
Topf andinsten. Salzen, pfeffern und mit dem Weif-
wein abléschen. Wenn der Weifiwein verdunstet ist,

mit Gemisebrihe aufgieBen und so lange kochen
lassen, bis die Kartoffeln weich sind. Inzwischen den
Rettich schélen und in diinne Scheiben schneiden.
Zu den Kartoffeln geben und kurze Zeit mitkochen.
Die Sahne zufigen und alles purieren.

WARMER GRUNKOHLSALAT

Zutaten fir 4 Personen

500 g Grinkohl geputzt, Salz und Pfeffer, 3 EL,
Pinienkerne,1 mittelgroBe Zwiebel, 200g Kirschto-
maten, 2 EL OI, 3 EL Essig, 1 TL Senf, 1 EL Honig,

40g gehobelten Parmesan

] 8] F49)|:] ;88 Zubereitung: Griinkohl in mundgerechte Stiicke

(ST RS R I Re | TNV e ISR S zupfen und in kochendem Salzwasser 15-20 Min.

Gesundheit! Die bis zu finfzehn enthaltenen Orga-  [ReIICUMBIEN G SRR IR S CRIENS ST
noschwefelverbindungen haben sich als besonders  [AVECEIRETeChRVteRETINVACL N (ISeaiel eI
wirksam gegen verschiedene Krebsarten herausgestellt.  [RYeSeaCuNUleNaToll STl MO Nl NeIN tolgly ¥eTel oIl
AuBerdem punkiet er unter anderem mit groBen Men- IR RVte Ne[SWANIS S aReeTiT Relal oT7e I S ETTIOR

kohl und Tomaten dazugeben und kurz mitbraten.
Nacheinander Essig, Senf und Honig einrihren.
oL tele RN ICE A Gl NI Zum Schluss die Pinienkerne zufigen und den Sa-
BTt Rate Ll MR- Bl |af auf 4 Tellern mit Parmesan anrichten.
Kohlwurst und Co.

gen an Vitamin A und Vitamin C, schon 100g decken
hier den Tagesbedarf und das bei
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ERNAHRUNGS-SPECIAL |,,BIO BOOMT” - TEIL 5

BIO-FLEISCH
EIN GUTES GEFUHL...

Die Nachfrage nach gutem Fleisch ist durch die vielen Lebensmittelskandale enorm
gestiegen. sportspaB hat einmal genauver nachgehakt, was sich hinter dem Begriff
,Bio-Fleisch” verbirgt und ob es sich wirklich lohnt, dafor mehr Geld zu bezahlen.

eider wissen viele Kunden noch
nicht was die Bezeichnung ,Bio”

wirklich ausmacht, kénnen den

Bio-Fleischer Wolfgang

Quell: ,Bei Lebensmittel- hohen Preisunterschied nicht nachvoll-

skandalen haben wir 50 g 2 ziehen und bleiben deshalb lieber bei
Prozent mehr Kunden”

konventioneller Ware. Es ist erwiesen,
dass Bio-Fleisch-Kunden oft einen
akademischen Hintergrund haben,

da diese sich traditionell héufiger mit
Erndéhrungsfragen auseinandersetzen.
Aber vor allem bei jingeren Men-
schen, speziell jungen Familien mit
Kindern, stieg in den lefzten Jahren die
Nachfrage deutlich. Auch Allergiker
greifen viel héufiger auf Bio-Fleisch
zurick, denn sie missen ganz beson-
ders darauf achten, dass das gekaufte
Fleisch nicht unnétig mit Medikamen-
ten behandelt wurde. Diese finden
sich némlich haufig auch noch nach
dem Braten im Fleisch.

Die Nachfrage nach Bio-Fleisch ist
besonders nach den jingsten Le-
bensmittelskandalen noch einmal
besonders angestiegen. ,Das Be-
wusstsein von gesunder Erméhrung
steigt nach jedem Skandal wie BSE,
Dioxin-Eiern oder zuletzt Ehec”, er-
klart Wolfgang Quell, Inhaber der
Bioland Fleischerei Fricke in Eimsbit-
tel. ,In solchen Krisenzeiten haben
wir rund 50 Prozent mehr Kunden.
Ist der Skandal vorbei und raus aus
den Medien, kehren leider viele des
Geldes wegen zum herkémmlichen
Fleisch zuriick.”

28 sportspass.de
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UND HIER ERHALTEN SIE
FRISCHES BIO-FLEISCH IN
UND UM HAMBURG:

AUSGEWAHLTE BIO-FLEISCHEREIEN

Bio-Schlachter Fricke, Osterstr. 76
(Eimsbittel), Offnungszeiten:
Mo-Fr9-19 h, Sa 9-15 h,

W: bioland-frischfleisch.de

Demeter Metzgerei Dreymann,
Bornkampsweg 39 (Ahrensburg),
Offnungszeiten: Mo-Fr 9-18:30 h,
Sa 9-16 h, W: bio-dreymann.de

Schréder’s Bioland Fleisch- und
Wurstwaren, Seestern-Pauly-Str. 12
(Schwarzenbek), Offnungszeiten:
Mo 8-15 h, Di-Fr 8-17 h,

W: bio-fleischer.de

Landkost Hittenhofer — Biologische
Fleisch- und Wurstwaren, Erikastrafe
74 (Eppendorf), Offnungszeiten:
Mo-Fr 7:30-19 h, Sa 7:30-14 h,
W: huettenhofers-landkost.de

Bio-Stand vom Hof-Bluscke auf dem
Isemarkt (Eppendorf), Offnungszeiten:
Di+Fr 8-14 h, W: hof-bluschke.de

Fleischerei Hépermann, Kronskamp
26 (Wedel), Offnungszeiten:

Mo 7-13 h, Di-Fr 7-18 h,
Sa 7:30-12:30 h, W: fleischerei-
hoepermann.de

AUSGEWAHLTE RESTAURANTS

Backbord, Clemens-Schultz-Str. 41
(St. Pauli), Offnungszeiten: Mo-So
11:30-1 h, W: backbord-stpauli.de

Schanzenstern, Bartelsstr. 12 (St. Pauli),
Offnungszeiten: Mo 15-1 h, Di-Sa
10:30-1 h, So 11-24 h,

W: schanzenstern.de

La Luna, Neuer Kamp 13 (St. Pauli),
Offnungszeiten: Mo—Fr 17:30-23 h,
Sa 17:30-23:30 h,

W: laluna-haburg.de

mooi, Karolinenstr. 7 (St. Pauli),
Offnungszeiten: Mo-Fr 12-15 h,
Do-Sa 18-23 h, W: mooi-menue.de

WakuWaky, Schauenburgerstr. 55-57
(Altstadt), Offnungszeiten: Mo-Sa
10-21 h, W: waku-waku.eu

Bio Dito, Paul-Dessau Strasse 1
(Bahrenfeld), Offnungszeiten: Mo-Fr
9-18h, Sa+So 9-17h, W: biodito.de

BIO-FLEISCH VOM
SCHLACHTER
ODER DISCOUNTER?

Die Bioland Fleischerei Fricke in der
Osterstrafie gibt es schon seit 1989.
Der stylische Laden mit trendigen
Mébeln und grofer Fensterfront I&dt
auch junge Kunden zum Entdecken
ein und zeigt, dass Bio léingst nicht
mehr bieder und langweilig sein
muss. Wolfgang Quell hat es sich
zur Lebensaufgabe gemacht, auch
die letzten Zweifler vom Bio-Fleisch
zu Uberzeugen. Neben frischen Wa-
ren von Lieferanten aus der Region,
bietet er in seinem Laden Ubrigens
auch einen leckeren Mittagstisch an.
Die téglich wechselnden warmen
Speisen — wie Lammhacksteak oder
Curryhuhn for unter 10 Euro — sind
somit auch fur den schmalen Geld-
beutel erschwinglich. ,Ich méchte mit
dem Vorurteil aufréumen, dass gute
Bio-Qualitdt unbezahlbar ist. Bei
mir gibt es mittags ginstige Speisen
von hoher Quadlitét, so kann jeder
selbst mal Bio-Fleisch ausprobie-
ren”, erklért Quell sein Konzept. Sein
Rindfleisch bezieht er Gbrigens zum
groBten Teil aus einem Biopark in
Malchin in Mecklenburg-Vorpom-
mermn und das Schweinefleisch aus
Neuminster in Schleswig-Holstein.

Aufgrund der gestiegenen Nachfrage

El
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bieten jefzt auch Discounter, wie Aldi
oder Lidl, Bio-Waren an. Diese tra-
gen das staatliche Biosiegel in Form
eines grinen Sechsecks mit dem
Schriftzug ,Bio”. Das Biosiegel soll
eine arigerechte Tierhaltung garan-
tieren — mit genug Auslauf, Fitterung
mit 8kologisch produziertem Futter,
Verzicht auf Antibiotika oder Wachs-
tumshormonen, kurze Schlachtwege
und damit weniger Stress. Im Ver-
gleich zu den viel genaueren Kriteri-
en von Bioverbénden, wie Demeter
und Bioland, denen die meisten
Bio-Fleischer angehéren, erfillen

die staatlichen Biosiegelanspriiche
iedoch lediglich den Mindeststan-
dard, bei dem mehr Tiere pro Fléche
erlaubt und bei der Verarbeitung
Zusatzstoffe zugelassen sind. Fleisch-
hersteller nach Kriterien der Bio-Ver-
bénde verzichten daegegen komplett
auf Nitridpskelsalz, was die Qualitét
des Fleisches weiter erhdht und den
Geschmack infensiver macht.

Wie Sie sich am Ende auch entschei-
den mégen. Es ist auf jeden Fall
immer gut, die regionalen Bauern
und Bio-Héfe zu unterstitzen. Der
gute Geschmack wird Sie fur lhre
Entscheidung belohnen. Und das
schlechte Gewissen wegen der grau-
samen Behandlung der Tiere in der
Massentierhaltung bréuchte Sie auch
nicht mehr zu quélen.

Mittagstisch in der Bioland Fleischerei Fricke:|
,Bio-Qualitét muss nicht unbezahlbar sein”]

sportspass.de 29



SPORTSPAB [HVNIIIHN]

EXPERTENRAT ZUM THEMA SPORTGESUNDHEIT

SO VERMEIDEN SIE
! SPORTVERLE

e

TZUNGEN

Sich sportlich zu betétigen férdert die Fitness und
macht SpaB. Damit der Sport auch Vergnigen bleibt,
sind einige einfache MaBnahmen unerlésslich:

Vor jeder sportlichen Aktivitdt ist
Dehnen und Aufwérmen ratsam, um
der Verletzungsgefahr entgegenzu-
wirken. Der Kreislauf wird dadurch
angekurbelt und die Muskulatur

auf Betriebstemperatur gebracht.
AuBerdem sind Sehnen und Bander
dank der effekfiven Vorbereitung
elastischer.

Achten Sie besonders bei
Laufsportarten, wie Joggen, auf das
richtige Schuhwerk, denn es leistet
einen groflen Teil der ,Stof3démp-
ferarbeit”. Falsche Schuhe kénnen
FuB- und Kniegelenke nachhaltig
schédigen. For die ideale Auswahl
empfiehlt sich eine vorherige Lauf-
bandanalyse.

Wenn Sie sich vor der intensiven
Austbung einer Sportart aufgrund
von Vorbelastungen, Ubergewicht
oder Gesundheitszustand unsicher
sind, sprechen Sie mit lhrem Arzt.
Nach einer Beratung steht einer
Belastung durch den Sport dann
nichts mehr im Wege.

30 sportspass.de

WAS TUN BEI SPORT-
VERLETZUNGEN?

EMPFEHLENSWERTE
SOFORTMASSNAHMEN

Ob Ballsport, Lauftreffs oder Fitness-
training - das Angebot an sportlichen
Aktivitéten bei sportspaf ist grofs und
immer mehr Freizeitsportler nehmen
begeistert an ihnen teil. Doch bei
Uberlastung oder fehlendem Auf-
wdrmprogramm besteht das Risiko
einer Sportverletzung. Der Facharzt
fur Orthopadie und Unfallchirurgie
und Leitender Arzt der Park-Klinik
Manhagen, Dr. med. Johannes Holz,
erklért, welche Sofortmaf3nahmen Sie
dann anwenden sollten.

KUHLEN WIRKT WUNDER

,Bei Prellungen oder Uberdehnun-
gen ist Kélte die Mafinahme Num-
mer eins. Sie lindert den Schmerz
und verhindert ein Anschwellen der
betroffenen Stelle sowie das Auftreten
von Enfziindungen oder Blutergis-
sen. Kéltepackungen und -sprays

sind rezeptfrei in allen Apotheken er-
héltlich und sind am besten geeignet.
Auch Umschldge mit kaltem Wasser
kénnen zur Kihlung verwendet
werden. Es empfiehlt sich, Kéltepa-
ckungen wiederholt in Abstéinden
von etwa zehn bis finfzehn Minuten
aufzulegen. Eis sollte nicht direkt auf
die Haut, sondern vorher in ein Tuch
gewickelt werden.”

ENTLASTEN SIE DIE
BETROFFENE STELLE

4Legen Sie verletzte Beine oder Arme
hoch. So kénnen Blut und andere
Flussigkeiten, die eine Schwellung
verursachen, leichter abflieBen. Bei
leichteren Verletzungen wird dadurch
ein starkes Anschwellen vermieden.
Es ist ratsam, das Hochlegen bis
zum vollstéindigen Abschwellen der
betroffenen Stelle durchzufuhren.”

LEGEN SIE EINE PAUSE EIN

,Im Falle einer Verletzung die Z&hne
zusammenzubeifien und einfach
weiterzumachen ist nicht ratsam.

Der verletzte Kérperteil sollte ruhig
gestellt werden, denn meist wird das
Ausmaf} der Verlefzung erst nach
einiger Zeit deutlich. Erst wenn im
Ruhezustand Schmerzfreiheit besteht,
darf wieder eine Belastung erfolgen.”

VERLETZUNGEN NICHT
»Nach der Durchfihrung dieser

SofortmafBinahmen sollte in jedem
Fall ein Arzt aufgesucht werden,

um schwerwiegende Verlefzungen
auszuschlieBen. Dies ist besonders
zu beachten, wenn die Beschwerden
auch nach einigen Stunden nicht ab-
klingen oder der Schmerz zunimmt.”

Laufen, Springen, Beugen - das
gréfite Gelenk des Menschen, das
Knie, wird beim Sport stérker bean-
sprucht als andere Gelenke, denn es
muss je nach Sportart das Drei- bis
Finffache unseres Kérpergewichts
tragen. Also: auch wenn man

FOTOS: Albrecht E. Arnold/pixelio (1), istockphoto (1)



manchmal lieber gleich durchstarten
méchte, ein Aufwérmprogramm vor
Trainingsbeginn ist wichtig! Werden
Bénder und Sehnen vorher nicht
gedehnt und bei kniebelastenden
Sportarten wie Step Aerobic, Basket-
ball oder Volleyball durch Beuge-
und Drehbewegungen ruckartig
beansprucht, steigt die Verletzungs-
gefahr. Zu den héufigsten Kniever-
letzungen zahlt der Kreuzbandriss.
Oft ist dabei das vordere Kreuzband
betroffen. Zusammen mit dem
hinteren Kreuzband gewéhrleistet

es die Stabilitat des Knies und somit
einen gleichméBigen Bewegungs-
ablauf. Auch Verletzungen am
Meniskus, einem scheibenférmigen
Knorpel im Kniegelenk, kommen

UBER DIE AUTOREN

e

Dr. med. Johannes Holz@llDr. med. Ansgar lig|

[Dr. med. Carsten Luetten]

beim Sport héufig vor. ,Knieverlet-
zungen betreffen nicht nur Profis.
Auch immer mehr Freizeitsportler
missen an Kreuzband und Meniskus
behandelt werden”, weif Dr. med.
Carsten Lutten, Leitender Arzt

der Park-Klinik Manhagen. Doch
zundichst muss festgestellt werden,
ob es sich tatsdchlich um eine
schwerwiegende Knieverletzung
handelt. ,Erst wenn konservative
MaBnahmen ausgeschépft sind, be-
raten wir Uber die weiteren Schritte”,
erklért der Gelenk-Spezialist. Be-
sonders bei jingeren Patienten und
Sportlern empfiehlt sich haufig ein
zeitnaher, operativer Eingriff, denn
,das Risiko spéterer Bewegungsein-
schrénkungen ist gemindert, weitere

SPORTSPAB [HVNDBIIEN

Gelenkstrukturen bleiben intakt

und langfristige Schédden werden
vermieden”, ergéinzt der Facharzt fir
Orthopédie und Unfallchirurgie, Dr.
med. Ansgar llg. Innovative, kurze
OPVerfahren erméglichen es den
Betroffenen, schnell wieder aktiv zu
sein. ,Dank eines arthroskopischen,
d.h. gelenk- und gewebeschone-
nenden Eingriffs sind Patienten nach
kurzer Zeit wieder mobil”, erklért

Dr. llg. ,In der ersten Zeit nach der
Operation wird das Knie eher passiv
bewegt, doch schon nach vier bis
sechs Wochen ist eine Vollbelastung
méglich. Die Ausibung von Sport,
wie beispielsweise Joggen, ist nach
wenigen Monaten wieder empfeh-
lenswert”, so llg.

Dr. Carsten Litten und Dr. Johannes Holz, Fachérzte fir
Orthopédie und Unfallchirurgie und Mannschaftsérzte
des FC St. Pauli, fihren gemeinsam mit Dr. Ansgar Ilg,
ebenfalls Facharzt fir Orthopddie und Unfallchirurgie,
das OrthoCentrum in Hamburg. Dariiber hinaus sind
sie Leitende Arzte der Park-Klinik Manhagen. Die Klinik
in GroBhansdorf bei Hamburg ist spezialisiert auf die

Behandlung von Knie-, Hift- und Schultergelenken.

www.orthocentrum-hamburg.de, www.manhagen.de
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KULTUR Text: Katja Mller

HAMBURGER
HERBST-HIGHLIGHTS

DrauBen wird es wieder kalt, trist und grau. Doch das ist kein Grund for Trobsal, denn
unsere Stadt hat auch im Herbst und Winter eine bunte Kulturlandschaft zu bieten. Ob
nun Musik, Literatur, Theater oder Film - fir jeden ist etwas dabei. Hier haben wir wie-
der einige Tipps fir Sie zusammengestellt, wie Sie die kalte Jahreszeit mit viel SpaB3 und

guter Laune Gberstehen kénnen.
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3 - i
Mal komisch, mal traurig:
Slam Poetry in der Laeiszhalle

LITERATUR LIVE ERLEBEN

Bei dem aktuellen Wetter werden
ein gutes Buch, ein Tee und die
heimische Couch erst richtig
attraktiv. Hier haben wir drei
Tipps, wie Sie Literatur mal ganz
anders erleben kénnen: Live, in
Farbe und mit vielen anderen zu-
sammen. Ein Schuss Verriicktheit
ist hier nicht ausgeschlossen.

SLAM 2011

Bei Poetry Slams stellen die Goe-
thes und Schillers der Gegenwart
ihre Texte vor. Diesen Herbst
haben sie die Stadt fest im Griff:
Etwa 300 Teilnehmer kommen
zu den deutschsprachigen Poetry
Slam Meisterschaften nach Ham-
burg. In Kneipen, Clubs und
Theatern wie zum Beispiel dem
Molotow oder dem Haus 73
stellen sie finf Tage lang ihr Ta-
lent unter Beweis — und die Stadt
auf den Kopf. Am 22. Oktober
ist es dann schlieBlich so weit:

In der 02-World kommt es beim
Finale zum grofien Showdown
zwischen den Besten der Besten.
Bei allen Terminen sorgt ein um-
fangreiches Rahmenprogramm,
unter anderem ein Rap Slam, for
jede Menge Abwechslung.

18.-22.10. versch. Orte und Zeiten,
ab 6,50 €, Rahmenprogramm frei,
: slam?2011.def

Fotos: Brandes (1)



CASH FOR BUKOWSKI
Seine Sprache ist direkt, er
schreckt vor keinem mensch-
lichen Abgrund zurick:
Schriftsteller und Dichter Charles
Bukowski. Dabei schwanken
seine Texte stets zwischen Melan-
cholie, Selbstironie und feinster
Satire. Allein daraus kénnte man
schon eine Inszenierung gestalten
— doch der Theatergruppe ,The
Slow” reicht das nicht: Sie kom-
plettieren Bukowskis Worte mit
bekannten Songs von Country-
Legende Johnny Cash, so dass
sich insgesamt eine auferge-
wohnliche Mischung aus Lesung,
Konzert und Theater ergibt. Diese
sehens- und vor allem erlebens-
werte Show l&uft nun schon eine
ganze Weile im monsun theater
in Ottensen und erfreut sich
iedes Mal grofier Beliebtheit.

8.10., 4.11. (u.a.), monsun theater,

Friedensallee 20 (Ottensen), 20 h))
ab 15,55 €, erméfigt ab 12,80 €}

FILME GUNSTIG SEHEN

Der Hamburger Filmherbst hat
in diesem Jahr einiges zu bieten.
Auch und gerade abseits der
grofBen Kinos gibt es wieder viele
Veranstaltungen fir Fans der be-
wegten und bewegenden Bilder.

~ABGEDREHT” - HAM-
BURGS JUNGER FILM

Filme gehdren auf die Leinwand!
Dass sie dort auch landen, dafir
sorgt auch in diesem Jahr wieder
das Hamburger Nachwuchsfilm-
festival ,abgedreht”. Bereits zum

23. Mal prasentieren und disku-

tieren dabei junge Talente aus

Hamburg und Umgebung ihre
neuesten Kurzfilme aller Art. Auch
Fatih Akin hat hier schon teilge-
nommen und ist heute bekannt
for Meisterwerke wie ,Kebab
Connection” oder ,Soul Kitchen”.
Wenn Sie unter 27 Jahre alt sind
und mit lhrem Film dabei sein
wollen, kénnen Sie ihn noch bis
zum 4. Oktober einreichen — und
spéter vielleicht einen der Preise
mit nach Hause nehmen.

9.-10.12., Metropolis Kino, Steindamm|
52-54 (St. Georg), unterschiedliche
eiten, 4 €, erméBigt 2 €, W: abgedreht-]

OV-SNEAK IM STREITS

Kino. Wer Filme so schnell wie
méglich und am besten vor allen
anderen sehen méchte, der geht
montags ins Streits. Denn dann
gibt es dort die neuesten Streifen
in der englischen Originalfas-
sung zu sehen — meist auch
schon lange vor dem offiziellen
Kinostart in Deutschland. Doch
welchen Film Sie dann fatséchlich
sehen werden, das bleibt bis zur
letzten Minute eine Uberraschung
— gerade fur ,Neulinge” nicht

die Einzige an diesem Abend.
Denn das hier ist kein normaler
Kinobesuch, sondern ein richtiges
Event, das viele von lhnen
vielleicht auch noch aus dem
Grindel-Kino kennen, wo es bis
zu dessen SchlieBung stattfand.
Zu den Highlights gehéren mit
Sicherheit die stets gelungene
Moderation sowie das Tippspiel
mit Live-Verlosung vorweg.

eden Montag, Streits Filmtheater, Jung-|

ernstieg 38 (Altstadt), 20.30 h, 5, 50 €

: mysneak.de

élbe/"@'\

www.elbe-erlebnistoerns.de

St.Pauli Landungsbriicken

Exklusiv bei uns:

rlebnistorns,

Tel.:040-21946 27
Briicke 2

Schiffs-Charter
Partyschiffe
Sonderfahrten
Betriebsfeste
Hochzeitsfeiern
Trauung auf dem Schiff
Weihnachtsfeiern
Silvesterparties
Geburtstagsfeiern
Kindergeburtstag

Do.7.4.2011: Saisonstart
Do.5.5.2011: Cocktailparty
Do.2.6.2011: Mittsommerparty

3.6.2011: Eis am Stil Party
8.7.2011: Golden Night Party
5.8.2011: Sonnenbrillenparty
2.9.2011: Energy Night

°

dnfo-Hotline: 040-219 46 2729
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Die ,Zuckerschweinen” sorgen
mit Improvisationstheater fii
stets gute Stimmung

BUHNE NEU ENTDECKEN

Auf Hamburgs Bihnen tut sich nach der Sommerpause wieder einiges. Viele The-
ater starten mit frischem Programm in die neue Saison. Doch es muss nicht immer
die ganz grofie Bihne sein, um zu begeistern — wie unsere folgenden Tipps zeigen.

COMEDY CLUB

Um sich vom Hamburger Herbst nicht die Laune verderben zu lassen, braucht man
manchmal sehr viel Humor. Wenn Sie Ihre Lachmuskeln dafiir noch einmal richtig
trainieren wollen, sind Sie beim Comedyclub im Stellwerk an der richtigen Adresse.
Denn hier présentiert der ehemalige Hamburg1-Moderator Thorsten Bér jeden
ersten Donnerstag im Monat zwei mehr oder wenige bekannte Comedians aller
Couleur. So war zum Beispiel auch schon ,Der Wolli“ zu Gast, der bereits beim RTL
Supertalent im Viertelfinale stand. Fir eine Menge Lacher und vielleicht sogar den
ein oder anderen ,Lachmuskelkater” wird hier also auch in der kalten Jahreszeit
ausreichend gesorgt.

eden ersten Donnerstag im Monat, Jazzclub im Stellwerk Hamburg, Hannoversche Strafe 85 (Harburg) |
20.30 h, 10 €, fir Studenten 5 €, W: stellwerk-hamburg..

OPEN STAGE

Wenn Sie sich nicht entscheiden kénnen oder wollen, ob Sie lieber zu einem
Konzert, einem Theaterstiick oder einer Lesung gehen méchten, dann ist die Open
Stage im Birgerhaus in Altona genau das Richtige. Denn hier bekommt man an
einem einzigen Abend finf Nachwuchskinstler zu sehen, von Comedy ber Tanz
bis hin zu Musik oder auch Zirkus. Fast alles war schon einmal dabei. Jeder Act
hat eine halbe Stunde, um sich und sein Programm zu prasentieren, véllig frei von
ieglichen Vorgaben. Denn es geht nicht um einen Wettbewerb, sondern einzig

und allein um den SpafB an der Freude — und zwar bei allen Beteiligten, denn hier
gleicht kein Abend dem anderen.

leden ersten Mittwoch im Monat, Birgertreff Altona-Nord, Gefionstrafe 3 (Altona), 20 h, 7 €, erméBig

5 €, W: theaterclub-hamburg.de
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IMPROVISATIONS-
THEATER

Beim Improvisationstheater

der ,Zuckerschweine” gilt das
Motto: ,lhre Ideen sind unser
Gesefz”. Was auch immer

die Zuschauer als Thema der
ndchsten Szene vorschlagen, es
wird gespielt. So wird das Fools-
garden jeden ersten Donnerstag
im Monat zur etwas anderen
Theaterbihne. Dabei entstehen
ganz spontan Geschichten, die
bei Publikum und Schauspielern
gleichermafen fir Belustigung
und gute Stimmung sorgen.

Foolsgarden, LerchenstraBBe 113 (Schan-
lze), 20.30 h, 5 €, W: zuckerschweine.de]

LIVE-MUSIK GENIEBEN

Die Zeit der Festivals und Open-
Air-Konzerte neigt sich dem
Ende zu. Trotzdem ist musika-
lisch weiterhin viel los in der
Stadt. Ob nun Klassik, Jazz oder
etwas véllig anderes, fast Gberall
ist noch die ein oder andere
neue Entdeckung zu machen.

BAND OF THE WEEK
Jede Woche eine andere Band
sehen und dabei echte Ge-
heimtipps entdecken: Das bietet
die Konzertabendreihe ,Band
of the Week” im Griinen Jager
nun schon seit geraumer Zeit.
Immer mittwochs bekommen
hier eher unbekannte Bands die
Méglichkeit, sich einem gréfie-
ren Publikum zu présentieren.
Egal ob Indie oder Electro, im
Mittelpunkt steht vor allem die
kinstlerische Freiheit. Jeder,

der eine eigene Band und

Lust auf einen Live-Auftritt vor
tollem Publikum hat, kann sich
bewerben.

eden Mittwoch, Griner Jager, Neuer]
Pferdemarkt 36 (St. Pauli), 20 h, Ein-

ritt frei, W: gruener-jaeger-stpauli.de



JAZZ SESSION

Live-Musik wird hier grofigeschrieben
—im wahrsten Sinne des Wortes: Im
Music Club LIVE in Eimsbuttel gibt es
so gut wie jeden Tag Konzerte und
Sessions. So findet an jedem zweiten
Dienstag im Monat eine Jazz Session
statt, frei nach dem Motto: Der Jazz
ist tot, es lebe der Jazz! Alle Musiker,
die das anspricht, haben an diesem
Abend die Bihne fir sich. Das Beste
jedoch ist: das alles kénnen Sie bei
freiem Eintritt genieBen!

leden zweiten Dienstag im Monat, Music Club

LIVE, Fruchtallee 36 (Eimsbittel), 21 h, Eintriti}

rei, W: music-club-live.de

LUNCHKONZERTE

Wenn Sie gerne eine etwas andere
Mittagspause erleben und sich zu
guter Musik entspannen méchten,
dann statten Sie doch mal der Han-
delskammer einen Besuch ab. Hier
gibt es an jeweils einem Donnerstag
im Monat die ,Lunchkonzerte” zu
héren. Klassische Musik inmitten der
lauten City, das hat mittlerweile Tra-
dition: Seit etwa zehn Jahren finden
die halbstindigen Konzerte in den
Bérsenarkaden nun schon statt. Ob
Barock oder Moderne, die Musiker
des Hamburger Kammerkunstvereins
und der Hamburger Symphoniker
wissen immer wieder zu begeistern.
Auch Musiker aus anderen Stéidten
sind hier oft zu Gast und verzaubern
das Publikum.

13.10.,17.11.,15.12,,3.1.,26.1., 16.2.

Handelskammer Hamburg, Adolphsplatz 1

(Alistadt), 12.30 Uhr, Eintritt frei, W: kammer-

Individuelle
Partnervermittlung 2.0

Wir begleiten Sie bei Ihrem Online-Dating und machen

Sie fit fur den ersten Kontakt.

Das ,Theater fir Kinder” —
begluckt seit tber 40 Jahren!
kleine Kinder in Altona

KULTUR FUR KINDER

Mit den Kindern ins Theater oder
zum Konzert, das ist oft eher an-
strengend. Doch dass Kultur Kindern
auch SpaB machen kann, zeigen
unsere folgenden Tipps.

THEATER FUR KINDER

Hier werden von jeher kindgerecht
aufbereitete Theaterstiicke, Opern
und Musicals gezeigt. So werden
in néichster Zeit zum Beispiel die
Jazzoper Yom Fischer und seiner
Frau”, das Musical ,Kleiner Dodo,
was spielst du2” und das Mérchen
»1001 Nacht” gespielt. Dabei
werden neue Welten erschaffen, die
nicht nur bei den kleinen Zuschau-

% Auswabhl der fiir Sie passenden Onlinemedien

% Optimierung lhres Online-Profils

% Tipps und Hilfe fiir den Erstkontakt

W

NGEL WWW.AGENTURENGV
[}
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ern immer wieder for Uberra-
schungen sorgen.

[Theater fir Kinder, Max-Brauer-Allee 76|
(Altona), verschiedene Spielzeiten, ab 8 Euro,|

\W: theater-fuer-kinder.de

KINDERKINO

Zwar sind Animationsfilme a la
,Cars” zur Zeit ganz grof im

Kino, doch wohin sind die ganzen
Aypischen” Kinderfilme verschwun-
den? Wer sich das fragt, der ist im
Abaton-Kino im Grindelhof genau
richtig. Seit 1985 werden jeden Tag
genau solche Filme gezeigt: Aben-
teuer, Pferde und ganz viel Spaf.

jeden Tag, Abaton-Kino, Allendeplatz 3 (Ro-|

therbaum), 15 h, ab 4 Euro, W: abaton.de]

Vorteil fiir sportspaB-Mitglieder:

Die ersten 25 Interessenten erhalten 30% Rabatt

auf die Profilerstellung fiir eine Internet-Singleborse!
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Text:
Carolin Janssen

~+OPORTSPAB -
DAS BIN ICH™

Sie verkorpert das, wofir auch sportspaB steht: Engage-
ment, Sportlichkeit und Teamgeist. Energiebindel Tina
Goretzka (25) macht zurzeit bei sportspaB ein duales
Studium in Fitness6konomie. Dass sie dadurch nicht viel
Freizeit hat, macht ihr nichts aus.

rofler Schreibtisch — kleine
Frau. Tina Goretzka ist kor-
perlich nicht die Grofite.

Doch hinter ihrem Schreibtisch in der
sportspaf3 Verwaltung am Berliner
Tor sieht sie alles andere als verloren
aus. Schnelle Arbeitsablaufe, selbstsi-
cheres Auftreten, stets ein Lécheln auf
den Lippen und eine schlagfertige
Antwort bereit — so kennen sie ihre
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Kollegen und die Mitglieder.

Tina ist nun schon seit zweiein-

halb Jahren als duale Studentin bei
sportspaf tétig. Sie arbeitet in der
Verwaltung und Organisation der
Center. Hier regelt sie den téglichen
Ablauf, organisiert die unterschiedli-
chen Trainerschichten, kimmert sich
um die Kurspléne und plant anfallen-

|'

de Events. ,Mir geféllt die Vielseitig-
keit des Berufes sehr”, erklart Tina.
,Es gibt stets etwas Neues zu erleben.
Die Trainerschichten éndern sich
zum Beispiel fost tglich. Da muss
schnell Ersatz gefunden werden,
schlieBlich haben wir ein Programm
einzuhalten.” AuBerdem unterrichtet
Tina selbst ein- bis zweimal die Wo-
che Basiskurse. Beim Bauch-Beine-
Riicken-Po, Riickenfit, Workout und
Cardio-Step kommen nicht nur die
Mitglieder, sondern auch sie selbst
méchtig ins schwitzen. Hierfir hat sie
extra die DTB Group-Fitness-Ausbil-
dung gemacht, die sportspaf for alle
angehenden Kurstrainer anbietet.

FOTOS: Schiffler



»In meinem Studium gehen wir sehr
infensiv auf das Training an den Ge-
réten ein, doch das reicht fir eine
aktive Umsefzung leider nicht aus”,
erklart sie. Da Tina unbedingt auch
selbst Unterricht geben wollte, nahm
sie die zusdtzliche Belastung durch
die Group-Fitness-Ausbildung gerne
in Kauf. ,Mir macht die regelméBige
Bewegung Spaf. Das ist eine gute
Ablenkung vom Sitzen tagstber und
Lernen abends.”

Tina studiert Fitness-Okonomie an
der deutschen Hochschule fir Pra-
vention und Gesundheitsmanage-
ment. Hier wird Gber ein Fernstudi-

SPORTSPARB [JeId YN

,Ulenn ich gins nicht mag, dann ist
es Langeuseile und Stillstand!”

um gelehrt. Nur alle paar Monate
missen die Studenten fir einige Tage
an einer Prasenzphase vor Ort teil-
nehmen. Um den Lernerfolg zu mes-
sen, wird am Ende jeder Phase stets
eine Klausur geschrieben. Momen-
tan liegt ihre ganze Konzentration
aber auf ihrer Bachelor-Arbeit zum
Thema ,Schwangere Frauen in der
Fitness- und Gesundheitsbranche”.
Darin entwickelt sie ein Sportkonzept
for Schwangere. Es soll unterschied-
liche Ubungen enthalten, die Frauen
in den verschiedenen Monaten ihrer
Schwangerschaft ausfihren kénnen.

Obwohl solch ein duales Studium
sehr zeitaufwendig und anstrengend
ist, hat Tina genau diese Mischung
aus Studium und Arbeit gesucht.
Denn klassisch studieren wollte sie
eigentlich nie. Nach ihrem Abi auf
einem Wirtschaftsgymnasium machte
sie eine Ausbildung zur Industrie-
kauffrau. ,Das war absolut nichts

for mich. Das habe ich schon nach
kurzer Zeit gemerkt. Bereits im ersten
Ausbildungsjahr habe ich mich Gber
andere Méglichkeiten informiert.

Im Ausland zu arbeiten reizte mich
auch sehr. Ich wollte einfach mehr
sehen, mehr gefordert werden. Also
entschied ich mich for die Urlaubs-
Animation”, erklért sie. ,Ich nahm
dann einfach an einem Wochenend-
Workshop fir angehende Anima-
teure teil und bekam auch direkt ein
Angebot von allfours. Also machte
ich noch schnell meinen Abschluss
als Industriekauffrau und flog dann
nach Teneriffa. Dort arbeitete ich vier
Monate als Animateurin.” Zuriick

in Deutschland wollte Tina ihre ge-
wonnenen Eindriicke in einem Beruf
verwirklichen. Ein Job, der sowohl

Organisation als auch viel Bewegung
beinhaltet, musste also her. Da kam
das duale Studium bei sportspaf3
gerade recht.

Tagstber im Biro arbeiten, abends
fur das Studium lernen, nebenbei
eine Bachelorarbeit schreiben und
trotzdem stets ein offenes Ohr fur
Freunde und Familie haben — was
fur viele unméglich klingt, ist for Tina
ganz normal geworden. Die quirlige
Blondine aus Allerméhe liebt die
Abwechslung. ,Das ist genau das
Richtige fur mich! Wenn ich eins nicht
mag, dann ist es Langeweile und
Stillstand”, so das 1,60 Meter-Ener-
giebindel. Auch privat ist sie sportlich
vielseitig inferessiert. Bereits seit ihrer
Kindheit féhrt sie regelmaBig mit der
ganzen Familie zum Skifahren nach
ltalien, 1&uft Inliner und geht joggen.
Zwei- bis dreimal Sport in der Wo-
che ist Pflicht bei ihr. Beruflich etwas
anderes als momentan zu machen,
kann und will Tina sich gar nicht
mehr vorstellen. ,Ich habe genau das
gefunden, was perfekt zu mir passt.
sportspaf — das bin einfach ich”, sagt
sie lachelnd und stirzt sich wieder in
die Arbeit.
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KANN MAN HOHE MIETEN UMGEHEN? |[FESUNSRNUNN

GUNSTIG WOHNEN
IN HAMBURG

Hamburgs Einwohnerzahl ist in den letzten zehn Jahren  Umzugswillige sollten sich auf eine

um etwa 55.000 gestiegen und auch in Zukunft soll mehrmonatige Jagd mit Massen-
die Hansestadt wachsen. Viele dltere Menschen leben besichtigungen einstellen und mit
in for Sie viel zu groBen, aber ginstigen Wohnungen, weiter ansfeigenden Mieten rechnen.
wéhrend junge Leute und Familien sich um bezahlbaren  .Die Vermieter machen sich die
Wohnraum schlagen. missliche Lage zunutze und k&énnen

die Mietpreise fast beliebig in die
Hohe treiben”, so Dr. Eckard Pahlke,
Vorsitzender des Miefervereins zu
Hamburg. ,In der Zeitung findet man
kaum noch Angebote unter elf Euro
pro Quadratmeter.” Hamburg liegt
vier Euro Uber dem bundesweiten
Durchschnitt und belegt damit nach
Minchen Platz zwei der héchsten
Mietpreise in Deutschland.

ERSTE LICHTBLICKE

Der Hamburger Senat hat das Pro-
blem anscheinend endlich erkannt.
Am 5. Juli wurde der Vertrag fur
Hamburg” zwischen dem Senat und
den sieben Bezirken geschlossen.
Der Vertrag soll den Wohnungs-

bau erheblich vorantreiben. Frank
Krippner von der Behérde fur
Stadtentwicklung und Umwelt sieht
den Vertrag als Fortschrift: ,Mit dem
Vertrag for Hamburg verfolgen Senat
und Bezirke endlich dasselbe Ziel. Es
sollen 6000 Wohnungsbaugenehmi-
gungen im Jahr erteilt werden.” Wie
realistisch dieser Vorsatz ist, wird sich
noch zeigen. Im vergangenen Jahr
wurden etwa 3000 neue Wohnun-
gen gebaut. Anfang ndchsten Jahres
soll unter anderem der Baubeginn fur
das Projekt ,Mitte Altona” erfolgen.
Die Deutsche Bahn plant spéter

Das Schanzenviertel hat sich eine Verlagerung der Fernbahn vom
zum teuren Pflaster entwickelf Altonaer Bahnhof zur S-Bahn Station
Diebsteich. Eine Fléche von 75
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FOTOS: mediaserver.hamburg.de/S.Schwarze (1), Schulz (1)

Hekiar soll dadurch zu Wohnraum
und Grinfléchen umgewandelt
werden. Das Projekt wird Hamburgs
zweitgréfite Baustelle nach der
HafenCity werden.

GUNSTIGES WOHNEN -
NUR EIN TRAUM?

Die Bemihungen des Senafs sind
ein Anfang in die richtige Richtung
und werden die Wohnraumsituation
hoffentlich auf lange Sicht verbes-
sern. Wer aber jefzt eine Wohnung
sucht, braucht Méglichkeiten, die
direkt weiterhelfen. Haushalte, deren
Einkommen unter einer bestimmten
Grenze liegt, kénnen den Wohnbe-
rechtigungsschein (ehemals ,Para-
graph-5-Schein”) beim Bezirksamt
beantragen. Einpersonenhaushalte
dirfen, nach Abzug verschiedener
Pauschalen, nicht mehr als 12.000
Euro, Zweipersonenhaushalte nicht
mehr als 18.000 Euro jghrlich
verdienen. In Hamburg dirfen Sie
die Grenze allerdings um bis zu

30 Prozent Uberschreiten, wenn

Sie eine mit staatlichen Geldern
geférderte Wohnung beziehen. Da
diese besonders knapp sind, muss
allerdings mit vielen Mitbewerbern
gerechnet werden. Wohnungsbau-
genossenschaffen stellen eine weitere
preiswerte Méglichkeit des Wohnens
dar. Mitgliedschaften héngen nicht
von einem niedrigen Einkommen ab
und kdnnen von jedem beantragt
werden. Hier erwirbt man verzinste
Genossenschaftsanteile, die anders
als bei einer Maklercourtage im Falle
eines Austritts aus der Genossen-
schaft zuriickgezahlt werden. Jedes
Mitglied wird also zum Gemein-
schaftseigentimer.

Die Vorteile: lebenslanges

Wohnrecht und dauerhaft niedrige
Mietpreise. Eine schnelle Vermittlung
hangt hingegen von den Anspriichen
des Bewerbers ab. ,Wer hinsichtlich
Lage und Wohnungsgréfie flexibel
ist, hat gréfBere Chancen”, sagt Da-
niel Kirsch, Vorstandsvorsitzender der
Hanseatischen Baugenossenschaft
Hamburg.

DIE ETWAS ANDERE ART
DES WOHNENS

Auch Wohngemeinschaften kénnen
eine kostengiinstige Option sein.
Neben den typischen Studenten-
WGs werden zunehmend sogenann-
te Wohnprojekte” gegrindet. Jede
beliebige Gruppe kann ein solches
Projekt entwickeln und nach eigenen
Vorstellungen verwirklichen.

L,Oft grinden alleinstehende Men-
schen ab 50 Jahren ein Wohnpro-
iekt”, so Ingeborg Dahlmann, stell-
vertretende Vorsiizende des Forum
Gemeinschaftliches Wohnen e.V.
(FGW) ,Zwei dltere Damen kénnten
sich zum Beispiel zusammentun und
nach weiteren Inferessenten suchen.
Es ist méglich, dass alleinerziehende
Mtter oder eine junge Familie dem
neuen Projekt beitrefen. Besonders
so eine generationsgemischte
Gruppe profitiert von der gegen-
seitigen Unterstifzung, beispiels-
weise beim Einkauf oder bei der
Kinderbetreuung.” Das FGW biefet
unter anderem eine Finanz- und
Rechtsberatung an und betreut neue
Projekte durch Regionalstellen vor
Ort (s. Infokasten).

Uberhahte Mietpreise sind und blei-
ben in Hamburg ein groBes Problem.
Solange also die Ziele des Senats
nicht wirklich umgesefzt werden,
bleibt die Wohnraumkrise bestehen.

Hamburger Wohnungsbaugenossenschaften: www.hamburgerwohnline.de
SAGA-GWG: Stéadtischer Wohnungsbau: www.saga.de

Wohnberechtigungsschein: www.wohnberechtigungsschein.net
Alternative Wohnméglichkeiten: www.neue-wohnformen.de, www.fgwa.de
Projekt ,,Mitte Altona®: www.hamburg.de/mitte-altona/
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3 FRAGEN AN...
FRANK KRIPPNER

ENTWICK LUNG UND
MWELT

[=]

Welche Fortschritte bringt der
Nertrag for Hamburg”?

Mit dem ,Vertrag for Hamburg” wird
vom Senat und von den sieben Be-
zirken zum ersten Mal dasselbe Ziel
verfolgt. Das Ziel ist es, so schnell wie
méglich 6000 Wohnungsbaugeneh-
migungen im Jahr zu realisieren. Unser
ndchstes Projekt ist das ,Bundnis for
Wohnen Hamburg”. Hierzu fuhrt die
BSU derzeit Gespréiche mit dem Senat
und mit der Wohnungs- und Immobi-
lienwirtschaft. Dieses Bindnis soll ga-
rantieren, dass die erteilten Wohnungs-
baugenehmigungen méglichst schnell
umgesefzt werden.

Wie schnell soll das Ziel von
6000 neuen Wohnungen pro
Jahr erreicht werden? Wieso
wurde nicht schon vorher fir
mehr Wohnraum gesorgt?

Die Bezirke haben die Auflage, uns
regelméBig die erteilten Baugeneh-
migungen zu melden. So haben wir
einen Gesamtiberblick und kénnen bei
Bedarf an den richtigen Stellen Druck
machen. Wie lange es genau dauern
wird, unser Ziel umzusetzen, ldsst sich
so nicht sagen. Spétestens soll dies na-
tirlich zum Ende der Legislaturperiode
geschehen. Das Problem der Wohn-
raumsituation ist uns natirlich schon
lange bekannt. Die Bauvorhaben
waren allerdings begrenzt, da in vielen
Gebieten und insbesondere in der
Innenstadt noch das alte Baurecht galt.
Dieses Recht verbot das Wohnen in
dem sogenannten ,Geschéftsgebiet”.

Sind die geplanten Wohnun-
gen auch fur einen Normalver-
diener erschwinglich?

Der Vertrag sieht vor, dass 30 Prozent
der 6000 Wohnungen, also ungeféhr
2000, von &ffentlichen Geldern mitfi-
nanziert werden. Das heif}t, dass diese
Wohnungen insbesondere fir Haushal-
te mit mittlerem oder geringem Einkom-
men gebaut werden sollen. Wir missen
endlich dort Wohnungen bauen, wo sie
am dringendsten gebraucht werden.
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STOLZE
STUBEN-
HOCKER

Adieu Sommer! Die Tage wer-

den kirzer, das Wetter zeigt sich
unbesténdig. Somit verbringen wir
wieder mehr Zeit in unseren vier
Wénden - und genieBen es! Denn
dort kann es dank ganz einfach
selbst hergestellter Accessoires
richtig gemutlich sein. Das Sofa
kuschelig bestiucken, schénes Licht
kreieren und die Seele baumeln
lassen, das sind die schénen Seiten
des Winters

Text: Kerstin Birk

EIN WINDLICHT BASTELN
Eine Kerze anzuzinden ist die einfachste Méglich-
keit, um ein behagliches Ambiente zu schaffen.
Um dabei auf Nummer sicher zu gehen, ist ein
Windlicht die beste Variante. Und die sind ganz
einfach selbst herzustellen.

Zwei gleiche Teile Transparentpapier zuschneiden und je
nach Geschmack verzieren: Motive auslochen, ein- oder
mehrfarbig bemalen, bunte Bander aufkleben, Spriche
draufschreiben und so weiter. Dann die beiden Teile

mit ihren Innenseiten aufeinanderlegen und seitlich von
oben nach unten mehrfach lochen. Schnur durchfédeln
und zur Schleife binden. Fertig! Nun eine Kerze in ein
passendes Glas tun und die Transparentpapier-
hille dariber stilpen. Auch sehr schén: Ein Glas
mit Gewinde nehmen, mit etwas Vogelsand,
Kaffeebohnen oder Duftpotporrie fullen. Das
Glas unterhalb des Gewindes mit Béin-
dern umwickeln und zur Schleife binden,
Kerze entzinden und hineinsetzen. Wer
ein Fable fir Blumen hat, kann eine
dicke Kerze auch in Wasser stellen

und dorthinein frische Bluten geben,
das bringt Farbe auf den Tisch!
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EINE KISSENHULLE NAHEN
Kissen laden zum Einkuscheln ein und verschénern
sofort jedes Zimmer. Besonders individuell wird es
mit selbstgendhten KissenhUllen. Dabei ist jedes
Format, fir das es ein Fullkissen gibt, méglich.
Den gewinschten Stoff auf links legen und in der
Breite des Fullkissens zuschneiden, dabei an jedem
Ende drei Zentimeter Nahtzugabe einrechnen. Die
Lainge wird so gewdhlt, dass der fertige Kissenbezug
auf der Rickseite gut 20 Zentimeter Gberlappt. Auch
hierbei die jeweils drei Zentimeter Nahtzugabe be-
denken. Nun die Stoffenden der Breite umnéhen und
den Stoff so Ubereinander legen, wie der Kissenbezug
sein soll. Die Seiten feststecken und zusammennéhen.
Kissenhille auf rechts drehen und das Fillkissen
hineintun. Fertig! Bei der Gestaltung der Hille
sind der Phantasie keine Grenzen gesetzt: Borten
aufnéhen, Bilder aufbigeln, besticken, bemalen
oder mehrere Stoffe zusammennéhen. Die
Hauptsache ist, lhnen gefallt es.
Eine Idee fir das harmonische Gesamtbild:
Etwas mehr Stoff kaufen, auf einen Rahmen
oder eine Holzplatte tackern und als Bild auf-
héngen.

FOTOS: istockphoto (3)
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EINE FOTOLEISTE
BASTELN
Verkirzen Sie die Wartezeit
auf den néchsten Sommer
doch, indem Sie lhre
Urlaubsbilder schon in
Szene zu setzen.
Im Baumarkt haben Sie die
Auswahl aus vielen Leisten mit
U-Profil. Diese kénnen Sie ganz
einfach auf die gewinschte Lén-
ge zurechtségen und danach an
den Kanten die Uberschissigen
Grate abschleifen. Mit Power-
strips werden die Leisten ganz
einfach an der Wand befestigt.
Nun brauchen Sie nur noch lhre Lust auf mehr selbstgemachtes Design?
schonsten Urlaubsbilder ausdru- Das Internet ist voller guter Ideen:
cken und in das U stellen, fertig! www.brigih‘e.de/wohnen/selbermacheh
www.naehen-schneidern.de/naehanleitungen
www.selbst.de

A A 4

So viel Spal3 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 VTF-Programme als Préventions-

mafinahme anerkannt.

:.‘
Neugierig geworden? Rufen Sie uns an oder bestellen Sie im Internet den Gesamtkatalog: ==
VTF-Bildungswerk 1040/41908-246 | arens@vtf-hamburg.de 1 www.vtf-aktivprogramm.de




SPORTSPAB [¥-X::\ii3

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-Out-
lets in Hamburg, Intersport Voswinkel im Mercado-Altona und EKZ
Hamburger Meile sowie Sport-Schuster in Eppendorf gewéhren
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
sportspaBB-Mitgliedern 15 Prozent Rabatt auf Brillen, Kontaktlinsen
und Pflegemittel.

LICHTBLICK:5 MONATSBEITRAGE FUR MITGLIEDER
Der Okostromanbieter Lichtblick zahlt fir Neukunden, die Mitglied
bei sportspaf sind, den sportspaf3-Grundbeitrag fir 5 Monate.
Das sind derzeit 42,50 Eurol!

BIANCO FOOTWEAR - 10% RABATT
10% Rabatt erhalten die sportspaf3-Mitglieder
in den drei Bianco Footwear-Geschdéften in
Hamburg auf Schuhe, Pflegemittel und Acces-
soires. Ausgenommen ist reduzierte Ware.

STAR CAR

Die gunstig gelbe Autovermietung gibt
sportspaB3-Mitgliedern 15 Prozent Rabatt (auBler
Sonderaktionen) mit der Sonder-Kunden-Num-
mer 55546.

15% BEI JUWELIER HEINECKE

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

REISEN: RAINBOW TOURS -

10 PROZENT GUNSTIGER

10 Prozent Ermé&Bigung erhalten sportspaf-
Mitglieder auf Reisen mit dem Bus, Flugzeug
oder dem eigenen Pkw.

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

75 Jahe sport

¥ NTERSPORT corErfn e
STARCAL g LichtBlick P BUNNERS o ce
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TOLLE RABATTE

FUR SIE UND IHRE =
GANZE FAMILIE! '

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 sportspaf3 im Internet finden Sie unter

www.sportspass.de

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, Tiaereborg etc.) mit 4 %
Rickvergitung und 4 % Direktrabatt bei Berge+Meer!

SPEZIALREISEN

Lander-, Familien-, Wellness-, FuBball-, Ski-, Tauch-,
Fahrrad-, Golf-, Sprach-, Jugend-, Stadte-, 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.

el

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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WAR LOS

...bei sportspaB in 2011: Reisen,
Touren, Partys, Kinderfeste! Hier
ein kleiner Ruckblick!!!

01: sportspaf} Party am
10. September im Edelfettwerk

02: Skireise nach Engelberg vom
12.-19. Marz 2011

03: sportspaf Tanzparty am
26. Februar im Edelfettwerk

04: sportspaf} trifft sich Party” am
17. September im Likedeeler




01

05: Langes Wanderwochenende
vom 18.-21. August in Braunlage

06: sportspaf} Reise vom 5.-12.
Juli nach Mallorca

07: Kinderfest laut und luise am
19. Juni in Planten un Blomen

08: sportspaf3-Sportparty am
17. Juni im Center Berliner Tor

P
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EINLADUNG ZUR
MITGLIEDER-VERSAMMLUNG

Liebe sportspaB-Mitglieder,

wir mdchten Sie zu unserer Mitgliederversammlung
einladen, die am Montag, den 28.11.2011, um
18.00 Uhr, im Sportcenter MélIner Landstrae 8,
22111 Hamburg, stattfinden wird.

TAGESORDNUNG

Bericht des Vorstands

Rechnungsbericht und Bericht der Kassenprifer
Entlastung des Vorstands

Wahlen — gewdhlt werden die/der 1. Vorsitzende
und die/der 3. Vorsitzende. Vorschldge der Mit-
glieder mussen It. Satzung mindestens 14 Tage
vor der Versammlung, gerichtet an den Vorstand,
am Sitz des Vereins eingegangen sein. Die/Der
3. Vorsitzende wird auf Vorschlag der letzten vor
der Mitgliederversammlung stattfindenden Trainer
versammlung gewdhlt.

* Antrége

* Sonstiges

Nachfolgend finden Sie die Antrége der Mitglieder,

die bis zum Schluss der Antragsfrist am 07.09.11 ge-

stellt worden sind, sowie die Antrége des Vorstands.

ANTRAG VON CHRISTOPH THEIS:
Es wird beantragt, dass folgender Yoga-Kurs auf 80
Minuten verléngert wird.

Kurs: Power-Yoga

Sportcenter: City Nord

Datum: Samstag, 11:15-12:05 (aktuell)
Trainer: Mariella Holland, Matthias Galke

ANTRAGE ZUR VERLANGERUNG DER
OFFNUNGSZEITEN VON MIRIAM HERGERT
1. Hiermit beantrage ich die Verléngerung der
Offnungszeiten an Werktagen* bis 23:30h.
2. Hiermit beantrage ich die Verléngerung der
Offnungszeiten an Werktagen* bis 23:00h.
3. Hiermit beantrage ich die Abstimmung des
Punktes 3a nur innerhalb der Mitglieder/
Besucher/Nutzer des SportSpaBBCenter
Altona vorzunehmen
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3a.Hiermit beantrage ich die Verléingerung der
Offnungszeiten des SportSpaBCenter Altona
an Werktagen* bis 23:30.

4. Hiermit beantrage ich die Abstimmung des
Punktes 4a nur innerhalb der Mitglieder/
Besucher/Nutzer des SportSpaBBCenter
Altona vorzunehmen

4a.Hiermit beantrage ich die Verléingerung der
Offnungszeiten des SportSpaBCenter Altona
an Werktagen* bis 23:30.

* Ich beziehe mich hier auf die Angaben aus Handel und Gewerbe,
d.h. Werktag = Montag-Freitag.

DER VORSTAND BEANTRAGT FOLGENDE
SATZUNGSANDERUNG:
Zu § 1 Name, Sitz und Zweck (Ergéinzungen im Fettdruck)

1, (2) Zweck des Vereins ist die Pflege und Fér-
derung des Freizeit- und Gesundheitssports. Der
Zweck wird verwirklicht insbesondere durch
die Férderung aller im Verein betriebenen
Sportarten und Veranstaltungen.

BEGRUNDUNG

Die Finanzverwaltung fordert jetzt eine genaue-

re Definition in der Satzung, wie der Vereinszweck
erfullt werden soll. Wenn dies nicht in der Satzung
enthalten ist, geféhrdet dies die Gemeinnitzigkeit.

ANTRAG AUF BEITRAGSERHOHUNG

Der Vorstand stellt den Antrag, die Mitgliedsbeitréige fur
Erwachsene ab dem 01.01.2012 von jetzt 8,50 Euro
auf dann 8,85 Euro zu erhdhen sowie entsprechend die
Beitréige fur Kinder- und Jugendliche von jetzt 4,40 Euro
auf dann 4,70 Euro anzuheben.

BEGRUNDUNG

Der Grund fir die Beitragserhéhung ist die allge-
meine Steigerung der Kosten in allen Bereichen.
Der Beitrag konnte jetzt 3 Jahre stabil gehalten
werden, die Beitragserhéhung ist so moderat ange-
setzt, dass sie die allgemeinen Kostensteigerungen
im Verlauf der drei Jahre nur teilweise ausgleicht.



Unser zweites Zuhause
ist auf dem Rad!
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PROGRAMM

i) SPORTSPAB

Sportangebote

1

142 sowie
keine Angabe

2

Neu- und Wiedereinsteigerlnnen, geringe Intensitét, keine Vorkenntnisse

Neu- und Wiedereinsteigerinnen sowie Fortgeschrittene

Fortgeschrittene, hohe Intensitat

o

Viel Platz for neve Teilnehmerlnnen

Angebot sehr gut besucht

Paartanzangebote

1 keine Vorkenntnisse

2 Grundschritte Voraussetzung
3 Fortgeschrittene 1

4 Fortgeschrittene 2

f. Singles Paartanzangebot fir Singles

=]

Viel Platz fir neue Teilnehmerlnnen

Angebot sehr gut besucht

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

Herbst
Weihnachten

04.10. - 14.10.
27.12.-06.01.

(@) 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.

(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.

(i) SCHUHE:

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

her auf der Strafle getragen wurden, mit.




ZEICHEN-
ERKLARUNG &
FERIENTERMINE

TRAINER-LISTE

ANMELDE-
FORMULAR

INFORMATIONEN

ORTS-
BESCHREIBUNGEN

INFORMATIONEN
& BEITRAGE

KONTAKTE

SPORTSPAB KINDER + JUGENDLICHE 51-56
BALL + RUCKSCHLAGSPIELE 51
Badminton 51
Basketball 51
FuBball 51
Tischtennis 51
BUDOSPORT 51-52
Karate 51
Selbstverteidigung 51-52
Taekwondo 52
ERLEBNISSPORT 52
FITNESS FUR MINIS 52-53
Fitness fir Minis 2-4 Jahre 52
Fitness for Minis 4-6 Jahre 53
Pampersgymnastik 3-12 Monate 53
Pampersgymnastik 12 Monate-2 Jahre 53
INLINE-SKATEN 54
Familien Inline-Skaten 54
Inline-Skaten fur Kinder und Jugendliche 54
KINDERBETREUUNG 8 MONATE - 12 JAHRE 54
SCHWER AKTIV 54
TANZEN FUR KINDER UND JUGENDLICHE 55-56
Bollydance 55
Hip Hop 55
Jazz-Dance 55
Kindertanz/Ballett + Rhythmik 55
Videoclipdance 56
YOGA FUR KINDER 56
SPORTSPAB ERWACHSENE 56-100
AQUA-WORKOUT 56
BALL- UND RUCKSCHLAGSPIELE 56-65
Badminton 56-62
Basketball 62-63
Floorball 63
Hobby-FuBball 63
Sportspiele mit und ohne Ball 63
Tischtennis 64
Volleyball 64-65
BASICANGEBOTE 65
BEWEGUNGSANGEBOTE FUR SCHWANGERE 65-66
UND RUCKBILDUNG

Angebote fir Schwangere 65-66
Angebote zur Rickbildung

Fitness-Spezial Eltern mit Kindern bis 3 Jahre 66,76-77
FITNESSANGEBOTE 66-83
Aerobic 66-67
Bauch, Beine, Ricken, Po (BBRP) 67-70
Bodyfit 70-71
Cardiofit 71-73
Cardiostep 73-74
Energy Dance 74
Fit ab 40 74
Fit Fight 74-75
Fit im besten Alter 75
Fitness 75-76
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

Kali

Karate

Kickboxen

Selbstverteidigung fur Frauen

Taekwondo

SPECIALS

TANZANGEBOTE
Ballett

Bauchtanz

Bollydance
Boogie-Woogie
Coyote Dance

Dance ‘n Strip

Dance Work

Dirty Dancing
Discofox

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
1a
Pilates

Stretching und Entspannung
Tai Chi

Wellnes Workout
YODO
Zen-Gymnastik

TOUREN

Wandern
Nordic-Walking/Walking
Fahrradtouren

Sonstige Touren

WORKSHOPS

101-106
101-103
104
104-105
105-106

60,107-109
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A Akcicek, Celal: 0176 48 6210 11
Arens, Ruth: 43 27 43 11
Arndt, Ute: 439 44 55

B Bach, Sebastian: 0176 32 29 50 36
Béchreiner, Anja: anjaambach@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
Benndorf, Rolf: 69 28 486
Bensing, Janetta: 0152 09 02 06 47
Berger, André: 0177 233 08 53
Bernecker, Stefanie: 439 8727
Beschnidt, Matthias: 0177 890 50 31
Billker, Timo: 21 98 56 68
Blétter, Robert: 0176 46 52 89 96
Blohm, Ulrike: 0176 27 71 74 21
Bodrozic, Zlatko: 27 09 87 00
Bshling, Michael: 047 77 93 11 40
Brauver, Sandra: 0176-21 25 32 98
Burgdorf, Ingo: 64 53 66 95
Busse, Constantin: 47 01 41

C  Chikviladze, Maka: 0179 137 43 33
Countouris, Nico: 553 59 85
Cwiklinski, Thomas: 0178 136 54 70

D David, Alexander: 0162 381 96 65
David, Chris: 0176 48 61 16 64
Dellemann, Christoph: 245908
de Graaff, Inken: 0152 27 74 37 94
de Veer, Heike: 0172 544 47 76
Dollhardt, Andreas: 389 37 52
Drews, Rainer: 04103 188 18 00

E Eckstorff, Dieter: 21 00 76 00
Eggert, Hauke: 045 32 26 55 09
Eggerling, Stefan: 0172 401 98 87
Eichner, Thomas: 0162 280 1004
Eiselen, Joachim: 04532 28 37 12
Eloatik, Noa: 0162 618 78 71
Epplee, Andreas: 678 45 91
Escherich, Anja: 270 48 86

F  Fischer, Nicole: 0176 700 57 543
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
Geppert, Gernot: 01577 272 48 79
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
Gomez de Becker, Marianela:
0176 23 486 179
Gomm, Ekkehard: 386 112 97
Goretzka, Tina: 0176 62 90 59 48
Gossé, Sabine: 0172 440 85 88
Gutowski, Karsten: 66 05 89
Gutzmann, Stefan: 0178 336 25 00

H Hagendorf, Gabi: 70102595
Handler, Angela: 279 98 47
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Hamdorf, Tim: 0176 48 121 274
Harms, Simone: simoneharms@web.de
Haubold, Carolin: 630 48 74
Haubold, Holger: 630 48 74
Hernandez, Janeth: 33 98 52 72,
015115918237

Hess, Miriam: 69 20 89 73

Holst, Eckhart: 0173 999 44 28
Hubert, Andrea: 319 61 96

Huhn, Andreas: 644 57 76

Hohn, Tanja: 6376 32 14

Imbeck, Ulrich:
ulrich.imbeck@spamgourmet.com
Jens, Sonja: 0163 505 11 72

Kade, Maik: 0176 76 79 48 98
Kammer, Marco: 0178 547 64 78
Kaufmann, Frank: 0173 218 52 63
Kellner, Astrid: 0176-66609798
Khan, Hoang: 69 46 53 25

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

Knosel, Uwe-Karsten: 558 38 00
Kénig, Dieter: 735 78 53

Kohlstruck, Rainer: 712 34 88,
stancal@web.de

Kortmann, Frank: 27 02 252
Kowalenko, Wladimir: 0173 216 18 53
Krause, Claudia: 30 85 24 31

Krieg, Andre: 43 18 22 99

Kruber, Gabi: 04551-9109751
Kriger, Karin: 64 55 45 24

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
Michalke, Uta: utmic@web.de

Mundl, Christoph: chris@mundlhome.de
Munzel, Annica: 0173 77 202 84
Nagel, Amrit Kaur: 389 25 12
Neuerburg, Hans-Joachim: 439 65 92
Niewert, Inka: 430 52 34

Nieznanski, Dariusz: 0176 49 30 18 59
Nourani, Seyed Hasan: 21 21 15
Oehme, Marco: 0176 62 29 14 94
Otto, Dalina: 0174 46 53 598

Perlitz, Birgit: 04107 8510 77

Placzek, Natalia:
nataliaplaczek@googlemail.com
Podbielski, Dirk: 712 29 30
Prestynska, Olena: ellpre@hotmail.com
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

Ruks, Beate: 633 14 602

Sagawe, Sven: 61 19 82 70

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
Scholz, Christian: 0178 14 800 71
Schélermann, Sven: 75 47 631,
kickboxinfo@aol.com

Schéning, Stefanie: 0176 222 80 638
Schréder, Helmut: 0151 17 89 47 06
Schroder, Wiebke: 65 79 35 82
Schultz-Amerongen, Sigrid: 0179-8891904
Schwampe, Rolf: 5517 95 9
Schwarz, Stefanie: 724 78 01
Schween, Maivi: 80 79 50 27
Schwemer, Fred: 48 30 83

Schwieker, Philipp: 0172 454 98 31
Scott, Kelvin: 0162 605 27 96

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

0175 64 72 452

Thedens, Henry: 0172 421 93 63
Thiele, Andreas: 220 97 05

Théle, 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 Qertzen, Dorothea: 673 79 158
Vollert, Manfred: 526 45 53

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

Wagner, Wolfgang: 0178 234 92 02
Wahdat, Habib: 0151 24 050 419
Wegner, Tatjana: 0172 514 49 48
Welkert, Sylke: 43 27 42 50

Wiede, Holger: 0174 230 82 49
Yavuz, Ozhan: 0170 733 1515
Zamorano, Leandro: 0176 57 39 80 83
Ziegenhagen, Anja: 0177 692 05 25
Zimmer, Michaela: 041 06 662 97
Zschaler, Jutta: 63 02 487



KINDER PROGRAMM

KSCHLAGSPIELE FUR KINDER N

An den Ballspielen kénnen Anféngerinnen und Fortgeschrittene teilnehmen. Der Spaf3 und das Miteinander stehen im Vordergrund. Bitte

eigene Schldger und Balle mitbringen.

Badminton

for Kinder und Jugendliche

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

Di  18:00 - 19:30 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Frank Kaufmann 1 ab 12 Jahre
Mi 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Torsten Schiede 6-12 Jahre
Fr  16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Hauke Eggert 1 12-18 Jahre

Basketball fur Kinder und Jugendliche

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

Mo 17:00 - 18:00 Ritferstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Chris David 8-11 Jahre
Di 18:30-19:30 Bshmestr. 3 freist. Halle a. d. Hof Wandsbek Chris David ab 11 Jahre
Do 17:00 - 19:00 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Kelvin Scott SM-?ichl-ru‘re

FuBball for Kinder und Jugendliche

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

Mo 17:00 - 18:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Haci Basak 1 ?()Ej‘:’ﬁrbe 17.10. ab
Mi 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Michael Warstat 6-10 Jahre

Mi 16:00 - 17:00 Eenstock 15 Schulsporthalle Bramfeld Wolfgang Wagner 6-8 Jahre

Do 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Nico Mabudu 5-8 Jahre

Do 16:00 - 17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Nico Mabudu 9-12 Jahre

Do 16:00-17:00 Eenstock 15 Schulsporthalle Bramfeld Helmut Schréder 8-10 Jahre

Fr 16:00-17:30 Hartsprung 23 freist. Turnhalle Lokstedt Christof Dellemann 7-10 Jahre

Tischtennis fur Kinder und Jugendliche
Das Spiel steht bei diesem Angebot im Vordergrund! Schléger und Bélle sind selbst mitzubringen!

. . X . Liberti Simatupang, ab 10 Jahre
Mi 16:30 - 18:00 Hinrichsenstr. 35 Halle Hohenfelde Dorothea von Oerizen + Erwachsene

BUDOSPORT -

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

Karate for Kinder und Jugendliche
Karate ist eine dynamische Kampfkunst, die zur Selbstverteidigung entwickelt wurde.
Di  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Martin Pesold 6-9 Jahre

Selbstverteidigung fur Kinder und Jugendliche

In diesen Angeboten erproben die Kinder die Kraft ihrer Stimme, lernen Kampf- und Abwehrtechniken und tben ,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 fur 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 Spa3 vermittelt. Das Erlernen von Verteidigungstechniken geschieht nebenbei
und ein Einstieg ist durch einfache, sich wiederholende Ubungen jederzeit méglich.

Mi 15:00 - 16:30 Alsterdorfer Strafle 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude égﬁ;Z?derﬁels- 1 5-8 Jahre
Mi 15:30 - 16:20 MélIner LandstraBBe 8  Eingang Gber Fuigéingerzone Billstedt Martin Pesold 6-8 Jahre
Mi 16:30 - 17:20 Méliner Landstrafe 8  Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Martin Pesold 9-12 Jahre
Mi 16:30 - 18:00 Alsterdorfer Strafle 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude égﬁ;g?dz?ﬁels- 9-14 Jahre
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KINDER

Fr
Fr

15:30 - 16:20 Harburger Ring 10
16:30 - 17:20 Harburger Ring 10

Harburger Ring 10 Harburg

Harburger Ring 10 Harburg

X 6-8 Jahre
Martin Pesold NEU ab 07.11.
. 9-12 Jahre
Martin Pesold NEU ab 07.11.

Taekwondo ist eine koreanische Kampfkunst, bei der Arme und Beine mittels Schlag- und Kicktechniken zur Abwehr und fir einen Angriff
eingesetzt werden.

Mi

17:00 - 18:30 Humboldtstr. 30

freist. Halle Barmbek

Janeth Hernandez ab 5 Jahre

- ERLEBNISSPORT

Die hier aufgefihrten Spiel- und Bewegungsangebote richten sich an Kinder verschiedenen Alters. Im Vordergrund stehen Spiel und Spaf3 an
der Bewegung.

Mo
Mi
Mi
Do
Fr

Sa

17:30 -
14:00 -
15:00 -
16:00 -
16:00 -

18:20
15:00
16:00
16:50
17:30

Méllner Landstrafe 8
Humboldtstr. 30
Humboldtstr. 30
Uberseering 19-31
Genslerstr. 33

10:00 -

10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13

Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt

freist. Halle Barmbek
freist. Halle Barmbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Halle rechts im Geb. Barmbek-Nord

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Jutta Hinney ab 7 Jahre
Eva Koller 6-8 Jahre
Eva Koller 9-11 Jahre
Holger Herzog 5-8 Jahre
Kelvin Scott, Eva Koller 7-12 Jahre
ab 6 Jahre keine

Gabriela Kruber,

Abstellméglichkeiten
Mareike Knolle

for Kinderwagen/
Karren

- FITNESS FUR MINIS

Fitness fir Minis 2-4 Jahre

Fitness for Minis ist ein abwechslungsreiches Programm mit Singen, Spielen und Toben. Auch kleine und groBe Geréte kommen zum Einsatz.
In diesen Gruppen sind Kinder, die bereits laufen kénnen. In Absprache mit dem Ubungsleiter kann ein Kind ohne Eltern am Angebot teilneh-
men. Eine Mitgliedschaft ist nur fur das Kind erforderlich.

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

Fr

Fr

Fr

Fr
Fr

14:30 - 15:20
15:00 - 16:00
10:30 - 11:20
11:00 - 11:50
14:00 - 15:00
15:00 - 16:00
17:00 - 18:00
10:30 - 11:20
11:00 - 11:50
11:00 - 11:50
16:00 - 16:50
17:00 - 18:00
10:00 - 10:50
11:00 - 11:50
11:00 - 11:50
15:00 - 15:50
11:00 - 11:50
11:00 - 11:50
15:00 - 15:50
17:00 - 18:00
17:00 - 18:00
17:00 - 18:15

Méllner Landstrafe 8
Uferstrafe 9
Westphalensweg 11
Méllner Landstrafe 8
Ribenkamp 123, Kita
Genslerstr. 33
Bogenstr. 32
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Grasweg 74 - 76

Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Ritterstr. 44

Poppenbittler Stieg 7
Richardstr. 85
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Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt

Eingang Richardstr. Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Rubenkamp 123 Barmbek
Halle rechts im Geb. Barmbek-Nord
Halle i. Geb&ude Eimsbuttel
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
ﬁ:c&:ﬁzf Haus AB, Halle Winterhude
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Halle im Geb. Eilbek
gellsgn(jeym.-Holle hinten im Hummelsbittel
freist. Halle a. d. Hof Eilbek

Katarina Rudert
Agata Weitmann
Birgit Reimer
Annett Zastrow
Doris Runge
Miriam Lazreg
Susann Lakai Andi
Marianne Sterz
Manuela Krause
Eva Koller
Ana-Maria Garcia

o0

Marina Fleischfrefer

Natascha Komander
Manuela Krause
Natascha Komander
Holger Herzog
Nadine Petersen
Annett Zastrow NEU ab 07.11.
Doris Runge

Hoang Khanh

Stefanie Strauf3
Gabriela Kruber



Fitness for Minis 4-6 Jahre

KINDER

PROGRAMM

Fitness fur Minis ist ein abwechslungsreiches Programm mit Singen, Spielen und Toben. Die Teilnahme der Eltern erfolgt in Absprache mit den
Ubungsleiterlnnen. Auch kleine und grofie Geréite kommen zum Einsafz. Eine Mitgliedschaft ist nur fir das Kind erforderlich.

Mo 14:30 - 15:50

Mo 16:00 - 17:00
Mo 16:30 - 17:20
Di  15:00 - 16:00
Di 16:00 - 17:00
Di  16:00 - 17:00
Di 17:00 - 18:00
Do 16:00 - 16:50
Do 17:00 - 18:00
Fr 16:00 - 16:50
Sa 11:00-11:50
So 10:30-11:20

Westphalensweg 11

UferstraBe 9

Méllner Landstra3e 8
Ribenkamp 123, Kita
Bogenstr. 32
Genslerstr. 33

Richardstr. 85
Harburger Ring 10
Bernstorffstr. 147
Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-Pl. 13

Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Richardstr. Eilbek
Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt
Rubenkamp 123 Barmbek
Halle i. Gebdude Eimsbuttel
Halle rechts im Geb. Barmbek-Nord
freist. Halle a. d. Hof Eilbek
Harburger Ring 10 Harburg
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eilbek

Heike Oellerich,
Can Seker

Agata Weitmann

Ballspiele

Jutta Hinney
Doris Runge )
Susann Lakai Andi =]
Miriam Lazreg

Sigrid Schultz-
Amerongen

Karin Jonas

Hans-Joachim
Neuerburg

Doris Runge

NEU ab 07.11.

keine Abstellmég-
lichkeiten for Kinder-
wagen/Karren

Mareike Knolle,
Gabriela Kruber

Natalia Paul,
Sophia Koller

Pampersgymnastik 3-12 Monate

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-
nen. Eine Mitgliedschaft ist nur fir das Kind erforderlich.

Mo 10:00 - 10:50

Mo 14:30 - 15:20
Di  10:00 - 10:50
Mi 12:00 - 12:50
Do 10:00 - 10:50
Do 14:00 - 14:50
Do 16:00 - 16:50

Fr10:00 - 10:50

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

Westphalensweg 11
Méllner Landstrafe 8

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Tanja Lechel
Nicole Schwochert
Tanja Lechel
Annabel Kultscher
Stefanie Labitzke

Anna Julia Schlem-
minger

Yvonne Scholzeck
Stefanie Labitzke

NEU ab 07.11.

Pampersgymnastik 12 Monate-2 Jahre

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. Diese Gruppe ist geeignet, sobald ihr Kind laufen kann. Eine
Mitgliedschaft ist nur for das Kind erforderlich.

Mo 10:00 - 10:50
Mo 11:00 - 11:50
Mo 15:30 - 16:20

Di  10:00 - 10:50
Di  11:00 - 11:50

Mi 10:00 - 10:50
Mi 10:00 - 10:50
Do 10:00 - 10:50
Do 10:30 - 11:20
Do 11:00 - 11:50
Do 15:00 - 15:50
Do 15:00 - 15:50

Fr10:00 - 10:50
Fr11:00 - 11:50

Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
MélIner LandstrafBe 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Méliner LandstraBe 8

Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Christina Pelka
Tanja Lechel
Nicole Schwochert
Annett Zastrow
Tanja Lechel

Eva Koller
Manuela Krause
Manuela Krause
Marianne Sterz

Stefanie Labitzke NEU ab 07.11.
Anna Julia Schlem-

minger

Yvonne Scholzeck

Annett Zastrow NEU ab 07.11.

Stefanie Labitzke
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- INLINE-SKATEN FUR KINDER UGENDLICH

Inline-Skates und komplettes Schitzerset missen mitgebracht werden. Der Helm gehért bei Kindern dazu. Es findet kein Verleih statt. Die Trai-
nerlnnen beraten gerne bei der Anschaffung von neuen Skates und Material. Zum Schutz des Hallenbodens missen Bremsen, Schuhkanten
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.

Familien Inline Skaten

Hier kénnen Familien mit Spafl und Freude in sicherer Atmosphére gemeinsam skaten.
Jaana Réper, Jens ]

So 12:30-13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Rohweder

So 13:30-14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor éeén;elfohweder, Jaana 2

Di  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jaana Réper ‘S‘E)éeh;ripcﬂ
Di  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jaana Réper ?%elj:hlipoﬁ
Fr 14:30 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexander Frenzel 7-15 Jahre

- KINDERBETREUUNG 8 MONATE - 12 JAHRE

Um Ihnen die Teilnahme an unserem Sportangebot zu erméglichen, kénnen Ihre Kinder in unsere Kinderbetreuung kommen. Die Kinder
missen sportspaB-Mitglieder sein. Als Zusatzinformation finden Sie die parallel dazu statifindenden Angebote.

Cardiofit (1+2),
Workout (1+2),

Mo 10:00 - 12:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Swenja Buschmann Reha-Sport,
Kundalini-Yoga
(1+2)
Workout 1+2, Car-
Mi 10:00 - 12:15 Méllner LandstraBe 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Birgit Reimer diofit 142, Ricken

Spezial, Qi Gong
Cardiofit (1+2),

Mi  14:00 - 16:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Anna Guder BBRP (2), BBRP)U)
Do 11:00-13:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Danuta Weitmann EES\?AE?E{EEQMM
Bodyfit (1+2),
. . i Yasemin Sariayva- Bauchtanz(1,2),
Do 16:00 - 18:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Kruse, Marfing Lietz BBRP (1+2), Cardi-
b ofit (1+2), Workout
(14+2)
BBRP (1+2), Cardi-
Fr 10:00 - 12:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Swenja Buschmann ﬁhﬁrg)jré)fc\gﬂhom
und Entspannung
Anna Julia Cardiofit (1+2),
Sa 15:00-17:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Schl i BBRP (1+2), Step-
chiemminger Aerobic (1+2)
: . Cardiofit (1+2),
So 10:00-12:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor gggc\]/\;i:ti:ﬂg?m?m- ?Q%an‘(aé(\(/\]/irgt))ut

Ry . Step-Aerobic (2),

So 11:30-13:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Natalio Paul, Sophia Aerobic (2), Work-
Koller A

out (142), Special

~ |scHWER AkTIV

Ob Kraftsport, Ballsport oder Fitness. In diesen Angeboten finden Gbergewichtige Kinder und Jugendliche Freude an Kraft, Ausdauer, Koor-
dination und Beweglichkeit.

Do 18:30-19:30 Sengelmannstr. 50 freist. Halle Alsterdorf Helmut Schréder
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TANZEN FUR KINDER UND JUGENDLIC N

Tanzen wie in Bollywood - hier lernen Kinder Tanzeinlagen aus den berihmten Filmen. Rhythmische Bewegungen zu indischer Pop-Musik
versprechen viel Spaf und gute Laune.

Mi 16:30-17:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Maryam Meratipour 8-12 Jahre
Sa 15:30-16:20 HarburgerRing 10 Harburger Ring 10 M fidwoa Krdger, Wiebke A

Hip Hop fir Kinder und Jugendliche

Wer Hip Hop hért, méchte Hip Hop tanzen! Isolationstechnik, komplexe Beinarbeit, Rhythmusgefihl und Tanzbegeisterung sind nur einige
Ziele fur das richtige Hip Hop-Feeling.

Di 15:30-16:20 Méllner Landstrale 8  Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Sayon Lincoln Taye 7-10 Jahre
Di 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katarina Rudert 8-12 Jahre
Di 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord I;/l]ig/:sVereno [Rexcee ab 10 Jahre
Do 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Alexandra Gora 10-16 Jahre
Fr 15:30-16:20 Méliner LandstraBe 8  Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Natalia Weitmann 9-12 Jahre
. . -1
Sa 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ﬁgg&n\c}@“ﬁgﬁ; L()EU4qu:UBI;] 1

Jazz-Dance fur Kinder und Jugendliche

Der Jazz-Dance entwickelte sich aus afroamerikanischen Tanzstilen, die mit der Versklavung nach Amerika kamen. Es wird zu altbekannten
sowie aktuellen Musikstilen, z.B. Modern Dance getanzt.

Do 16:15-17:05

Uberseering 19-31

Eingang auch Mexikoring 35

City-Nord

Elizabeth Ladron

7-9 Jahre

Kindertanz/Ballett + Rhythmik

Hier ist Spaf an der Bewegung das Wichtigste, ob spielerisches Tanzen oder Ballett. Diese Angebote finden ohne Eltern statt.

Mo 14:30 - 15:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Katrin Weibezahn 4-6 Jahre
Mo 15:30 - 16:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Katrin Weibezahn 6-9 Jahre
3-5 Jahre keine
Di  14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Annabel Kultscher %brskeiggeor%t%lk:/ﬁen
arren
Di  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katarina Rudert 3-4 Jahre
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 I_'\A':ig;Mane Nieder- %brsk?g&nec;%\é%lkﬁ/nen
arren
Di  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katarina Rudert 5-11 Jahre
Di 15:30-16:20 Von-Essen-St. 76 Tanzraum Eilbek Katrin Weibezahn 5-7 Jahre
. o 9-11 Jahre keine
Di 16:00-16:50 Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Aliona Ning-Marie Nieder- %ﬁ?l\lﬁne?%%hekﬁ/”e"
arren
Mi  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Elizabeth Ladron 3-4 Jahre
4-6 Jahre keine
Mi 14:30-15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Katarina Rudert Ejbrslt(?umec:%lcl,%lkﬁ/ﬁen
arren
Mi 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Elizabeth Ladron 5-6 Jahre
Mi 15:30 - 16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg mienig;Mcrie Nieder- ?ﬁédaﬁg%f] 1.
Mi 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg anierlig;Morie Nieder- ﬁgdo:breOZ] 1
Do 14:30-15:20 Méllner LandstraBe 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Sabine Gossé 3-4 Jahre
Do 15:15-16:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Elizabeth Ladron 4-6 Jahre
Do 15:30-16:20 Méllner LandstraBe 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Sabine Gossé 5-7 Jahre
Fr 14:30-15:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Anna Guder 3-4 Jahre
Fr 15:30- 16:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Anna Guder 5-7 Jahre
Sa 15:30-16:20 Méliner LandstraBe 8  Eingang Gber Fugéingerzone Billstedt O\?iggkseilmseci}r]]’rich 5-7 Jahre
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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 SpaB. Es werden Techniken und Choreografien aus coolen
TV-Videoclips erlernt und nachgetanzt.

Mo 15:30 - 16:20 MélIner LandstraBBe 8 Eingang Uber Fugéngerzone  Billstedt Katarina Rudert ab 8 Jahre

Mo 15:30 - 16:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sayon Lincoln Taye ab 8 Jahre

Mi 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Elizabeth Ladron 7-10 Jahre

Mi 17:30 - 18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Julia Dold c&bE%JgQrgz] 1
Do 16:30-17:20 Méliner LandstraBe 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Natalia Weitmann ab 8 Jahre

Sa 14:30-15:20 Mélliner LandstraBe 8 Eingang Gber Fugéngerzone Billstedt O\;}ggkse“msgib{rich 6-9 Jahre

~ |YOGA FUR KINDER

Spielerisch werden die Kinder an die Yoga-Haltungen herangefohrt; SpaB3 und Freude am Ausprobieren stehen dabei immer im Mittelpunki!
Yoga hilft Kindern ein gesundes Kérpergefuhl und ein positives Selbstwertgefihl zu entwickeln. Eine Yogastunde fur Kinder beinhaltet Momente
der Ruhe und Stille ebenso wie Bewegung und Tempo und es gibt immer genigend Freiraum fir den kindlichen Bewegungsdrang. Das Kind
spUrt, dass Yoga seinem Kérper und seiner Seele gut tut.

Do 15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Beatrice Dinger ab 5 Jahre
Do 17:00-17:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Karin Jonas ?\]bEfJJgCrgZ] 1

| ANGEBOTE FUR ERWACHSENE
- AQUA-WORKOUT

Aqua-Workout ist ein gelenkschonendes Fitnesstraining im Wasser, bei dem Arme, Schultern, Rumpf und Beine mit Einsatz von Zusatzgeréten
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 fir 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

An den Spielangeboten kénnen Anféingerinnen und Fortgeschrittene teilnehmen, je nach Ausschreibung. In einigen Angeboten werden tech-
nische und spieltaktische Grundlagen vermittelt, wobei Spaf3 und soziale Kontakte im Vordergrund stehen. Aufgrund der Gruppengréfie ist
ein Durchspielen Gber die gesamte Spielzeit meistens nicht méglich.

Dieses Ruckschlagspiel ist auch als Federball bekannt. Je nach Teilnehmeranzahl teilt der/die Trainerln Spielpaarungen fir Einzel- und/oder
Doppelspiel ein. Schléger und Federbélle sind vom Mitglied mitzubringen.

Mo 16:00 - 17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Torsten Schiede | 1

Eingang Sommerhu-
der Str. gegeniber
der Hausnummer
33, Halle auf dem
Hof

Mo 17:00 - 18:30 ArnkielstraBe 2-4 freistehende Halle Altona-Nord Clemens Lunau

Mo 17:30 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Torsten Schiede | 2

Eingang Sommerhu-
der Str. gegeniber
Mo 18:30 - 20:00 ArnkielstraBe 2-4 freistehende Halle Altona-Nord Clemens Lunau 2 der Hausnummer
E'S;( Halle auf dem
of
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PROGRAMM

Liebe/r sportspaBlerin,

bitte entnehmen Sie unser vielfdltiges 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, ausnahms-
los alle Mitglieder beim Betreten der Sportcenter zu kontrollieren. Um
unndtige Wartezeiten zu verhindern, zeigen Sie daher bitte Ihren aktu-
ellen sportspaf3-Fotoausweis (bzw. Ihre aktuelle Anmeldebestdtigung
plus Personalausweis) unaufgefordert vor. Diese Mafinahme st leider
erforderlich, um Missbrauch zu verhindern. Ohne Legitimation ist der
Zutritt zu unseren Centern nicht méglich. Denken Sie daher bitte im-
mer daran, lhren sportspaf-Ausweis bei sich zu fuhren. Aus Kulanzgrin-
den akzeptieren wir in Ausnahmefdllen auch andere Lichtbildausweise
(z. B. Personalausweis, Reisepass oder Fihrerschein). Wir bitten um Versténd-
nis.

Beitrag: Bei sportspaf3 zahlen Erwachsene den ginstigen Monatsbeitrag von
€ 8,50 ,Kinder und Jugendliche bis zum vollendeten 16. Lebensjahr € 4,40.
Dazu kommt eine einmalige Bearbeitungsgebihr von € 10,-. Der Beitrag
wird bei Neueintritt zu Anfang des Folgemonats, danach immer Anfang des
Quartals fir drei Monate im Voraus abgebucht, d.h. Anfang Januar, April,
Juli, und Oktober. Wenn Sie bis einschliefllich 15. eines Monats eintreten,
wird der volle Monatsbeitrag dieses Monats féllig.

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

Einzugserméchtigung + Anderung von persénlichen Daten: sportspaB ist so
gunstig, weil wir ein gemeinnitziger Verein sind, aber auch deswegen, weil
wir uns bemihen, die Verwaltungskosten so niedrig wie méglich zu halten.
Deshalb ist eine Mitgliedschaft nur méglich, wenn Sie uns eine Einzugser-
méchtigung erteilen. Barzahlungen, Uberweisungen oder Dauerauftréige
sind in keinem Fall méglich. Umzug, Namensénderungen und Anderungen
der Bankverbindung bitten wir Sie, uns umgehend schriftlich mitzuteilen.

Probetraining: Inferessenten 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 Versténdnis dafir, dass das kostenlose Probetraining nur fur 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 fir einen Monatsbeitrag von nur € 8,50 frei aus unserem
Sportangebot wdahlen. Sollte Ihnen dieses wider Erwarten dennoch nicht
zusagen, haben Sie die Méglichkeit bis zum 15. des letzten Monats des
Quartals zu kiindigen. Ginstiger 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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ANMELDEBESTATIGUNG/ AUSWEIS

Ich bin Mitglied bei sportspaB e.V. geworden! sporfqu[s

Das Eintrittsdatum entspricht dem Datum auf dem Anmeldeformular.

Diese Bestétigung gilt nur in Verbindung mit einem Lichtbildausweis (z.B. Personalausweis, Reisepass, Fihrerschein), denn
in unseren Centern gilt Ausweispflicht. Fir die sportspaf3- Ausweise ist ein Foto in Passbild- GréBe erforderlich. Diesen
Fotoausweis erhalten Sie in den Sportcentern, sobald lhre Daten in die EDV aufgenommen wurden.

Nachname:

Vorname:

Geburtsdatum:

StraBe:

Postleitzahl: Ort:

Unterschrift:

Eine Einzugserméchtigung fir das Bezahlen der Beitréige habe ich erteilt. Durch meine Unterschrift akzeptiere ich
die in der Satzung des Vereins beschlossenen Kindigungsbedingungen (siehe Rickseite).

Unterschrift
von dem/r Trainer/in oder Mitarbeiter/in:

Aktuelles unter www.sportspass.de

MONATSBEITRAGE:

€ 8,50 Erwachsene

€ 4,40 Kinder und Jugendliche (bis zum vollendeten 16. Lebensjahr)
€10,- einmalige Aufnahmegebihr

Beitrag Fitness-Studio und Sauna (zusétzlich zum Grundbeitrag): a
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
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WORKSHOPS

MIT BUDNIKOWSKY

owsky bieten sportspoB—Mitgliedern Workshops, bei

sportspos und Budn’ onstig ist. Bitte beachten Sie,
- Teilnghme kostenlos oder kostengunstig . o
! dj;sine?rlz kr::gdtig fir alle Workshops auf dieser Seite notwendig ist.
/ A\

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Leitung: Budni-Stylistin Carolin Mindemann

SCHMINK- UND STYLINGWORKSHOPS

VIP LOUNGE: MAKE UP WIE VOM
PROFI - SELBER GEMACHT

Sie denken, Sie sind kein Cover Girl2
Nichts da, es gibt einfache Tricks, die

- iedes Gesicht Red Carpet tauglich werden

Kosten fir alle !
Make-Up Workshops: 9190 3

NATURAL BEAUTY

. . <5 lassen! Was sind die Tricks der Stars2 Wie
Plne Hr(:]t;t Si:ahh L:nk(‘:l (iir:e:\#r?ekn Iielt);h_ pr o schminke ich mir ausdrucksstarke Augen?
i; H;Jndjmdprgsen renb;ich.clnsdiseseor: N Und wie Klebe ich falsche Wimpern? Es

sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte bringen Sie einen Schminkspiegel
und Wimpern mit, wenn vorhanden.
Falsche Wimpern kénnen ebenso vor Ort
kostenginstig erworben werden und Sie
erhalten ein Geschenk aus der dekorativen
Kosmetik aus dem Sortiment von BUDNI-
KOWSKY. 02. November, 18:00-21:00 im
sportspaf3 Center Berliner Tor.

Workshop, der ganz unter dem Motto steht
,Natirlich schén - mit Naturkosmetik” erfahren Sie von der
erfahrenen Visagistin und Kosmetikerin Carolin Mindemann, wie man mit ein paar
Handgriffen ein natirliches Tages-Make up zaubert, das schnell geht und top aussieht.
Zuerst gibt sie Ratschldge for Ihr tégliches Pflegeritual um anschlieBend ein einfaches
Tages-Make up zu zeigen. Dabei présentiert Sie an jeweils verschiedenen Teilneh-
merinnen die einzelnen Handgriffe, die Sie sofort nachmachen kénnen mit Produkten von
Sante, die lhnen fir diesen Abend zur Verfigung gestellt werden. Es sind keine Vorkennt-
nisse erforderlich. Bitte nehmen Sie, wenn gewiinscht, lhre eigenen Schminkpinsel mit.
Sie erhalten bei Teilnahme ein Geschenk von Sante Naturkosmetik aus der dekorativen
Kosmetik. 17. Oktober, 18:00-21:00 im sportspafl Center Billstedt. FARBBERATUNG
,In den Schaufenstern sieht man jetzt so oft
. Yie Farbe. . Dunkelblaul Aber stebt mir die

PFLEGE - ABER RICHTIG! rgumt mit géingigen Beauty-Mythen auf Uberhaupt?” Wenn Du Dir auch diese Fra-
Stimmt das eigentlich, was in diesen und zeigt Ihnen, wie Sie lhre Haut perfekt  ge stellst, konntest Du die Losung fur Dich
Frauenzeitschriften immer stehte Was pflegen. Bitte denken Sie daran: es in diesem Workshop finden. Hier erféhrst
mache ich eigentlich bei Couperose? gibt keine ,doofen” Fragen, es gibt nur Du, welche Farben Dir gut stehen. Bitte
Und was heif3t eigentlich ,nicht kome- ,doofe” Antworten...Keine Vorkenntnis- bringe 3 Deiner liebsten Kleidungsstiicke
dogen” — wie es immer auf den Cremes se erforderlich aber Fragen sind gerne mit, die die Farben haben, die Du am
steht? Fragen Uber Fragen...die sie in gesehen. Bei Teilnahme erhalten Sie liebsten bzw. am héufigsten tréigst. Vor Ort
diesem Workshop gerne stellen dirfen! ein Peeling und eine Pflege-Maske von erhalten Sie zum Abschluf noch ein kleines
Lernen Sie lhren Hauttyp kennen und Sante Naturkosmetik. Geschenk, zur Verfigung gestellt von BUD-
erfahren Sie die fur Sie ideale Pflege. 26. Oktober, 18:00-21:00 NIKOWSKY. 19. Dezember, 18:00-21:00
Die Kosmetikerin Carolin Mindemann im sportspaf Center Berliner Tor. im sportspaf3 Center Billstedt.
ANMELDUNGEN FUR WORKSHOPS UND PARTIES
Verbindliche Anme|dung Uber die “Die Uberweisung der Teilnahmegebihr KONTODATEN:
BUDNI Servicerufnummer: muss spatestens 2 Wochen nach Anmeldung IWAN BUDNIKOWSKY GmbH & Co. KG,
(0] 80) 52836 48 (]4 CT/Miﬂ., erfolgen, ansonsten wird die Platzreservierung Kto Nr. 1261119000,
Abweichungen im Mobilnetz mbglich) wieder freigeben. Bitte beachten Sie, dass E}LZ 20050550 HASPA
oder schicke eine E-Mail an bei Nichtteilnahme keine Rickerstattung der UBERWEISUNGSZWECK:
info@budni.de Teilnehmergebihr méglich ist. Selbstgestellte Veranstaltung mit

. Ersatzteilnehmer kénnen gerne teilnehmen. Datum angeben

60 i d Jeden Tag Gutes tun.
sportspass.de



KOCH-PARTY KA

on
Ran an die Tépfe! pro Pers

BEAUTY-PARTY il

Person
In den eigenen 4 Wéanden! pro

erbringen Sie einen unvergesslich kulinarischen
ie wollen wissen, wie Sie sich typgerecht schminken Abend mit lhren besten Freunden. Lernen Sie dabei
und welches Make-up zu lhnen passt? Wir verraten in geselliger Runde die Kichentricks vom Profi ken-

lhnen und Ihren besten Freundinnen bei lhrer eige- nen. Laden Sie als Gastgeberin 6 bis 8 Freunde zu sich
nen Beauty-Party die besten Tricks der Profis. nach Hause ein. Zusammen mit unserem Koch zaubern
Sie paarweise ein leckeres 4-Génge Men(.
Laden Sie als Gastgeberin 6 bis 8 Freundinnen zu sich Sie brauchen sich um nichts weiter kimmern, wir bringen
nach Hause ein. Unsere professionelle Make-up Stylistin alles mit — inklusiv der Getrénke.
berdt Sie gern und gibt Ihnen wichtige Pflegehinweise,
auBerdem werden lhnen typgerechte und individuelle Ob Sie einen Einblick in die asiatische, mediterrane,
Schminktechniken gezeigt. spanische oder amerikanische Kiiche bekommen méchten
oder es einfach gut birgerlich lieben, das entscheiden
Selbstverstdndlich bringen wir Getréinke und leckere Sie. Vom Kochmuffel bis zum Hobby-Sterne-Koch: Die
Snacks mit. sportspaB-Vorteil: die Gastgeberin Gelegenheit, zu erleben, dass kochen nicht nur die Zube-
(sportspaB-Mitglied) ist frei! reitung von Nahrung bedeutet, steht bei diesem Abend an
oberster Stelle. sportspaB-Vorteil: die/der Gastgebe-
rin (sportspaB-Mitglied) ist frei!
‘*N% BUDNI und EDEKA Niemerszein freuen sich auf Siel
i Wo: bei hnen
Wo: bei lhnen ' Wann: wie Sie es wiinschen
Wann: Werktags, ab 18.00 Uhr Daver: ca. 3 Std.

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

Zur Nutzung des Gastgebervorteils bitte bei Anmeldung dieses bekannt geben

ERNAHRUNG
»RAN AN DIE TOPFE!“

Lerne die Kiichentricks der Koch-Profis kennen!

1Exklusive Termine

flr sportspal3-mitglieder

3.11.2011, 11.1.2012 und
31.1.2012 in der Atlas Showk-
che, Schitzenstr. 9 a in Altona,

Beginn 18.30 Uhr.

dufig 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.

Kosten pro Teilnehmer
25,00 €

inkl. Mend und aller
angebotenen Getrdnke.

Ob Kochmuffel oder Hobby-Sterne-

Koch, du hast an diesem Abend die [
Gelegenheit, zu erleben, dass Kochen \
nicht nur die Zubereitung von Nah-
rung bedeutet. Kochen ist mehr als
nur ,Packung auf” und ,Herd an”.




PROGRAMM ERWACHSENE

Mo 19:00 - 21:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Lars Klitscher 142
Mo 20:00 - 21:45 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Philipp Schwieker A 1+2
Mo 20:15 - 21:45 Harksheider Str. 70 Harksheider Str. 70 Poppenbittel ~ N. N. 1+2 NEU ab 17.10.
Mo 20:15 - 21:45 Thadenstr. 147 Halle a. d. Hof Altona-Nord Werner Vof3 2
Di 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Altug Unlos 142
Di 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Altug Unl 142
Di 17:00 - 18:30 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof ~ Hammerbrook Hauke Eggert 1
Di 18:00-19:30 Stengelestr. 38 freist. Turnhalle Horn Horst Vehse 1
bitte unbedingt
Di  18:30 - 20:00 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof ~ Hammerbrook  Dieter Kénig 2 Ezfr::gngénder
Di 19:30-21:30 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Frank Kaufmann 2
Di  20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Horst Vehse Q1
Di 20:00 - 21:45 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Philipp Schwieker A 1+2
Di  20:00 - 21:45 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek Axel Liske 1
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 A 1+2
Mi 18:00 - 20:00 Uferstr. 9 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Alexander Frenzel 1
Mi  19:00 - 20:30 Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebdaude Neustadt Torsten Schiede A 1 + Technik
Mi 19:30-21:30 Oppelner Str. 45 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Ie/écgrecmr%ehme, Stefan 142
Do 17:00 - 18:30 Grasweg 72 freist. Halle Winterhude Ozhan Yavuz 1
Do 18:00-19:30 \interbuderWeg jroig olle Barmbek-Sod  Altug Unls Q
Do 19:00 -20:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Werner-M. Lipsow 1
Do 20:00 - 21:45 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Werner-M. Lipsow 2
Do 20:00 - 21:45 Speckenreye 11 freist. Halle Horn Helge Spies 1
Do 20:30-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Dieter Kénig | 2
Do 20:30 - 21:45 Chrysanderstrale 40  freistehende Halle Bergedorf Heike de Veer 1+2 NEU ab 20.10.
Fr 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Markus Limpert 1+2
Fr 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Markus Limpert 1+2
Fr 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Haci Basak [
Fr 18:00 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Haci Basak A 1+2
Fr 18:30-20:15 Sorbenstr. 15 freist. kl. Halle Hammerbrook ~ Wolf Richert 2
Fr 19:00 - 20:30 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Marc Ringleff 1+ Technik
Fr 20:15-21:45 Sorbenstr. 15 freist. kl. Halle Hammerbrook  Frank Kaufmann 2
Fr  20:30 - 21:45 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Mare Ringleff 2
Sa 13:00 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexander Frenzel [
Sa 14:30 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexander Frenzel Q| 2
So 11:00-12:00 Bilaustr. 30 Halle a.d. Hof St. Georg Stefan Gutzmann A 1 + Technik
So 12:00 - 14:00 Bilaustr. 30 Halle a.d. Hof St. Georg Stefan Gutzmann 142

Basketball

Das Spielen steht bei diesen Angeboten im Vordergrund.

Mo 18:30 - 20:00 Uferstr. 10 Halle im Geb. Eilbek Holger Wiede A 1+2
Mo 19:00 - 20:15 Thadenstr. 147 Halle a. d. Hof Altona-Nord Rolf Schwampe | 2
Mo 20:00 - 21:30 Ohkampring 13 freist. Turnhalle Hummelsbittel ~ Sebastian Bach 142
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
Di  20:00 - 21:30 Vogesenstr. Halle am Sportplatz Dulsberg Thomas Léngle | 2
Di 20:00 - 21:30 Holstenglacis 6 Halle im Gebéude St. Pauli ggrrl]nr?]r Lux, Ekkehard 2
Di 20:00 - 21:45 Bohmestr. 3 freist. Halle a. d. Hof Wandsbek Kelvin Scott 142
Mi 17:00 - 19:00 Richardstr. 85 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Alexander David ]| 1+2
Mi 17:00 - 19:00 Benzenbergweg 2 Sporthalle Barmbek-Nord ~ Sven Sagawe Q 2
Mi 18:00 - 19:30 Oppelner Str. 45 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Ralph Ziegemeier 2
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Do 19:00-20:15 Veermoor 4 freist. Halle a. d. Hof Lurup Alexander David 1 NEU

Do 20:00-21:30 Flughafenstr. 89 freist. Halle a. d. Hof Fuhlsbittel Andreas Schmidt 2

Do 20:00 - 21:45 Vorhornweg 2 freist. Halle a.d. Hof Lurup Rolf Schwampe | 2

Fr  17:00 - 18:00 Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Alexander David A 1 + Technik
Fr 17:00-18:00 Hermannstal 82 freist. Turnhalle a. d. Hof Horn Eckhart Holst 1 +Technik
Fr 17:00 - 19:00 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Manfred Vollert Q| 2

Fr 18:00-19:00 Hermannstal 82 freist. Turnhalle a. d. Hof Horn Eckhart Holst 2

Fr 18:00 - 19:30 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Alexander David 2

Fr 18:30-20:00 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek Sven Sagawe 2

Fr  19:00 - 20:30 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Celal Akcicek 2

Fr20:00 - 21:30 gi:]%r;cla-Ludwig-Jahn- Gymnastikhalle Harburg Alexander David 1 NEU

Fr 20:00 - 21:30 Grasweg 72 Halle im Geb. Winterhude Andreas Thiele 2

Fr 20:30 - 21:45 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Habib Wahdat @A 1 + Technik
So 16:00-18:00 Holstenhofweg 86 Holstenhofweg 86 Jenfeld Habib Wahdat 1+2 NEU ab 23.10.

Floorball

Floorball ist ein rasantes, schwedisches Hallenhockeyspiel mit viel Spielfluss, wenig Pausen und Regeln. Wer bei dieser Sportart mitmachen
mdchte, sollte etwas Erfahrung in einer (anderen) Ballsportart haben. Das Mitbringen eines Schlégers ist erforderlich.

Mo 20:00 - 21:45 TornquiststraBe 60 Sporthalle Eimsbttel Ralf Thele A 12
Mi  18:30 - 20:00 Holstenhofweg 86 Holstenhofweg 86 Jenfeld Gernot Geppert 14+2 NEU ab 19.10.
Mi  20:00 - 21:45 Westphalensweg 7 Turnhalle im Geb. Berliner Tor Dietmar Marquardt 1+2
Fr 20:00-21:30 Grasweg 74-76 E_chlgﬁgf Hous AB, Halle Winterhude Christian Scholz 1+2

Hobby-FuBball

Beim Hobby-FuBball wird in der Regel in der Halle auf ,Hutchentore” oder Kasteneinsétze gespielt. Auch Teilnehmerinnen sind herzlich

willkommen.
Mo 17:30 - 18:50 Neustédter Str. 60 Halle oben im Gebéude Neustadt Mirko Schneider 142
Mo 18:00 - 19:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Haci Basak 142 NEU ab 17.10.
Di  18:30-20:00 St. Pauli Fischmarkt 22  Einfeldhalle St. Pauli Andre Berger 1+2
Mi 17:00 - 18:30 Westphalensweg 7 Turnhalle im Geb. Berliner Tor Andre Berger [
Mi  18:30 - 20:00 Westphalensweg 7 Turnhalle im Geb. Berliner Tor Andre Berger 2
Do 19:30-20:30 Sengelmannstr. 50 freist. Halle Alsterdorf Helmut Schréder NEU ab 20.10.
Fr 17:00 - 19:00 Wendenstr. 166 Halle im Geb. Hammerbrook  Andreas Martin A 1+2
Fr 17:00 - 18:30 Stengelestr. 38 freist. Turnhalle Horn Tina Goretzka 142 fur Fraven
Fr 18:15-20:15 Richardstr. 85 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Frank Kortmann A 1+2
Fr  20:15-22:00 Richardstr. 85 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Bertrecht Martin A 1+2
Sa 17:00-18:30 Wendenstr. 166 Halle im Geb. Hammerbrook  Dieter Eckstorff 1+2
So 16:00-17:30 Wendenstr. 166 Halle im Geb. Hammerbrook  Leandro Zamorano 1 NEU

Sportspiele mit + ohne Ball

... sind Bewegungsspiele, die Ausdauer, Koordination und Reaktion férdern. Neben Spielklassikern wie Vélkerball sind auch neue Spiele mit
dabei. Der SpaB an vielféltigen Bewegungsformen steht im Vordergrund dieser Angebote.

Mi 18:00 - 19:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Miriam Hess 142

Fr 17:30-19:00 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord i%ﬁ?:g?r;ogﬁlng% 1+2

Fr 18:30 - 20:00 Barmbeker Str. 30 Barmbeker Str. 30 Barmbek Jutta Zschaler 142

Fr  20:00 - 21:30 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek Abhilasha Singh, 142
Wiebke Schréder
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Das Spielen steht bei diesem Angebot im Vordergrund. Es wird Doppel oder Einzel gespielt. Schlédger und Bélle sind mitzubringen.

Mo 17:00 - 19:00 FriedrichstraBe 55 freistehende Halle St. Pauli Ozhan Yavuz @ 1 ab 14 Jahre
Di 20:00 - 21:45 FriedrichstraBe 55 freistehende Halle St. Pauli ;\\Anonbiicélﬁv\unzel, Nico a 1+2

Mi  18:00 - 20:00 Hinrichsenstr. 35 Halle Hohenfelde Michael Férster

M 19:00-21:00 Wohhwillsi. 46 Halle a. d. Schulhof St. Pauli D o cer=e 142

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

Do 18:30-20:00 Elfenwiese 3 Pausenhalle Harburg Thomas Mauri 1

Do 20:00 -21:30 Elfenwiese 3 Pausenhalle Harburg Thomas Mauri 2

Fr 17:00 - 18:30 Friedrichstrafle 55 freistehende Halle St. Pauli ANAiSr?Z'e\?ObUdU’ (At 2

Fr  18:30 - 20:00 Friedrichstrafle 55 freistehende Halle St. Pauli ANAngZ';?GbUdU’ Annica 1

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.

Mo 19:30-21:30 Ludwigstr. 9 Halle a. d. Hof Sternschanze Karsten Gutowski ®] 2
Mo 20:00 - 21:45 Westphalensweg 7 Turnhalle im Geb. Berliner Tor Rainer Sefzke 1
Mo 20:00 - 21:30 Arnkielstrafe 2-4 freistehende Halle Altona-Nord Ralph Beckers 1
Di 17:00 - 18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Matthias Krause | 1+2
Di 17:00 - 18:30 Ludwigstr. 9 Halle a. d. Hof Sternschanze ~ Anja Béchreiner 1+2
Di 17:00 - 18:30 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Tim Hamdorf 142
Di  18:00 - 20:00 Richardstr. 85 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Jérn Kirschner 2
Di  18:30-20:00 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek Rainer Sefzke 1
Di 19:30-21:00 Stengelestr. 38 freist. Turnhalle Horn Christian Bartels 1+2
Di  20:00 -21:30 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof ~ Hammerbrook  Tim Hamdorf 1
Di  20:00 - 21:45 Sorbenstr. 15 freist. kl. Halle Hammerbrook ﬁlg\;lf(;)‘diordrozic, Oliver 2
Di 20:00 - 21:45 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof ~ Hammerbrook  Bartosz Sliwinski a 2
Mi 17:00 - 18:30 Bolaustr. 30 Halle a.d. Hof St. Georg Tim Hamdorf @B 1 + Technik

Rickseite Haus AB, Halle

Mi 18:00 - 20:00 Grasweg 74-76 Winterhude Marina Fleischfrefer 1+2

im Keller
Mi 19:30-21:30 Ludwigstr. 9 Halle a. d. Hof Sternschanze  Petra Torke 2
Mi 20:00 - 21:45 Lutterrothstr. 34 Halle Rickseite der Schule Eimsbuttel Cornelia Steinecke | 2
Do 10:00 - 11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sandra Wille 1+2
Do 17:30-18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Timo Billker 142
Do 18:30 - 20:00 Humboldistr. 89 freist. Halle Barmbek Uwe-Karsten Kndsel A 142
Do 18:30-20:00 Grasweg 72 freist. Halle Winterhude Dariusz Nieznanski 2
Do 20:00 - 21:45 Marckmannstr. 60 freist. Halle a.d. Hof Rothenburgsort  Andre Krieg 2
Do 20:00 -21:30 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek Joachim Niedling 1 NEU ab 20.10.
Do 20:15-21:45 Veermoor 4 freist. Halle a. d. Hof Lurup Thomas Eichner 1+2
Fr 17:00 - 18:30 Barmbeker Str. 30 Barmbeker Str. 30 Barmbek Thomas Sandmann 1+2
Fr 17:30-19:00 Hartsprung 23 freist. Turnhalle Lokstedt Dariusz Nieznanski 142
Fr  18:30-20:00 Grasweg 72 Halle im Geb. Winterhude Thomas Kluth 2
Fr  19:00 - 21:00 Ebelingplatz 8 grofie Sporthalle Hamm Wiladimir Kowalenko 2
Fr 19:15-20:45 Hermannstal 82 freist. Turnhalle a. d. Hof Horn Ralph Beckers 1 NEU
Fr  20:00 - 21:30 Friedrichstr. 55 freist. Halle St. Pauli Henrik Gehrik NEU ab 21.10.
Fr  20:00 - 21:45 Tengelsbarg 2 Tengelsbarg 2 Poppenbittel  Robert Blétter NEU ab 21.10.
Fr  20:00 - 22:00 Thadenstr. 147 Halle a. d. Hof Altona-Nord Steffen Zech 2
Sa 15:00-17:00 Wendenstr. 166 Halle im Geb. Hammerbrook  Timo Billker 2
So 16:00-17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Bartosz Sliwinski, 1

Matthias Krause
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PROGRAMM

So
So

17:30 - 18:50
19:00 - 19:50

Westphalensweg 11

Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Berliner Tor

Berliner Tor

Bartosz Sliwinski,
Matthias Krause
Bartosz Sliwinski,
Matthias Krause

2
2

BASICANGEBOTE -

Die Basicangebote kénnen zusétzlich in den Bereichen Fitness, Wellness und Outdoor genutzt werden. Es gibt Basicangebote in den
Bereichen Aerobic, Step-Aerobic, Yoga, Pilates, Fit Fight, Kraftfit und Nordic Walking/Walking. Basicangebote sind einmalige Angebote,
in denen Grundschritte und Grundtechniken in 80 Minuten speziell erklért und getbt werden. Die Angebote finden an verschiedenen
Terminen statt und sind keine aufeinander aufbauenden Angebote. Anmeldungen fir Step-Aerobic und Kraftfit werden ab einem Monat
vor dem Termin des entsprechenden Angebots an den Rezeptionen entgegengenommen. Vorherige Anmeldungen kénnen nicht beriick-
sichtigt werden. Fur alle weiteren Angebote ist keine Anmeldung erforderlich. Die Teilnahme ist nur fir sportspa3-Mitglieder méglich und

kostenfrei. Es ist kein Probetraining méglich.

Sa
Sa
Sa
Sa
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
So
So
So

12:00 - 13:20
12:00 - 13:20
12:00 - 13:20
12:00 - 13:20
12:00 - 13:20
17:00 - 18:20
17:00 - 18:20
17:00 - 18:20
17:00 - 18:20
17:00 - 18:20
10:00 - 11:20
10:00 - 11:20
10:00 - 11:20
10:00 - 11:20
10:00 - 11:20
10:00 - 11:20
10:30 - 11:50
10:30 - 11:50
10:30 - 11:50
10:30 - 11:50
10:30 - 11:50
10:30 - 11:50
10:30 - 11:50
10:30 - 11:50
10:30 - 11:50
10:30 - 11:50
10:30 - 11:50
14:00 - 15:20
14:00 - 15:20
14:00 - 15:20
14:00 - 15:20
14:00 - 15:20

NGSANGEBOTE FUR SCHWANGERE UND R

Paul-Nevermann-PI. 13
Paul-Nevermann-PI. 13
Paul-Nevermann-PI. 13
Paul-Nevermann-PI. 13
Paul-Nevermann-PI. 13

Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Mélliner Landstraf3e 8
Mélliner Landstra3e 8
Mélliner Landstra3e 8
Mélliner Landstra3e 8
Méllner LandstraB3e 8

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Uber FuBgéngerzone

Eingang Uber FuBgéngerzone

Altona
Altona
Altona
Altona
Altona

Eilbek

Eilbek
Eilbek

Eilbek

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

10.12.

12.11.

26.11.

15.10.,07.01.
29.10.,21.01.
22.10.,26.11,,10.12,,
28.01.

01.10.,05.11.,07.01.
15.10.,19.11.,21.01.
29.10.,03.12.,17.12.,
04.02.
08.10.,12.11.,14.01.
08.10,19.11., 14.01.
15.10.,26.11.,21.01.
22.10.,03.12., 28.01.
29.10.,10.12.
05.11.,17.12.
12.11.,07.01.
20.11.,29.01.
13.11.,15.01.

08.01.

1.2,

04.12., 05.02.

04.12., 05.02.

16.10., 15.01.

09.10.

23.10.,18.12.
20.11.,29.01.
06.11.,08.01.

30.10.
16.10.,11.12,, 05.02.
09.10.,27.11.,22.01.
06.11.

20.11.,15.01.

KBILDUNG

Step-Aerobic
Yoga

Fit Fight
Aerobic
Pilates

Fit Fight
Step-Aerobic
Yoga
Aerobic

Pilates
Aerobic
Step-Aerobic
Yoga

Kraftfit
Pilates

Fit Fight
Aerobic
Step-Aerobic
Pilates

Fit Fight
Yoga
Step-Aerobic
Aerobic

Walking/Nordic
Walking

Yoga

Pilates

Fit Fight
Aerobic
Step-Aerobic
Pilates

Yoga

Fit Fight

Angebote fur Schwangere

Ganzkérpergymnastik und Yogatbungen speziell fur Frauen vor der Geburt.
Mo 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11

Di

Eingang Wallstr.

12:30 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Berliner Tor
Altona

Tanja Lender
Victoria Wohlt

Fit mit Babybauch
Fit mit Babybauch
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Do 10:00 - 11:20 Westphalensweg 11
Do 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11

Sa 12:00 - 13:20 Holsteinischer Kamp 87

Angebote zur Ruckbildung

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Zum Rickbildungsangebot kénnen die Babys mitgebracht werden.

Di 11:30-12:20 Westphalensweg 11

Mi 11:00 - 12:20 Holsteinischer Kamp 87
Do 13:30 - 14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
Fr 15:15-16:05 Uberseering 19-31

Sa 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Anmrit Kaur Nagel Kundalini-Yoga

Tanja Lender Fit mit Babybauch

Leslie Hamann, Angela

Schneider Kundalini-Yoga

Amrit Kaur Nagel Ruckbildungs-

gymn. & Yoga
Leslie Hamann Yoga
Andreas Heinrich Yoga
Janin Mller-Sehm Ruckbildungs-
gymnastik
Nadine Petersen g;’;‘ﬁ;gi\f‘g&

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
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 Westphalensweg 11

Mo 16:30 - 17:20 Holsteinischer Kamp 87
Di 10:30-11:20 Westphalensweg 11

Di 10:30-11:20 Harburger Ring 10

Mi 11:30 - 12:20 Holsteinischer Kamp 87
Do 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11

Do 10:00 - 10:50 Uberseering 19-31

Do 10:30-11:20 Mélliner LandstraBe 8
Do 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87
Fr 10:00-10:50 Uberseering 19-31

Fr 10:30-11:20 Westphalensweg 11

Fr 16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87
Sa 11:00 - 11:50 Holsteinischer Kamp 87

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Eingang Uber Fugéngerzone

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Christina Pelka
Olena Prestynska
Heike Oellerich
Soltana Hartmann NEU ab 07.11.
Marianne Sterz

Heike Oellerich

Nadine Petersen

Julia May

Marianne Sterz

Nadine Petersen

Christina Pelka

Birgit Grosche

Nadine Petersen

| FITNESSANGEBOTE

Bewegungsformen zur Musik mit dem Schwerpunkt Ausdauertraining und Fettverbrennung. Charakteristisch ist der Aufbau von Choreogra-
fien. Es gibt die Méglichkeit, zuséitzlich an einem Aerobic-Basicangebot teilzunehmen (s. Basicangebote). Es ist jedoch keine Voraussetzung fir
die Teilnahme! In der Stunde Aerobic mit dem Zusatz Dance werden die Choreografien auf ténzerische Weise durchgefihrt.

Mo 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87

Mo 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-PI. 13
Mo 19:30 - 20:20 Westphalensweg 11

Di 17:15-18:05 Méliner LandstraBe 8
Di  19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87
Mi 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11

Mi 16:30 - 17:20 Westphalensweg 11

Mi 19:30 - 20:20 Uberseering 19-31

Mi 20:30 - 21:20 Westphalensweg 11

Do 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-PIl. 13
Do 19:00 - 19:50 Méliner LandstraBe 8
Fr 17:00-17:50 Paul-Nevermann-PIl. 13
Fr 18:00 - 18:50 Harburger Ring 10

Sa 10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13
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Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang tber FuBgdngerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Harburger Ring 10 Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Claudia Martin-Fillies 1

Ariane Wegner 142 Dance
Patricia Milus 142 Dance
Dominique Jessica 1

Ihlefeldt

Cindy Eickhoff 2 Dance
Ronny del Rosso 1

Vanessa Bruss 1

Norman G. 1+2
Sabine Meyer 1

Miriam Speckmann 142

Lena Marie Mands 142 Dance
Tineke Binder, Lena 142

Marie Mands
Anja Kitzhaupt 1+2 NEU ab 07.11.
Sabrina Khalifa, N. N. 1
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PROGRAMM

Sa

Sa
So
So

So

10:30 -

16:00 -
11:00 -
11:30 -

13:30 -

11:20

16:50
11:50
12:20

14:20

Westphalensweg 11

Westphalensweg 11

Méllner Landstrafle 8
Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.
Eingang tber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

Eingang Wallstr.

Berliner Tor

Berliner Tor
Billstedt
Eilbek

Berliner Tor

Ariane Wegner, Toni
Sellers

Jacek Zimmermann,
Polina Tillmanns
Stefanie Reimers, N. N.
Larissa Bendel, Esther
Neumann

Eva Lunkova-Dérrie,
N N.

1+2

142 Dance
1
2

2 Dance

Bauch, Beine, Ricken, Po (BBRP)

Variante des Fitnesstrainings mit dem Schwerpunkt der lokalen Kréftigung fir Bauch, Beine, Ricken und Po.

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo

Mo

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

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

10:50
10:50
11:20
12:20
13:50
13:50
13:50
14:50
14:50
14:50
15:20
15:50
16:05
17:20
17:50
17:50
18:30

18:50

19:00
18:50
19:20
19:30
20:20
20:50
20:50
21:20
21:30
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

Paul-Nevermann-Pl. 13
Msllner LandstraBle 8

Westphalensweg 11

Uberseering 19-31
Méllner LandstraBle 8
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstrafie 8
Uberseering 19-31
Méllner Landstrafie 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Uferstr. 10

Uberseering 19-31

Elfenwiese 3
Harburger Ring 10

Westphalensweg 11

Ludwigstr. 9
Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11

Erdkampsweg 89
Uberseering 19-31
Béhmestr. 3
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstrafle 8
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Msllner LandstraBle 8

Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-PI. 13
Méllner Landstrafie 8

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

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

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

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

Eingang auch Mexikoring 35
Gymhalle

Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Halle a. d. Hof
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Gym-Halle

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

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

Sophia Hartwig
Ellen Jansen

Heike de Veer
Nicole Stockhausen
Tetyana Heufelder
Boban Mikulovic
Sigrid Kliemchen
Sigrun Stoehr
Angela Dinse
Sophia Hartwig
Stefan ThieBen
Andrea Vehse
Linda Gutendorf
Sayon Lincoln Taye
Sabine Clauien
Nele Fahnenbruck
Inken de Graaff

Liusmila Camilla
Vaillant Donatien

Anne-Marie Markl
Birte Burtelt
Carmen Fano
Stefanie Bernecker
Nicole Orhan
Martina Kulick
Simone Harms
Betina Herzog
Angelika Funke

Liusmila Camilla
Vaillant Donatien

Kathrin von Ahn
Tom Harland
Tanja Przybylski
Marleen Spang
Carolin Piper
Mariola Drobinska
Marcus Kielniak
Nina Dudziak
Felix Saggau

Kim Platzek
Stefanie Reimers
Alana J. Feles
Tana Marie Klapdohr
Karola Kalski

1552
1552
1552
1552
142
2
142 NEU ab 07.11.
142
142
142
1

2
142
142
1+2
2
1+2

| 1+2

0:10:)

1+2
1+2 NEU ab 07.11.
2
1+2
1+2

2

1
1+2

2

1+2

1+2
1+2
1+2
1+2 NEU ab 07.11.
1+2
1+2
1+2
1
1+2
1+2
1
2
1+2
1+2
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PROGRAMM

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 12:30 -
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 -
Do 15:00 -
Do 15:00 -
Do 15:30 -
Do 16:00 -
Do 16:00 -
Do 17:00 -
Do 17:30 -
Do 17:30 -
Do 17:30 -
Do 18:00 -
Do 18:00 -
Do 18:15-
Do 18:30 -
Do 19:00 -
Do 19:30 -

17:50
18:00
18:50
19:20

20:20
20:20

20:50

21:50
10:50
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
15:50
15:50
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
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Harburger Ring 10
Genslerstr. 33
Méllner Landstrafle 8

Westphalensweg 11

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

Poppenbittler Stieg 7

Mélliner Landstra3e 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Méllner LandstraBle 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Méllner Landstrafie 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstrafie 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Méllner Landstrafie 8
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Mélliner Landstra3e 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Réthmoorweg 9
Uberseering 19-31
Kapellenweg 63
Ritterstr. 44

Mélliner Landstraf3e 8
Elfenwiese 3
Holsteinischer Kamp 87
Bshmestr. 3

ERWACHSENE

Harburger Ring 10

Halle rechts im Geb.
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87

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

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang tber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

freist. Gym.-Halle hinfen im
Celénde

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

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

Eingang Uber FuBgéngerzone
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

Harburg
Barmbek-Nord
Billstedt

Berliner Tor

Eilbek
Altona

Eilbek

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

Eilbek
Wandsbek

Werner-M. Lipsow
Soltana Hartmann
Anja Osterwaldt

Maria Amparo Perles
Catalan

Anke Striver, N. N.
Britta Mthel

Nina Hauschild,
Franziska Weinig

Tina Goretzka
Marleen Spang
Natascha Komander
Julia Renée Férster
N. N.

Annika Liisa Huckfeldt
N. N.

Martina Stier

Steffi Grader

Lisa Fréhling

Nadja Abdellah

Tanja Marmull

Jennifer Schendel
Randy Mehrlénder
Tekla Jurkschat
Sabine Meyer

Nora Kéhler

Bettina Gunther
Petra Hell

Sabine Lahmann
Ronny del Rosso

N. N.

Martina Kempe

N N.

Maren Kirchner
Agostinho Goncalves
Feline Knabe

N N.

Nadine Hoffmann
Christiana von Oertzen
Gundula Dau

Dany Alexander Cortes
Prado

Francoise Lenz
Nuriye Dogan

Katrin B.

Wiebke Harms

Anja Ziegenhagen
Gesa Oft

Anke Schacht

Birgit Perlitz

Anja Kitzhaupt
Tanja Przybylski, N. N.
Brigitte Quelin
Kathleen Kunstmann

2000

e

0:10:)

0:10:)

1+2 NEU ab 07.11.
1+2 NEU
1+2

2

2
1+2

1+2

1+2 NEU ab 07.11.
1+2 NEU ab 07.11.
1+2
1+2

1
1+2

142
1+2
142
1+2
1+2
1
142 NEU ab 07.11.
1+2
142
1
142
142 NEU ab 07.11.

1+2

1+2

1+2
2

1+2
1+2

1+2

1+2
1+2



ERWACHSENE

PROGRAMM

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
Sa
Sa
Sa
Sa

Sa
Sa
Sa

Sa
Sa
Sa
So
So

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 -
13:00 -
13:30 -
14:00 -
14:30 -

14:30 -
16:00 -
17:00 -

17:00 -
18:00 -
18:00 -
10:00 -
10:00 -

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
13:50
14:20
14:50
15:20

15:20
16:50
17:50

17:50
18:50
18:50
10:50
10:50

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

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

Méllner Landstrafie 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Mélliner Landstrafle 8
Holsteinischer Kamp 87

Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11

Méliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Paul-Nevermann-PI. 13

Holsteinischer Kamp 87

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 tber FuBgéngerzone
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 tber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

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

Holsteinischer Kamp 87

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
Harburg
Berliner Tor
Billstedt
Eilbek

City-Nord
Eilbek

Berliner Tor
Billstedt
City-Nord
Altona
Altona

Eilbek

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

o

-]

o

Marcus Kielniak
Martina Stier
Sayon Lincoln Taye

o

Katja Sanders

Olaf Krenzien
Fabienne Dietrich
Petra Neunherz
Marianela Gomez de
Becker

Friederike Stolzenbach
Maka Chikviladze
Anja Kitzhaupt
Miriam Kuhl

Kasia Tomczak

Ellen Jansen

Pierre Rosenfelder
Stefanie Strau3, N. N.
Sylvia Olscher, Doreen
Jost

Ariane Wegner, Toni
Sellers

Heidi Briichow,

Sonija Ehrlich

Kristina Seltz, Jacek
Zimmermann

Polina Tillmanns,
Marina Berte

Sayon Lincoln Taye,
N. N,

Bettina Gunther,

Ulf Siepelt

Yvonne Scholzeck,
Beate Bethmann-Ehlers
Natalia Paul,

Viktoria Schmale
Cathrin Grozan, N. N.
Jacek Zimmermann,
Polina Tillmanns
Claudia Martin-Fillies,
Corinna Busse

Juliane Béttcher,

Anja Osterwaldt

Polina Tillmanns,

Tanja Albat

Gudrun Kihl, Andrea
Rachold

Izzet Pekdemir, Claudia
Martin-Fillies

1
1+2
1+2
1+2
1
1 NEU ab 07.11.
1552
1+2
142
1+2
142
1+2
1+2 NEU ab 07.11.
1+2
1
1+2
1+2
1+2
1
1

1+2

1+2
142
1+2 NEU ab 07.11.
142
1+2
142

2

1+2 NEU ab 07.11.
1+2

1+2

2

152
1+2
1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
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PROGRAMM

ERWACHSENE

So
So
So
So
So
So
So
So

So

So
So
So

So
So

So

So
So
So

10:30 -
10:30 -
11:00 -
12:30 -
13:00 -
13:30 -
14:00 -
14:00 -

14:30 -

15:00 -
16:00 -
17:00 -

17:00 -

17:30 -

18:30 -

19:00 -

19:30 -
20:00 -

11:20
11:20
11:50
13:20
13:50
14:20
14:50
14:50

15:20

15:50
16:50
17:50

17:50

18:20

19:20

19:50
20:20
20:50

Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstraf3e 8
Paul-Nevermann-Pl. 13

Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Msllner Landstrafle 8

Paul-Nevermann-Pl. 13

Uberseering 19-31
Westphalensweg 11

Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87

Méllner Landstrafie 8

Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

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

Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Uber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87

Eingang Uber FuBgéngerzone

Eilbek
Harburg
Berliner Tor
City-Nord
Eilbek
Eilbek
Billstedt
Altona

Berliner Tor

Eilbek
Harburg
Billstedt

Altona

City-Nord
Berliner Tor

City-Nord
Eilbek
Billstedt

Esther Neumann,
Larissa Bendel
Catherine Alphonso,
Melanie Riepshoff
Anke Striver, Lena
Reinhardt

Kirsten Frohlich,
Martina Stier

Cindy Eickhoff, Sabine
Schénwetter

Katrin Knut, Stefanie
Reimers

Bettina Gunther,
Patrycja Szubinska
Canan Seker, Christia-
na von Oertzen
Melanie Tesch, Angela
Dinse

Steffi Grader

Jana Ofto, N. N.
Petra Heiduk, N. N.
Tanja Albat, Nina
Dudziak

Martina Kempe,
Cathrin Grozan
Marina Mernke,
Dominique Jessica
Ihlefeldt

Juliane Béttcher,
Saskia van Dijk
Juliane Galke, Henry
Thedens

Stefanie Purann, Tanja
Thomas

1
1+2 NEU ab 07.11.
2
1+2
1+2

152
1+2

1

1
1+2 NEU ab 07.11.
1+2

1
2

1+2

1+2
152

1+2

Bodyfit

Bodyfit ist ein Ganzkérperworkout. Es verbindet die Elemente aus Cardiofit- und Workout-Stunden. Kréftigung und Ausdauer werden mit-
einander verbunden und stellen somit ein perfektes und ausgewogenes Training fur den ganzen Kérper dar. Zum Teil wird mit Zusatzgeréten
wie Tubes und Hanteln trainiert.

Mo

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Do
Do
Do

Do

11:00 -
12:00 -
12:00 -
13:00 -
16:15 -
17:00 -
17:00 -
19:00 -
19:00 -
11:00 -
14:00 -
15:15 -
17:00 -
18:00 -
21:00 -
12:00 -
15:15 -
16:30 -
13:00 -
15:15 -
16:30 -
17:00 -

11:50

12:50
12:50
13:50
17:05
17:50
17:50
19:50
19:50
11:50
14:50
16:05
17:50
18:50
21:50
12:50
16:05
17:20

13:50
16:05
17:20
17:50
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Harburger Ring 10

Mélliner Landstra3e 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Mélliner Landstra3e 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Mélliner LandstraB3e 8
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstrafie 8
Westphalensweg 11
Méllner Landstrafie 8
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Méllner Landstrafie 8
Uberseering 19-31
Méllner Landstrafie 8
Uberseering 19-31

Méllner Landstrafie 8
Mélliner LandstraB3e 8
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87

Harburger Ring 10

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

Harburger Ring 10

Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang tber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

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

Harburg

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

Eilbek

Katharina Jeanette
Kolbe

Tetyana Heufelder
Boban Mikulovic
Angela Dinse
Linda Gutendorf
Luba Demyd
Birgit Kréimer
Boban Mikulovic
Norman G.

Grit Weidemann
Steffi Grader
Karola Kalski
Franziska Wulff
Friederike Ehrhardt
Lena Schmidt
Tom Harland

o

(=]
(=)

Jessica Obereiner

Ulrike Henningsen

Fanny Gabriele von
Tilly Kistner

Linda Gutendorf

Dany Alexander Cortes
Prado

Nuriye Dogan

1+2 NEU ab 07.11.

1552
142
142
142
142
142 NEU ab 07.11.
142
142
142
142
142
1+2
142 NEU ab 07.11.
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
142
1+2 NEU ab 07.11.

1+2



ERWACHSENE

PROGRAMM

Do
Do

Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr

Fr
Fr
Sa

Sa
Sa
Sa

Sa
Sa
Sa

Sa

Sa
So
So

So
So
So

18:00 -
21:00 -

10:00 -
10:30 -
12:00 -
13:00 -
17:15 -
18:00 -
18:00 -

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

15:30 -
15:30 -
19:00 -

18:50
21:50

10:50
11:20
12:50
13:50
18:05
18:50
18:50

20:50
21:50
10:50

13:20
13:50
14:50

14:50
14:50
15:50

16:50

17:50
14:50
14:50

16:20
16:20
19:50

Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31

Msllner Landstrafle 8
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Msllner Landstrafle 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31

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

Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstrafle 8
Paul-Nevermann-Pl. 13

Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11

Méllner Landstrafle 8

Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10

Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11

Harburger Ring 10

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

Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35

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

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

Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Eingang Wallstr.

Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Eilbek
City-Nord

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

Altona
Harburg

Berliner Tor
Eilbek
Billstedt
Altona

Eilbek
Harburg

Berliner Tor
Billstedt

Berliner Tor
City-Nord
Harburg

Eilbek
Berliner Tor

Harburg

Sonja Kahl

Liane Dobeleit-
Obigwe

Soltana Hartmann
Sandra Heck

Sigrid Kliemchen
Christian Méller

N. N.

Esther Neumann
Friederike Eggers
Catherine Alphonso,
Tanja Albat

Bettina Beier

Tanja Thomas, Mela-
nie Tesch

Helen Spokoiny,
Sabine Schénwetter
Tana Marie Klapdohr,
Sabrina Janssen
Jacek Zimmermann,
Kristina Seltz

Sophia Hartwig,
Angela Busse

Ulf Siepelt, Ina Behnke
Wiebke Harms, Kons-
tanze Fellert

Claudia Martin-Fillies,
Corinna Busse

Helen Spokojny, Dag-
mar Gierschmann
Michaela Ott, N. N.
Toni Sellers, Manuela
Schalow

Bentje Jurgens, Anika
Dworral

Angela Dinse, Melanie
Tesch

Christiane Bihrsch,
Bettina Beier

1+2
1+2

1+2
1+2
1+2 NEU ab 07.11.
1+2
1+2
1+2
1+2

1+2
1+2 NEU ab 07.11.
1+2

1+2
1+2
152

1+2
142 NEU ab 07.11.
142

1+2

1+2
1+2
1+2 NEU ab 07.11.

1+2
152
1+2 NEU ab 07.11.

Cardiofit ist ein Ausdauertraining zur Musik, das Elemente aus der Aerobic enthélt. Es werden keine Choreografien entwickelt.
10:00 - 10:50

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo

Mo

Mo
Mo

10:30 -
11:00 -
11:00 -
11:30 -
13:30 -
14:00 -
15:00 -
15:00 -
15:30 -
15:30 -
17:30 -
18:15 -
18:30 -
19:30 -
20:00 -

20:00 -
21:00 -

11:20
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

Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Méllner Landstrafle 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Méllner LandstraBle 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méllner Landstrafie 8
Uberseering 19-31
Béhmestr. 3

Paul-Nevermann-PI. 13

Holsteinischer Kamp 87
Erdkampsweg 89

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

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Holsteinischer Kamp 87
Gym-Halle

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

Eilbek
Fuhlsbittel

Sonja Kahl

Nicole Stockhausen
Ellen Jansen
Sophia Hartwig
Heike de Veer
Stefan Thieflen
Julia Renée Férster
Sophia Hartwig
Jessica Neumann
N. N.

Martina Kempe
Carmen Fano
Justyna Kordowska
Yvonne Gerards
Angelika Funke

Maria Amparo Perles
Catalan

Norman G.

Simone Harms

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

| 1+2

e

1+2
1+2

1+2
1+2 NEU ab 17.10.
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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 -
Do 16:00 -
Do 16:30 -
Do 17:00 -
Do 18:00 -
Do 18:30 -
Do 19:00 -
Do 20:00 -
Fr 10:00 -
Fr 11:00 -
Fr 11:30 -
Fr 12:30 -
Fr  14:00 -
Fr 15:30 -
Fr 17:00 -
Fr 17:00 -
Fr 18:30 -
Fr19:00 -

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
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
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Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Msllner Landstrafle 8
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Méllner LandstraBle 8
Méllner LandstraBle 8
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Méllner Landstrafle 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Méllner LandstraBle 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstrafie 8
Uberseering 19-31
Méllner Landstrafie 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11

Mélliner LandstraB3e 8

Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Mélliner LandstraB3e 8
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstrafle 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31

ERWACHSENE

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 Uber Fugéngerzone
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
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
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 tber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35

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
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

Tina Arends

Katrin B.

Carolin Piper
Mariola Drobinska
Uwe Schneider
Nina Dudziak
Alana J. Feles
Stefanie Reimers
Kirsten Lempelius
Daniela Kropp
Anja Osterwaldt
Nele Fahnenbruck
Lisa Klévekorn
Tina Goretzka
Britta Muthel

Franziska Weinig, Nina
Hauschi

Henry Thedens
Dérte Schulz
Corinna Krahnert
Doris Selke
Natascha Komander
N. N.

Gabi Hagendorf
Annika Liisa Huckfeldt
Lisa Fréhling

Kathrin von Ahn
Nadja Abdellah
Pierre Rosenfelder
Bettina Gunther
Alexandra Hrestou
N. N.

Maren Kirchner
Kerstin Béhme
Fanny Gabriele von
Tilly Kistner

Saskia van Dijk
Annika Liisa Huckfeldt
Katrin B.

Gundula Dau
Konstanze Fellert
Francoise Lenz
Franziska Wolf
Wiebke Harms
Betina Herzog

Irene Wendeler
Anne Jiritschka
Carolin Piper
Sandra Heck

Ellen Jansen
Franziska Wulff
Justyna Kordowska
Esther Neumann
Friederike Stolzenbach
Petra Neunherz
Friederike Eggers

o

e

(=)
(=)

1+2
1+2

1
1+2
1+2 NEU ab 07.11.
1+2

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

2
1+2 NEU ab 07.11.
1+2

1+2

1+2
1+2
1552
1552
1552
1552
1 NEU ab 07.11.
142
142
2

142
2

142
142
142
142
1+2

1+2

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

1
1+2 NEU ab 07.11.
1+2
2
2
1+2

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

1+2



ERWACHSENE

PROGRAMM

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
So
So

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 -
18:30 -
19:00 -

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
19:20
19:50

Holsteinischer Kamp 87

Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner LandstraB3e 8
Westphalensweg 11

Harburger Ring 10
Uberseering 19-31

Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87

Méllner Landstraf3e 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31

Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Msllner LandstraBle 8

Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31

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

Méllner Landstrafie 8

Holsteinischer Kamp 87
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

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

Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35

Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang tber Fugéngerzone

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
City-Nord
Billstedt

Pierre Rosenfelder
Tanja Albat, Catherine
Alphonso

Norman G., Yvonne
Psurek

Sylvia Olscher, Doreen
Jost

Melanie Tesch, Tanja
Thomas

Monika Czaja, Manu-
ela Schalow

Stefanie Strauf, N. N.
Sabrina Khalifa, Maria
Amparo Perles Catalan
Helen Spokojny,
Sabine Schénwetter
Ulf Siepelt, Bettina
Ginther

Cathrin Grozan, N. N.
Anja Osterwaldt,
Juliane Béttcher

Tanja Albat, Polina
Tillmanns

Dagmar Gierschmann,
Helen Spokojny

Lena Reinhardt, Anke
Striver

Claudia Martin-Fillies,
lzzet Pekdemir

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

Friederike Stolzenbach,
Toni Sellers

Diana Clar, Gloria
Boateng

Steffi Grader

Michaela Oft, N. N.
Anika Dworrak, Bentie
Jurgens

Jana Ofto, N. N.
Susanne Vetter, Jens
Laskowski

Nina Dudziak, Tanja
Albat

Cathrin Grozan,
Martina Kempe
Stefanie Purann, Tanja
Thomas

1+2

1+2

1+2
1

1+2 NEU ab 07.11.
1
1+2

2

152
1+2
1+2

142

142

2

1+2

142 NEU ab 07.11.
2

152

1

1+2
1+2

1+2
1+2 NEU ab 07.11.
1+2

1+2
1+2

1+2

Cardiostep ist ein Ausdauertraining zur Musik, dass Elemente aus der Step Aerobic enthélt. Hierbei werden jedoch keine Choreografien
entwickelt. Es wird an und mit einer hdhenverstellbaren Stufe, dem Step, trainiert.

Mo
Mo
Mo
Mo
Di
Di
Di
Di
Di
Mi

11:30 -
13:00 -
16:00 -
19:00 -
10:00 -
12:00 -
16:00 -
16:30 -
20:00 -
11:00 -

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

Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Méllner Landstrafle 8
Harburger Ring 10
Méllner Landstrafle 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

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

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

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

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

Anja Rosanowski
Felix Saggau

Sabine Clauen

Birte Burtelt

Grit Weidemann
Roman Kojine
Werner-M. Lipsow
Tana Marie Klapdohr
Sonija Ehrlich
Marleen Spang

1+2

1+2

1+2
1 NEUab 07.11.

1+2

1+2

1+2 NEU ab 07.11.
1

1+2

1+2 NEU ab 07.11.
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ERWACHSENE

Mi  14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christine Barth 1+2

Mi  15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Julia Renée Férster 142

Mi  16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luba Demyd 142

Mi 17:00-17:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Janne Wirfel 1+2

Do 12:00 - 12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Krisztina Lajko 1+2

Do 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Agostinho Goncalves 1

Do 13:00 - 13:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Feline Knabe 1+2 NEU ab 07.11.
Fr 12:00 - 12:50 Méliner LandstraBe 8  Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Annika Liisa Huckfeldt 1

Fr 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katja Sanders a 1+2

Fr 17:30-18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Larissa Bendel 1

Fr 20:00 - 20:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Bettina Beier 1+2 NEU ab 07.11.
Sa 12:00-12:50 Méllner LandstraBe 8  Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt g%g%m%iig:ﬁdom 1+2

Sa 14:00 - 14:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Kristina Seltz, N. N. 1+2

So 13:00-13:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona ggggrsenzien, Katia 1+2

So 13:30 - 14:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 'S—‘:hnrﬂ%ﬁe Harder, Lena 1+2

So 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ef}':oer:nNee\yeng:n, 1+2

So 16:00 - 16:50 MélIner LandstraBe 8  Eingang Gber Fugéingerzone Billstedt Petra Heiduk, N. N. 142

So 20:00 - 20:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Bsticher, 142

Saskia van Dijk

Energy Dance

Energy Dance ist ein ganzheitliches Angebot mit flieBenden Bewegungsabléufen, denen jeder unmittelbar folgen kann, ohne Choreografien
zu lernen oder Takte zu zdhlen. So kommt man ,Raus aus dem Kopf und rein in den Kérper”. Die Intensitét der kérpergerechten Bewegungen
kann individuell dosiert werden.

Mi 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Anke Schacht NEU ab 07.11.
Mi 17:00 - 18:00 ;rirz%gcg-l.udwig-mhn» Gymnastikhalle Harburg Anke Schacht

Do 17:00 - 18:00 Kapellenweg 63 Harburg Anke Schacht NEU ab 20.10.
Fr 11:15-12:05 Méliner LandstraBe 8  Eingang tber 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 Durtye 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 142
Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sylvia Tartz-Maier 142

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

Teilnahme!

Mo 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Claudia Martin-Filles € 1
Mo 18:00 - 18:50 MélIner LandstraBe 8 Eingang Gber Fuigéingerzone Billstedt Boban Mikulovic | 1+2
Mo 19:00 - 19:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sigrid Lucht | 1+2
Mo 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jens Laskowski | 2
Mo 21:00 - 21:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona '(\:Agt';‘ljuﬁmpmo Perles 1+2
Mo 21:00 - 21:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Patrycja Szubinska 1+2 NEU ab 07.11.
Di 17:30-18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor g;:;?uﬁmpmo Perles | 2
Di 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marcus Kielniak | 1+2
Di 21:00-21:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sonja Ehrlich 1+2
Mi 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Konstanze Fellert 2
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PROGRAMM

ES

18:00 -
19:00 -
20:00 -
20:00 -
20:30 -
11:00 -
15:00 -
17:00 -
19:00 -
19:15 -
11:00 -
16:00 -
16:30 -
18:00 -
12:00 -
13:00 -
14:30 -

16:30 -
15:00 -
16:00 -
16:00 -
17:00 -

18:50
19:50
20:50
20:50
21:30
11:50
15:50
17:50
19:50
20:05
11:50
16:50
17:20
18:50
12:50
13:50
15:20

17:20
15:50
16:50
16:50
17:50

Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Ritterstr. 44

Paul-Nevermann-PI. 13

Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Msllner Landstrafle 8
Westphalensweg 11
Msllner LandstraBle 8
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstrafle 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31

Westphalensweg 11

Fit im besten Alter

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

Halle im Geb.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

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

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

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

Eingang Wallstr.

City-Nord
Berliner Tor
Altona
Harburg
Eilbek

Altona

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

Eilbek
City-Nord

Berliner Tor
Eilbek
Billstedt
Altona
City-Nord

Berliner Tor

Janne Wirfel

Jens Laskowski
Randy Mehrlénder
Patrycja Szubinska
Kathleen Kunstmann
Ann-Kathrin von dem
Berge

N. N.

Kristina Seltz

Cindy Eickhoff
Janne Wirfel
Claudia Martin-Fillies
Sayon Lincoln Taye
Janne Wirfel

Randy Mehrlénder

Jasmina Emez, Andre-

as Martin

Kristina Seltz, N. N.
Suleyman Sahin, Eva
Klupp

Alina Drozdowska,
Frank Kulick

Patrycja Szubinska,
Bettina Gunther
Tanja Albat, Jasmin
Faslija

Andreas Martin,
Jasmina Emez
Ashkan Gohar, Alana
J. Feles

(=)
(=]
(=)

1+2
1

1+2

1+2 NEU ab 07.11.
1

1+2

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

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

Mo

12:20
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

Eva Holdorf

=]

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

17:30 - 18:30

Mo
Mo
Mo
Mo

19:00 -
19:30 -
19:30 -
20:30 -
18:00 -
18:00 -
19:00 -
19:00 -
19:00 -

20:00
21:00
21:00
21:50
19:20
19:00
20:00
20:00
20:00

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

Erikastr. 41

Vogesenstr.
Holstenglacis 6

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 Gebdude

Sternschanze
Altona-Nord
Alsterdorf
Lokstedt

Eilbek
City-Nord
Barmbek-Nord
Eppendorf
Dulsberg

St. Pauli

Stefanie Bernecker
Sylke Welkert

Rolf Benndorf
Melanie Saf

Anke Striver
Gundula Dau
Soltana Hartmann
Sabine Gossé
Angela Handler
Stefanie Bernecker

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

2

1
1+2
1+2
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ERWACHSENE

ES

ES

20:00 -
20:30 -
17:00 -
18:00 -
18:00 -
18:30 -
19:00 -
18:00 -

18:30 -
19:00 -

19:30 -
19:00 -
10:00 -
16:00 -

21:30
21:50
18:00
19:00
19:00
20:00
20:00
19:00

19:30
20:00

20:30
20:30
11:20
17:20

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

Réthmoorweg 9
Flughafenstr. 89

Alsterdorfer Str. 39
Bernstorffstr. 147
Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87

freist. Gym.-Halle hinfen im
Gelénde

Holsteinischer Kamp 87

freist. Gym.-Halle hinfen im
Celénde

Halle Rickseite der Schule
Halle hinten a. d. Hof
Halle a.d. Hof

Halle Rickseite der Schule
Halle a.d. Hof

freist. Gym.-Halle
freist. Halle a. d. Hof

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

Holsteinischer Kamp 87

Hummelsbittel

Eilbek

Hummelsbittel

Eimsbuttel

Barmbek-Nord

Altona-Nord
Eimsbuttel

Altona-Nord

Schnelsen
Fuhlsbittel

Winterhude
Altona-Nord
Eilbek
Eilbek

Ulrike Baliulis
Anke Striver, N. N.
Tanja Marmull
Marco Kammer,
Dagmar Soeken
Kathrin Wachtler
Hans-Joachim
Neuerburg

Marco Kammer,
Dagmar Soeken
Hans-Joachim
Neuerburg

Anja Ziegenhagen
Natalia Placzek
Olena Prestynska,
Astrid Kellner
Ulrike Blohm, Astrid
Kellner

Sonija Ehrlich, Heidi
Brichow

Nadja Abdellah, Sylvia
Olscher

142+ Enfspannung
2
1+2

1+2

142+ Enfspannung
2
2

Fitness for Mollige

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

Mo 12:00 - 12:50

Mo

Mo
Di

E<

17:30 -
18:30 -
20:30 -
15:30 -
18:00 -
18:30 -
17:15 -
19:00 -
19:30 -
10:30 -

18:00 -

18:20
19:20
21:20
16:20
18:50
19:20
18:05
19:50
20:20

11:20
18:50

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

Paul-Nevermann-PI. 13

Méllner Landstraf3e 8

Harburger Ring 10

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

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

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Eingang Uber Fugéngerzone

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

Altona

Billstedt

Sigrid Kliemchen

Inga van der Wees,
Tana Marie Klapdohr

Sabine Schénwetter
Nele Fahnenbruck

Christiane Breuer

Jens Laskowski
Brigitte Quelin
Anja Kitzhaupt
Franziska Wolf
Ellen Jansen

Petra Hell, Angelika
Speer

Stefanie Purann, Tanja
Thomas

NEU ab 07.11.

NEU ab 07.11.

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
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

Mo

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

17:20
11:20
11:20
12:20
10:50
10:50
11:20
12:20
10:50
11:20
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Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Méllner Landstrafie 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

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

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

Christina Pelka
Olena Prestynska
Heike Oellerich
Soltana Hartmann
Marianne Sterz
Heike Oellerich
Nadine Petersen
Julia May
Marianne Sterz
Nadine Petersen
Christina Pelka

NEU ab 07.11.



ERWACHSENE

PROGRAMM

Fr
Sa

16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87
11:00 - 11:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87

Konditionstraining

Eilbek
Eilbek

Birgit Grosche
Nadine Petersen

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

(=]

Di

Mi
Do
So

18:30 -
18:00 -
19:00 -
14:30 -

19:50
19:20
20:20
15:50

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor

Berliner Tor

Yvonne Psurek, lzzet
Pekdemir

Angelika Niebuhr
Yvonne Psurek, lzzet
Pekdemir

Melanie Saf3

e

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 zusétzlich an einem Kraftfitbasic-Angebot teilzunehmen. Es ist jedoch
keine Voraussetzung fur die Teilnahme! Durch eine begrenzte Anzahl des Equipments ist die Teilnehmerzahl fir dieses Angebot auf 30 limitiert.
Bitte dafir 30 Minuten vorher an der Rezeption melden.

Mo 18:00 - 18:50

13:00 -
19:00 -
13:00 -
20:00 -
17:00 -
20:30 -
14:00 -
17:00 -

14:00 -
14:00 -
16:30 -

13:50
19:50
13:50
20:50
17:50
21:20
14:50
17:50

14:50
14:50
17:20

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor

Berliner Tor
Berliner Tor

Berliner Tor

(=)
(=)

Arzu Sagun

Roman Kojine
Marcus Kielniak
Stefan ThieBen

Petra Hell

Carmen Fano

Sabine Meyer
Christian Méller
Randy Mehrlénder
Konstanze Fellert,
Wiebke Harms
Susanne Vetter, Esther
Neumann

Jens Laskowski, Susan-
ne Vetter

Ruckenfit beinhaltet Préivention und Ausgleich von Rickenproblemen durch Kréftigungs-, Mobilisierungs- und Dehnungsibungen. Bei den
80-minUtigen Angeboten schlieft ein Entspannungsteil die Stunde ab.

Mo 10:00 - 11:20

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo

Mo
Mo

Mo
Di

10:15 -
11:30 -
11:30 -
12:30 -
15:00 -
16:30 -
17:30 -
17:30 -
17:30 -
17:30 -
19:00 -
19:00 -

19:30 -

20:30 -
10:00 -

11:05
12:20
12:20
13:20
15:50
17:20
18:20
18:20
19:00
18:50
20:30

20:00

20:30

21:50
11:20

Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Méllner Landstrafle 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Von-Essen-Str. 76
Uberseering 19-31
Bernstorffstr. 147
Erikastr. 41

Elfenwiese 3

Erikastr. 41
Laeiszstr. 12

Holsteinischer Kamp 87
Von-Essen-Str. 76

Eingang Wallstr.

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

Eingang auch Mexikoring 35
Halle a.d. Hof

Aula

Gymhalle

Aula
Halle auf d. Hof

Holsteinischer Kamp 87
Tanzraum

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

Eppendorf
St. Pauli

Eilbek
Eilbek

Birte Rohloff
Krisztina Lajko
Iris Klatt

Irina Bergmayr
Claudia Plewe
Matthias Galke
Martina Kempe
Peter Holthausen
Yvonne Gerards
Andrea Hubert
Dalina Otto
Sandra Radmer

Isomatte oder Unter-

Dalina Otto lage mitbringen

Liane Dobeleit-
Obigwe
Nicole Orhan
Birte Rohloff
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Di 11:15-12:05 Méllner LandstraBe 8  Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt Ronny del Rosso

Di 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Tanja Przybylski + Beckenboden
Di 13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Eva Biskup

Di 13:00-13:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Matthias Galke

Di 13:30-14:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Claudia Plewe

Di 16:30-17:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Maryam Meratipour

Di 17:30-19:00 Erikastr. 41 Gym-Halle, zw. Nr. 47/49a  Eppendorf Sabine Gossé (]

Di 17:30-18:20 Méllner Landstrae 8  Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Dajana del Rosso (]

Di 18:30-19:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Christiane Geiseler

Di 18:30-19:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Petra Teige

Di 18:30-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sven Kottysch (]

Di 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Carola Clasen NEU ab 07.11.
Di 19:30-21:00 Waitzstr. 31 Turnhalle i. Geb., Haus 2 Othmarschen  Anna Silitsch

Mi 10:30 - 11:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Lea Glimsche (=]

Mi 13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sabine Gossé

Mi 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Doris Selke

Mi 16:15-17:05 Méliner LandstraBe 8  Eingang Gber Fugéngerzone Billstedt Jessica Obereiner

Mi 16:30 - 17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Claudia Schumann

Mi 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Arzu Sagun

Mi 17:00 - 18:30 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Andrea Hubert

Mi  17:30 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Brigitte Quelin

Mi 18:00 - 19:00 g;irz%gcg-Ludwig-Jahn- Gymnastikhalle Harburg Margarita Martinez

Mi 18:30 - 19:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Sabine Lehmann (=]

Mi 18:30 - 19:20 Méllner LandstraBe 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt N, N.

Mi 18:30-19:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Norman G.

Mi 19:00 - 19:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Sylvia Tartz-Maier NEU ab 07.11.
Mi 19:00 - 20:30 Kapellenweg 63 Kapellenweg 63 Harburg N. N. NEU ab 19.10.
Mi 20:00 - 21:30 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Ute Arndt

Mi 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Julia Feige

Mi 20:30 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Gundula Dau (=]

Mi 20:30 - 21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Arne Goal

Do 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Martina Kempe

Do 11:30-12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Carsten Fischer (]

Do 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dominique Wallau NEU ab 07.11.
Do 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Janin Miller-Sehm

Do 13:15-14:05 Méliner LandstraBBe 8  Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Nadine Hoffmann

Do 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Gesa Oft

Do 17:30-18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Anna Silitsch

Do 17:30 - 18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Kim Platzek NEU ab 07.11.
Do 18:00 - 18:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Ute Libke

Do 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sylvia Tartz-Maier

Do 19:00 - 20:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Birgit Perlitz

Do 19:30 -20:30 Elfenwiese 3 Gymhalle Harburg Tanja Przybylski, N. N.

Do 20:00 - 21:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Brigitte Quelin

Do 20:30 - 21:30 Alsterdorfer Str. 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude ésgrc\ioK;rltla;estku

Fr  10:00-11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Susanne Schostag

Fr  10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Martina Bruss NEU ab 07.11.
Fr 11:30-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andreas Bleeck

Fr  13:30-14:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Saskia van Dijk

Fr 15:30-16:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Martina Stier

Fr 17:00 - 18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Natalia Paul

Fr 17:30-19:00 R&thmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen Miriam Kuhl
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PROGRAMM

19:30 -
20:00 -
11:30 -
14:30 -
15:15 -
15:30 -
18:00 -
11:30 -

13:30 -

13:30 -
15:30 -
17:00 -

20:50
21:30

12:20
15:20
16:05
16:50
18:50
12:20
14:20

14:20
16:50
18:20

Holsteinischer Kamp 87

Friedrich-Ludwig-Jahn-
StraBe 9

Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Méllner Landstra3e 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Gymnastikhalle Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Claudia Fisch
Gabi Hagendort

Frauke Richter, Wiebke
Harms

Dérte Schulz, Eva
Biskup

Frauke Richter, Angela
Dinse

Dalina Otto, Sven
Kottysch

Karola Kalski

Angelika Speer, Petra
Hell =)

e

Martina Stier, Kirsten
Frohlich

Franziska Wolf, Cons-
tanze Hummel
Andrea Vehse

Birte Rohloff, Frank
Prignitz

NEU ab 07.11.

-]

Ricken-Spezial

Ricken-Spezial richtet sich an alle, deren Rickengesundheit bereits beeintréichtigt 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 19:15 - 20:05
Do 11:00 - 12:20
Fr 15:30 - 16:20
Fr 16:30-17:50
Fr 18:15-19:05
So 10:15-11:05
So 16:30-17:20

Méllner Landstrafe 8
Von-Essen-Str. 76

Westphalensweg 11

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

Méllner Landstrafie 8

Billstedt
Eilbek

Berliner Tor

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

Eingang Uber FuBgéngerzone
Tanzraum

Eingang Wallstr.

Eingang Uber Fugéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang tber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Tanzraum

Eingang tber Fugéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang tber Fugéngerzone

Kerstin Béhme

Birte Rohloff
Peter-Hans Figueroa
Juliane Koch

Anke Schacht
Janina Schmoll
Linda Gutendorf
Birte Rohloff

Lea Glimsche

NEU ab 07.11.

Juliane Koch
Jessica Obereiner
Irina Bergmayr, N. N.

Eva Biskup, Katja
Diener

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

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

Mo 10:15-11:05

Mo
Mo
Mo
Di
Di
Mi
Mi
Mi

11:30 -
13:30 -
15:30 -
10:00 -
13:15 -
14:30 -
16:30 -
17:15 -
18:00 -
19:00 -
16:00 -
18:00 -
10:15 -

12:20
14:20
16:20
10:50
14:05
15:20
17:20
18:05
18:50
19:50
17:00
18:50
11:05

Méllner Landstrafe 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13

Paul-Nevermann-Pl. 13
Méllner Landstrafle 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Méllner Landstrafie 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Paracelsusstr. 30
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstraf3e 8

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
City-Nord

Altona

Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang tber Fugéngerzone

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

Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang tber Fugéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
freist. Halle

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone

Juliane Kosarev
Susanne Schostag NEU ab 07.11.

Claudia Plewe
Mariella Holland

Dajana del Rosso
Kerstin Bshme
Martina Stier
Christiane Breuer
Jennifer Schendel
Sylvia Tartz-Maier
Alexandra Hrestou
Dalina Otto
Yaroslava Saitseva
Silke Gentz

NEU ab 07.11.
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ERWACHSENE

Marianela Gomez de

Fr  11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Beckor

Sa 10:30-11:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord E‘rg:'ri: Richter, Wiebke

Sa 11:30-12:20 MélIner LandstraBe 8  Eingang Gber Fugéngerzone Billstedt Q’;ﬁiﬁ;ﬁhse’ hei

So 14:30 - 15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek izfg:ign%etimers,

So 14:30 - 15:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg I|\</I\10Ur1linc Ity [Xefiito NEU ab 07.11.

Step-Aerobic

Das Training beinhaltet die Schwerpunkte Ausdauertraining und Fettverbrennung. Es werden Choreografien an und mit einer hdhenverstell-
baren Stufe, dem Step, entwickelt. Es gibt die Méglichkeit zusétzlich an einem Step-Aerobic-Basic-Angebot (siehe Basicangebote) teilzuneh-
men. 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 -
Fr14:00 -
Fr 14:30 -
Fr 15:00 -
Fr16:00 -
Fr 17:00 -
Fr 19:00 -
Fr19:00 -
Fr  21:00 -
Sa 12:00 -
Sa 13:00 -
Sa 15:00 -
Sa 15:30 -
Sa 16:00 -
So 11:00 -
So 12:00 -
So 12:00 -
So 15:00 -

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
21:50

12:50
13:50
15:50
16:20
16:50
11:50
12:50
12:50
15:50
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Paul-Nevermann-Pl. 13
Mélliner Landstraf3e 8
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Méliner Landstra3e 8
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Méllner Landstrafie 8
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Msliner Landstrafle 8
Uberseering 19-31

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

Harburger Ring 10

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

Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

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

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
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

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

Harburger Ring 10

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

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

Harburg

Sigrun Stoehr 1+2

Kathrin von Ahn 142

Martina Kulick 142

Tetyana Heufelder 142

Marleen Spang 1+2 NEU ab 07.11.
Tom Harland 1552

Marcus Kielniak 1+2

Franziska Wulff 1552

Nuriye Dogan 1

Christian J&hnert 2

Diana Clar 142

Tom Harland 142

Nuriye Dogan 142

Kathrin von Ahn | 1+2

Carmen Fano | 2

Cindy Eickhoff 1+2

Sabine Meyer 2

Nicole Stockhausen 1+2

Andrea Rachold 1+2

Thorben Moers 1 NEU ab 07.11.
Meike Gerkens 1

Anna Lemmerz 1+2

Marcus Kielniak 1+2

Fabienne Dietrich 1

Ina Behnke 142 NEU ab 07.11.
Nuriye Dogan 1

Yvonne Jakobi 2

Eva Lunkova-Dérrie 2

Andrea Vehse 2

Poling Tilmanns, 142 NEU ab 07.11.
Kuthrin von Ahn, 2

Marina Berte

Fabienns Danich 142

Beate Bethmann-Eh- 142

lers, Yvonne Scholzeck

Yvonne Scholzeck, 142

N. N.

%lﬂglg Kohl, Andrea 142

Cindy Eickhoff, Sabine 9

Schénwetter

Eé%?gn(g:\cr, Gloria 142

Lopleellom hiamdle 1 NEU ab 07.11.



ERWACHSENE

PROGRAMM

So 18:00-18:50 Uberseering 19-31

Ste|

orkou

Eingang auch Mexikoring 35

City-Nord

Ulrike Henningsen,
Andrea Vehse

1+2

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

wendet.
Mo 16:00 -
Mo 16:00 -
Mo 16:00 -
Mo 17:30 -
Mo 20:00 -
Di  10:00 -
Di  16:00 -
Mi  19:00 -
Do 12:00 -
Fr 10:00 -
Fr 17:00 -
Fr 18:00 -
Fr 19:00 -
So 12:00 -
So 14:30 -
So 18:00 -
So 19:30 -

16:50
16:50
16:50
18:20
20:50
10:50
16:50
19:50
12:50
10:50
17:50
18:50
19:50
12:50
15:20
18:50

20:20

Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstrafie 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Paul-Nevermann-Pl. 13
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstra3e 8
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
Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

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

Harburg

Berliner Tor

Andrea Vehse
Jessica Neumann
Luba Demyd

Sabine Schénwetter
Tina Arends
Agostinho Goncalves
Daniela Kropp
Konstanze Fellert
Annika Liisa Huckfeldt
Carolin Piper

Ina Behnke

Tineke Binder, Lena
Marie Mands

Pierre Rosenfelder
Toni Sellers, Friederike
Stolzenbach

Andrea Vehse
Christiane Buhrsch,
Bettina Beier
Dominique Jessica
Ihlefeldt, Marina
Mernke

142
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
2
1+2
1+2
1+2 NEU ab 07.11.
1+2
2
142
1+2

1+2 NEU ab 07.11.

1+2

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

Mo

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

10:00 -
11:00 -
12:00 -
12:30 -
14:30 -
15:00 -
16:00 -
16:00 -
16:30 -
17:15 -
17:30 -
19:00 -
20:00 -
20:30 -
10:15 -
11:00 -
11:30 -
13:00 -
15:00 -
15:00 -
16:00 -
17:00 -
17:30 -

10:50

11:50
12:50
13:20
15:20
15:50
16:50
16:50
17:20
18:05
18:20
19:50
20:50
21:20
11:05
11:50
12:20
13:50
15:50
15:50
16:50
17:50
18:20

Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Mélliner LandstraB3e 8
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Méllner Landstrafie 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Méllner Landstrafie 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13

Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang tber FuBgéngerzone
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

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

Katharina Jeanette
Kolbe

Sonja Kahl

Felix Saggau

Anja Rosanowski
Verena Sehring
Julia Renée Férster
Birgit Krémer

Nele Fahnenbruck
N. N.

Justyna Kordowska
Diriye Dogan-Sari
Avriane Wegner
Patrycja Szubinska
Patricia Milus
Ronny del Rosso
Tetyana Heufelder
Katrin B.

Uwe Schneider
Felix Saggau

Steffi Grader
Kirsten Lempelius
Nuriye Dogan
Christian Jéhnert

o

(=]
(=)

1+2 NEU ab 07.11.

142
142
142
142
142
142 NEU ab 07.11.
142
142
142
1+2
1+2
142 NEU ab 07.11.
1
1+2
142
1+2
142 NEU ab 07.11.
1+2
142
1+2
2
1+2
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Di
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

Sa

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

12:00 -

18:50
19:05

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

11:50
12:50
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Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstrafle 8

Harburger Ring 10
Méllner Landstrafie 8
Westphalensweg 11
Méllner Landstrafie 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
Msllner Landstrafle 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
Méllner Landstrafie 8
Uberseering 19-31
Hochrad 2
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Msllner Landstrafle 8
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstrafle 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Méllner Landstrafle 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner LandstraBle 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11

Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-Pl. 13

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11

ERWACHSENE

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 Fugéngerzone
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 Gber 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

Eingang Wallstr.

Eilbek
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

Berliner Tor

Cindy Eickhoff

Dominique Jessica
Ihlefeldt

Friederike Ehrhardt
Lena Schmidt

Lisa Klévekorn
Corinna Krahnert
Diana Clar

Henry Thedens
Ronny del Rosso
Dérte Schulz
Christine Barth
Vanessa Bruss
Steffi Grader

Luba Demyd

Gabi Hagendort
Kathrin Wachtler
Nuriye Dogan
Kathleen Kunstmann
Sabine Lahmann
Patrycja Szubinska
Pierre Rosenfelder
Kerstin Béhme
Krisztina Lajko
Saskia van Dijk
Susan Warnholz
Christiana von Oerizen
Konstanze Fellert
Yaroslava Saitseva
Lena Marie Mands
Kristina Seltz

Inka Niewerth

Maria Amparo Perles
Catalan

Miriam Speckmann
Meike Gerkens
Eva Holdorf
Soltana Hartmann
Ellen Jansen

Anna Lemmerz
Jelena Akimkina
Janne Wirfel

Olaf Krenzien
Nuriye Dogan

N. N.

Justyna Kordowska
Larissa Bendel

Eva Lunkova-Dérrie
Andrea Vehse
Yvonne Jakobi

Monika Czaja, Manu-
ela Schalow

Sabrina Khalifa, N. N.
Yvonne Psurek,
Norman G.

Kathrin von Ahn,
Marina Berte

-]

e

(=)
(=)

1+2
1+2
142 NEU ab 07.11.
1+2

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

1
1+2

1
1+2 NEU ab 07.11.
1+2
1+2
1+2

2
1+2 NEU ab 07.11.
1552
1552
142
142
142 NEU ab 07.11.
142
142
142
142

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

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

1+2 NEU ab 07.11.
1+2
2

1
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PROGRAMM

Sa
Sa

Sa
Sa
Sa

Sa

Sa
So
So

So
So
So
So
So
So
So
So

12:30 -
13:00 -
15:00 -
15:00 -
15:30 -
16:00 -
17:30 -
10:00 -
10:00 -
10:30 -
12:00 -
12:30 -
12:30 -
15:00 -
16:00 -
17:00 -
17:30 -

13:20
13:50

15:50
15:50
16:20

16:50

18:20
10:50
10:50

11:20
12:50
13:20
13:20
15:50
16:50
17:50
18:20

Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87

Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-PI. 13

Holsteinischer Kamp 87
Msllner Landstrafle 8
Uberseering 19-31

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

Holsteinischer Kamp 87

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 Fugéngerzone
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

Lena Schmidt, Jasmina

City-Nord oy

e BT,
City-Nord YNVOIGne Scholzeck,
Harburg Ulf Siepelt, Ina Behnke
Berliner Tor iﬂzypmon Sahin, Eva
Altona 2‘121?3”;;, 3i:r11|2]ch,
o i Dot
Billstedt Stefanie Reimers, N. N.
inert St lanpols
Berliner Tor %?éﬁ:” Jost, Jochen
Eilbek g'cehnﬁir”ﬂe Harder, Lena
Berliner Tor E‘\foNl.lunkovo-Dt')rrie,
Altona ;g:'ici:c/\lbct, Jasmin
Berliner Tor ﬁspguez Gohar, Alana
CivNord A0k Marin

Eilbek (N.)?Sciiﬁe/jbdenah, Sylvia

1+2
1
1+2
1+2 NEU ab 07.11.
2
142
1+2
1+2

INLINE-HOCKEY B

Inline-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 Schléger nur in
begrenzter Anzahl zur Verfigung. Voraussetzung sind die Grundtechniken des Inline-Skaten. Zum Schutz des Hallenbodens missen Bremsen,
Schuhkanten und Schienen mit Klebeband abgeklebt werden. Klebeband bitte selbst mitbringen.

Mi
Mi
Fr
Sa

Sa
So
So

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

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

20:20
21:50
21:50

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

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Mommelmannsberg 75
Mommelmannsberg 75
Westphalensweg 11

Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

grofie Sporthalle
grofie Sporthalle
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Berliner Tor Markus Krochmann

Berliner Tor Markus Krochmann

Berliner Tor Miriam Kwasny

prommelmonts: |ors Rohif

{\)Aummelmonns— Lars Rohlf

erg

Berliner Tor Markus Krochmann,
Alina Schulz

Berliner Tor Alina Schulz, Markus
Krochmann

1+ Technik
2
1+2+Spiel

1+2
2
142+ Technik

1+2+ Spiel

INLINE-SKATEN N

Inline-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. Anfédngerinnen 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 miissen Bremsen, Schuhkanten und Schienen
mit Klebeband abgeklebt werden. Klebeband bitte selbst mitbringen.

Mo 10:00 - 10:50

Mo 11:00 - 12:20
Mo 19:00 - 20:20
Mo 20:30 - 21:50
10:00 - 10:50

Mi

Westphalensweg 11

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

Miriam Kwasny,

Berliner Tor Marika-Nadine Balfanz

Berliner Tor Miriam Kwasny,
Marika-Nadine Balfanz

Berliner Tor Jan Gresens

Berliner Tor Jan Gresens

Berliner Tor Marika-Nadine Balfanz

e

142+ Technik

freies Fahren +
]+2Hockey

1+ Technik
2 + Technik
1+ Technik
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Mi 11:00 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marika-Nadine Balfanz ]+2E‘2§E6chhren i
Fr  19:30-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Miriam Kwasny 142+ Technik

Sa 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor élzghﬁnc:#:]z’ Morkus 142+ Technik

Sa 11:30 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Qll,ic':sh?:g:k’ Markus 142+ Spiel

Sa 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Markus Krochmann, 2 + Technik

Miriam Kwasny

Sa 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor mg:'ok[g Izgcsﬁﬁonn 142+ freies Fahren

~ |outDOOR-SPORT

Die Outdoor-Sport-Angebote richten sich an alle sportspa3-Mitglieder, die nicht nur Spaf} in unseren Hallen und Centern haben, sondern sich
auch fir Bewegung an der frischen Luft begeistern kénnen. Die Teilnahme an den Outdoor-Sport-Angeboten erfolgt auf eigenes Risiko. Tipp:
sieche Outdoor-Touren (Laufen, Walking, Nordic Walking und Wandern).

Fit-Walking ist fir Jedermann ein optimaler Ausdauersport, der unter anderem den Stressabbau, den Stoffwechsel, die Sauerstoffaufnahme
und die Fetftverbrennung 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!

Do 18:45-20:15 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord llka Schmidt é:;g:rlé?é::jng

Alle Interessierten, die regelméBig 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
fur unterwegs. Falls vorhanden ein Pulsmessgerét mitbringen.

Mo 18:15-19:15 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jens Guder Beginner

Mo 19:00 - 20:00 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona Keno Hellmann ielg:i:gge;schriﬂene
Mo 19:30 - 20:30 Uberseering 19-31 Eing. auch Mexikoring 35  City-Nord E’Jfl:g?n Schalnus- Beginner

Mo 19:30 - 21:00 Uberseering 19-31 Eing. auch Mexikoring 35  City-Nord Hermann Libker 5-10km

Di 17:30-18:30 Uberseering 19-31 Eing. auch Mexikoring 35  City-Nord Rainer Steenbuck 10km

Di 19:15-20:45 Uberseering 19-31 Eing. auch Mexikoring 35  City-Nord Gerd Wabke 5-10km

Mi 18:15-19:15 Uberseering 19-31 Eing. auch Mexikoring 35  City-Nord Christopher Skelton Beginner

Mi 18:30-19:30 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jens Guder Beginner

Mi 18:30 - 20:00 Uberseering 19-31 Eing. auch Mexikoring 35  City-Nord Ingrid Bittkowski 10km

Mi 19:00 - 20:00 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona Keno Hellmann Ee%g‘::erschriﬁene
Mi 19:30-21:00 Uberseering 19-31 Eing. auch Mexikoring 35  City-Nord chl;l:gfn Schalnus- 5-10km

Do 17:30-19:30 Uberseering 19-31 Eing. auch Mexikoring 35  City-Nord Rainer Steenbuck Egéggferzﬁefgi’dufer
Sa 10:00-11:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Brigitte Minch %relg:?;;schriﬂene
Sa 11:00-12:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Brigitte Minch 5-10km, endet

zum 31.10.2011

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

Mi 20:00-21:30 Uberseering 19-31 Eing. auch Mexikoring 35 City-Nord Martina Bertow lgtemér%)rrlégﬂli((j?m-
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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 fir
Sport(wieder)einsteiger und alle, die gelenkschonend Fettverbrennungs- bzw. Herz-Kreislauftraining betreiben wollen.

Di  10:00 - 12:00 Eduard-Rhein-Ufer 1 Treffpunkt ,Alsterperle” Uhlenhorst ﬁztgg:e Seluizel:
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 C\Z}%E:ft speziell for
Di  18:00 - 19:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Katrin Knut

: i i Paul Nevermann . ik das Angebot geht
Di  18:00 - 19:30 Platz 13 Treffpunkt: Center Altona Altona Uta Philipp o @ s Gt
Di 18:30-20:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord llka Schmidt ?,’Bdﬂ ZLQJ(T] 1

. § X . Treff Center Holsteinischer ’ Susanne Schmiede- fur Einsteiger und
Mi 10:00 - 11:30 Holsteinischer Kamp 87 Kamp 87 Eilbek hausen Wialrsm e
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 gréd]et] zg(T] 1

So 11:00 - 12:30

Uberseering 19-31

Uta Michalke, Katrin

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Knut

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 Konzentrationsfahigkeit, das Energieniveau und die Entspannung.
Jeder Walk beginnt mit Yogaibungen 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 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Siri Petra Jansen

Fr 10:00-11:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Helga Koss

REHA-SPORT B

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.

Osteoporose/ Endo-
prothesen-Training
Rollstuhltraining for
MS-Kranke

RHONRAD-TURNEN -

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

Mo 10:30 - 11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Erma Wienke (=]

Stefanie Schwarz,

Fr 17:00-18:30 Sorbenstr. 15 Dieter Schwarz

freist. kl. Halle Hammerbrook

ab 12 Jahre oder
ab KérpergroBe
,50m

SELBSTVERTEIDIGUNG/KAMPFKUNST -

Aikido ist eine moderne japanische Kamptkunst. Sensibilitit, Gelassenheit, gutes Timing und Koordination sind gefragt. Diese Fahigkeiten
kénnen sich im Training langsam und permanent entwickeln. Die Bewegungen kénnen von jedem erlernt werden - gemeinsames Uben und
gemeinsames Wachsen.

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

Di 18:00-19:30 Waitzstr. 31 Turnhalle i. Geb., Haus 2 Othmarschen ~ Fred Schwemer

Jouchirp Eiselen, Bernd 142

freist. Halle a. d. Hof
Klusmeier

Winterhude
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Capoeira

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

Mo 20:00 - 21:30 Erikastr. 41 Aula Eppendorf Ingo Burgdorf 1+2
Mi  20:00 - 21:30 Hinrichsenstr. 35 Halle Hohenfelde Ingo Burgdorf 1+2
Do 19:00 - 20:00 Holzdamm 5 Turnhalle im Geb. St. Georg Ingo Burgdorf | 1
Do 20:00 - 21:30 Holzdamm 5 Turnhalle im Geb. St. Georg Ingo Burgdorf 2
Fr 18:00 - 19:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Maik Kade 142

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 Spaf3 im Vordergrund.
Mo 18:30 - 19:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Kai-Lutje Schilling 1
Mo 19:30 - 20:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Kai-Lutje Schilling 1+2Fight

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

Di 20:00-21:30 Grasweg 74-76 Fﬁﬁgﬁgf Haus AB, Halle Winterhude Foad Ghassemzadeh 1

Do 18:00 - 19:30 Alsterdorfer Str. 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude Matthias Beschnidt 142

Kickboxen

Kickboxen verbindet die Technik fernéstlicher Kampfkinste mit Techniken aus dem Budosport. Das Training wirkt sich positiv auf Kondition,
Kraft, Beweglichkeit, Koordinationsféhigkeit und Reaktionsvermdgen aus. Alle Angebote sind gleichermaBen fir Frauen und Ménner, wenn
kein anderer Zusatz daneben steht.

Mo 20:00 - 21:30 Lémmersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord II\D/\%"::?JEEF;\?\Sc:iglenhauer 1+2for Frauen
Di 20:00 - 21:30 Weddestr. 28 freist. Halle Horn Thomek Cwiklinski 142
Mi 18:30 - 20:00 Grasweg 74-76 gxycmks-e'{tguiagsﬁ% 1. Stock, Winterhude Marco Bértling 2 Partneribungen
Mi 20:00 - 21:30 Grasweg 74-76 (R;yihf?lg:u’:qalg,sﬁ% 1. Stock, Winterhude Sven Schélermann 1
Do 20:00-21:30 Lémmersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord II\D/\?)r:':ieqlgeF;\?\soclrd]lenhuuer 1+2fur Fraven
Fr 19:30-21:00 Humboldisir. 89 freist. Halle Barmbek Marco Bariling 1+2;’U§;'b5”e”e'd"
Fr  19:30-20:30 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebgude Neustadt Kai Klimiont 1
Fr  20:30 - 21:30 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Kai Klimiont 1+2
bitte keine schwar-
So 14:00 - 15:30 Wendenstr. 166 Halle im Geb. Hammerbrook  Sven Schélermann 142zen Sportschuhe
tragen

Selbstverteidigung fir Frauen

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

Di  18:30 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sabine Danckers, 1+2
Dorothea Sikora

Taekwondo

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 Anféingerlnnen beinhalten Basistechniken und -stellungen, wéhrend es bei den Fortgeschrittenen zu einer
Erweiterung der Technik kommt.

Mo 20:30 - 22:00 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Seyed Hassan Nourani 1+2
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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
Fr  19:00 - 20:00 ElsastraBe 46 Halle im Gebdude Barmbek-Std  Dorothea Sikora 1
Fr  20:00 - 21:00 ElsastraBe 46 Halle im Gebéude Barmbek-Std  Dorothea Sikora 2
Sa 17:00-17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 'I;ﬁi:;guomlnl Dz 1
Sa 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Deizgr;is Fanslau, Minna 2
So 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor _|/§|icfo Rig_od\l, Michael 1
salaganides
So 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Michael Tsalaganides, 1+2

Alida Rigoll

SPECIALS

Das Specialangebot hat eine Dauer von 80 Minuten und findet mit wechselnden Inhalten statt. Vorgestellt werden Angebote aus verschiedenen
Bereichen wie z.B. Tanz, Kampfsport, Wellness und Fitness. Das jeweils staftfindende 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 sportspaf3-Mitglieder wendet und fir diese kostenfrei zur Verfigung steht.

08.10.,22.10,,05.11,,19.11,,03.12.,17.12,,

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 14.01. 28,01

Sa 14:00-15:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor %?é?’ 2910512102610 1107125107011
So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 30.10.,13.11.,27.11.,11.12,, 22.01.

So 10:30-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 27.11.,18.12,,22.01.

So 11:30-12:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek 09.10,,23.10,,06.11.,20.11., 04.12,, 18.12,,

08.01.,22.01., 05.02.
23.10,,13.11,,04.12,,18.12,, 08.01., 29.01.

R N

Ballett

Vielleicht wollten Sie schon als Kind Ballettunterricht nehmen, hatten aber nicht die Méglichkeit dazu. Mit viel Spaf3 werden die Grundlagen
des klassischen Tanzes geibt.

So 14:00 - 15:20 MélIner Landstrale 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Mo 19:30 - 20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Viktoria Schmale 1+2 NEU ab 07.11.
Di 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord I;/:]ig/gSVerenu e 1+2

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 | 1

Sa 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg wfgﬁfevﬁeel?fr?gg’ 142 NEU ab 07.11.
So 12:30-13:20 Méliner Landstrale 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt @ﬁgg%?g:isveﬁede’ 1

So 18:30-19:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Hedi Egervari 1+2

So 19:00 -20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek I(;/:‘ig/:sVereno helg 1+2

So 19:30-20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Hedi Egervari 2

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.

Di  19:30-20:20 Méliner LandstraBe 8  Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Ulrike Moller 1
Mi 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Cimen Brandt 1
Mi  20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Cimen Brandt 2
Mi 20:30 - 21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Kerstin Rein 142+ Yoga Cooldown
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
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Fr 17:00-18:00 Grasweg 74-76 glckseéte HOES]/?B’ 1. Stock, Winterhude Silvia Glanz 1
ym.-Raum R.115

Fr 18:00-19:00 Grasweg 74-76 gyihf?'gju’:qu?ﬁ% 1. Stock, 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 fur 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 1+2

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 ﬁi‘iﬁ::iihKrager’ Wiebke 1+2 NEU ab 07.11.
So 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 'EIG?\IAO von Padberg, 1

So 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ﬁal?\llu von Padberg, 2

Boogie-Woogie

Boogie-Woogie ist der Rock’n’Roll-Paartanz der 50er Jahre. Einfihrend werden Grundschritte und der Aufbau einfacher Figuren geibt.
Basierend auf Level 1 werden im 2er Angebot Choreografien und kleine Showelemente erstellt. Das Ter Angebot beginnt jeweils nach den
Frohjahrs- bzw. Herbstferien neu.

. g H Claudia Krause,
So 19:30-20:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Torsten Krause 1
So 20:30-21:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek T(_)rsten Krause, Clau- 2
dia Krause

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 binnenkdrperlichen Bewegungen zur Musik lassen den Puls héher schlagen und die Welt
um einen herum vergessen, so dass der Muskelaufbau und die Feftverbrennung 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
Spaf 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 GeséBmuskulatur, verbessert die allgemeine Beweglichkeit
und férdert die Gelenkigkeit.

Mo 19:30 - 20:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Henriette Meinhardt (=]
Mi 20:15-21:05 Méliner LandstraBBe 8 Eingang Gber Fugéngerzone Billstedt Linda Gutendorf

Do 16:15-17:05 Méliner Landstrae 8  Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Linda Gutendorf

Do 19:30-20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Henriette Meinhardt (-]
Fr 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sonja Jens

Fr 17:00-18:00 Bundesstr. 78 Gymnastiksaal im Gebé&ude  Eimsbittel Sonja Jens

Fr  19:00 - 20:00 Grasweg 74-76 Ruckseite Haus AB, 1. Stock, Winterhude Sonja Jens

Gym.-Raum R.115

Dance Work

Dance Work ist ttinzerischer Spa® mit Ubungen und Tanzkombinationen und setzt sich aus Elementen des Jazz, Modem Dance und Hip Hop zusammen

Mo 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor I;/l]il(}/:sVereno Fare

Mo 19:30 - 20:20 MélIner LandstraBBe 8 Eingang Gber Fugéingerzone Billstedt Jessica Neumann

Mo 20:30 - 21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Viktoria Schmale NEU ab 07.11.
Di 19:30-20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Diana Maaroufi

Di 21:00 - 21:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christiane Meyer
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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 SNCC}‘:?JLC?:OUL Vilsiente

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 Landstrale 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Firmin Celestin Kokora

Fr 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Firmin Celestin Kokora

Fr  19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Noa Eloatik NEU ab 07.11.
So 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord ;\\Aldmfreéluzwpe, Diana for Singles

Discofox

Der Paartanz fir alle Gelegenheiten, ob Hochzeit, Feier oder der néchste Ball.

Mo 19:30 - 20:30 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebdude Altona-Nord Claudia Krause, 1
Torsten Krause
Mo 20:30-21:30 Eckernforder Sir. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord ~~ Jorsten Krause, 2
Fr  18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg \S/Lkéci)r:esgg\sining, 1 BU; S]il]wgles NEU ab
Fr  20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord lL'J;:iZCh Imbeck; Natalia 2
So 17:30-18:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Wilhelm Schitt 1

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 1+2 NEU ab 07.11.
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 Méliner LandstraBe 8  Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Natalia Weitmann 2

Sa 12:30-13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ,S\loy'g)‘n Lincoln Taye, 1+2

Sa 17:30 - 18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ﬁﬁegfn\ﬁig“ggr”;' 142 NEU ab 07.11.
So 14:30-15:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Diana Maaroufi 142

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 I;/::g/élSVereno T 1+2

Do 15:30-16:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Alexandra Gora 1+2Street-/Lyrical-Jazz
Fr 18:00 - 18:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Melanie D&hler 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 ausgefihrt wird, die in einer oder mehreren Linien nebeneinander stehen. Fir das Angebot be-
n&tigt man keine Vorkenntnisse und es ist fur jedes Alter geeignet!

Di 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Carola Clasen 1+2 NEU ab 07.11.
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Do 17:00 - 18:30 Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn Janetta Bensing 1
Sa 16:30-17:20 Méliner LandstraBBe 8 Eingang Gber Fugéngerzone Billstedt Janetta Bensing 1

Modern-Dance

Modern-Dance basiert auf sehr leichten, teilweise auch abstrakten Bewegungsabléufen. Ein Wechsel zwischen Kraft und Entspannung,
Leichtigkeit 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 Spaf. Der Salsagrundschritt wird téinzerisch
variiert und es werden ab und zu kleine Choreografiefolgen einstudiert.

Mo 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dario Jaramillo 1+2NEU ab 07.11.
Di 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Firmin Celestin Kokora 1+2

Mi 20:30 - 21:20 MélIner LandstraBe 8 Eingang Gber Fugéingerzone Billstedt Firmin Celestin Kokora 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 %{;Eﬁﬂ%@ﬁgiﬂz& 1+2

So 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Httigzgzingsen’ 142

Salsa-Merengue-Bachata

Bei diesen Paarténzen ist wenig reglementiert, Improvisation und Spontanitét sind die Kennzeichen. Nach neuesten karibischen Rhythmen wer-
den harmonische, natirliche Bewegungen getanzt. Beginn fir Anfénger ist jeweils nach den Frihjahrs-/Herbstferien. Es kénnen nur Mitglieder
teilnehmen, die ein zweites Paar saubere Schuhe dabei haben! Dartber hinaus gibt es keine Kleidungshinweise.

Mo 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor \I}azcegel?r:ews, Silke ®
Mo 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor sgizj:e?r:ews, Silke a 2
Mo 20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor \'}\%:cege?r:ews' sille | 2
Mo 20:30 - 21:20 MélIner LandstraBe 8 Eingang Gber Fugéngerzone Billstedt Noa Eloatik 1 fur Singles
Mo 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Egil?er Drews, Fetra 1
Di 20:00-21:30 Holmbrook 10-12  Holmbrook 10-12 Othmarschen ~ Rorothee Rudel, 1 Neuab 18.10.
Di 20:30-21:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf IL:JJZEE Korger, Marion 2
Mi 19:30-20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona e 1
Mi 20:30 - 21:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona mglrl;ii ﬁgg}]’f;?;?me 2
Do 17:00 - 18:30 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek Noa Eloatik 2
Do 20:30-21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Rachid Lourguioui 1 Eéﬁngllje(sﬂ,] 1.
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 Eg{éﬂ:g?&igﬁi’c 1 Salsa
Fr 19:30-20:20 Méliner Landstrafle 8  Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Firmin Celesfin Kokora, 2
Diana Maaroufi
Fr  20:00 - 20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Ec?:écl?:grgg‘/ilclﬁi,c 2 Salsa
Fr 20:30-21:20 Méllner LandstraBe 8  Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt Firmin Celesfin Kokora, 3

Diana Maaroufi
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18:30 -
18:30 -
19:15 -

19:30 -
19:30 -
20:15 -
20:30 -

19:20
19:20
20:05

20:20
20:20
21:05
21:20

Westphalensweg 11
Von-Essen-Str. 76
Uberseering 19-31

Westphalensweg 11
Méllner Landstrafle 8
Uberseering 19-31
Méllner Landstraf3e 8

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Tanzraum Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

René Zambrana,
Galina Kotik
Wilhelm Schitt
Maike Wulf, Antoine
Martin Hoffmeier
Galina Kotik, René
Zambrana

Rachid Lourguioui,
Cristina Martinez
Maike Wulf, Antoine
Martin Hoffmeier
Rachid Lourguioui,
Cristina Martinez

1 Salsa

Samba/Samba-Reggae

Fur dieses Angebot ist kein Tanzpartner erforderlich. Beginn fur Anféinger ist jeweils nach den Frihjahrs-/Herbstferien.

Mo 19:15-20:05 Uberseering 19-31

Mo 20:15-21:05 Uberseering 19-31

Fr

18:30 - 19:20 Méllner Landstraf3e 8

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Doreen Meinke,
Joaquim Rodrigues da
Silva Junior

Joaquim Rodrigues da
Silva Junior, Doreen
Meinke

Joaquim Rodrigues da
Silva Junior

e

1

| 1+2

Standard-Latein

Bei den 1ler-Angeboten fir Anféingerinnen geht es um das Erlernen von einfachen Figuren der jeweiligen Ténze, die im fortgeschrittenen
Bereich zu Folgen ausgebaut werden. Zu den Standard Ténzen gehéren: Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Tango, Quickstep oder Foxtrott
und Slowfox. Als Lateinamerikanische Téinze werden Rumba, Cha Cha, Samba, Jive und Pasodoble getanzt. Die 1er-Angebote fir Anféinger-
Innen beginnen jeweils nach den Frihjahrs- bzw. Herbstferien. Bei allen Single Angeboten werden wihrend des Abends die Tanzpartnerinnen
gewechselt. Dadurch kann auch ein eventueller Ménner- oder Frauen-“Uberschuss” kompensiert werden. Bitte erscheinen Sie mit einem/r
Tanzparinerln, es sei denn, das Angebot ist explizit als ,Single” gekennzeichnet. Es k&nnen nur Mitglieder teilnehmen, die ein zweites Paar
saubere Schuhe dabei haben!

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo

17:30
18:00

18:30 -
18:45 -
19:00 -
19:00 -
19:45 -

20:00 -
20:00 -
20:45 -
21:00 -
18:00 -
18:00 -
18:30 -
19:00 -
19:00 -
19:30 -
19:30 -

20:30 -

-18:30
-19:00

19:30
19:45
20:00
20:00
20:45

21:00
21:00
21:45

22:00
18:50
19:00
19:30
20:00

19:50
20:30
20:30

21:20

Eckernférder Str. 70
Kellinghusenstr. 11
Eckernférder Str. 70

Marckmannstr. 61
Kellinghusenstr. 11
Elfenwiese 3

Marckmannstr. 61

GauBstr. 171
Elfenwiese 3

Marckmannstr. 61
GauBstr. 171
Westphalensweg 11
Sengelmannstr. 50
Kellinghusenstr. 11
Sengelmannstr. 50

Westphalensweg 11
Ojendorfer Damm 8

Kellinghusenstr. 11

Méllner Landstrafie 8

Aula im Gebégude Altona-Nord
Aula Eppendorf
Aula im Gebéude Altona-Nord
freist. Aula Rothenburgsort
Aula Eppendorf
Pausenhalle Harburg

freist. Aula Rothenburgsort
Aula im freist. Geb. Oftensen
Pausenhalle Harburg

freist. Aula Rothenburgsort
Aula im freist. Geb. Oftensen
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Aula im Geb. Alsterdorf

Aula Eppendorf
Aula im Geb. Alsterdorf
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Aula im Geb. Jenfeld

Aula Eppendorf

Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt

Claudia Krause,
Thorsten Krause
Sinje Bahnsen,
Christoph Mundl
Claudia Krause,
Thorsten Krause

Petra Richter
Christoph Mundl, Sinje
Bahnsen

Carsten Voigt

Petra Richter, Andreas
Epplée

Nicole Gréner, Henry
Thedens

Carsten Voigt

Petra Richter, Andreas
Epplée

Henry Thedens, Nicole
Gréner

Sinje Bahnsen,
Michaela Zimmer
Carolin Haubold,
Holger Haubold
Ulrich Karger, Marion
Fuchs

Carolin Haubold,
Holger Haubold

Sinje Bahnsen,
Michaela Zimmer
Sandra Miller-Harboe
Ulrich Karger, Marion
Fuchs

Rainer Kohlstruck,
Frauke Wiedenmann

e

o

1

1 fur Singles
2

1+ Discofox
2 fur Singles
1

2 + Discofox

1
2

3 + Discofox
2
1 fur Singles
1
1
2

2 fur Singles
1
2

1+ Discofox
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Di
Mi
Mi

Mi

Mi

Mi
Mi
Mi

Mi

Do
Do
Do

Do
Do
Do

Do
Do
Do

Fr
Fr
Fr

Fr

Fr
Fr
Fr
Fr

Fr
So
So
So
So
So
So
So

20:30 -
18:30 -

18:30 -
18:30 -
19:30 -

19:30 -
19:30 -
20:30 -

20:30 -
18:00 -
18:30 -
19:00 -

19:30 -
19:30 -
19:30 -

20:30 -
20:30 -
20:30 -

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

19:00 -

19:15 -
20:00 -
20:00 -
20:45 -

21:00 -
15:15 -
16:00 -
16:15 -
16:30 -
17:30 -
17:30 -

18:30 -

21:30
19:30

19:30
19:30
20:30

20:30
20:30
21:30

21:30
19:00
19:30
20:00

20:30
20:30
20:20

21:20
21:30
21:30

18:00
18:20
19:00

20:00

20:05
20:50
21:00
21:45

21:50
16:05
17:20
17:05
17:20
18:20
18:20
19:20

Ojendorfer Damm 8
Ojendorfer Damm 8

Kellinghusenstr. 11
Ritterstr. 44
Ritterstr. 44

Kellinghusenstr. 11
Ojendorfer Damm 8
Kellinghusenstr. 11

Ritterstr. 44
Kellinghusenstr. 11
Meerweinstr. 26
Kellinghusenstr. 11

Meerweinstr. 26
Dringsheide 10-12
Méllner Landstrafle 8

Mélliner Landstra3e 8
Dringsheide 10-12

Meerweinstr. 26
Meerweinstr. 26
Harburger Ring 10
Meerweinstr. 26

Meerweinstr. 26

Uberseering 19-31
Von-Essen-Str. 76
Réthmoorweg 9
Réthmoorweg 9

Von-Essen-Str. 76
Uberseering 19-31
Von-Essen-Str. 76
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10

Harburger Ring 10

Aula im Geb.
Aula im Geb.

Aula
Pausenhalle
Pausenhalle

Aula
Aula im Geb.
Aula

Pausenhalle
Aula
Aula
Aula

Aula
freist. Halle a.d. Hof

Eingang tber Fugéngerzone

Eingang Uber FuBgéngerzone

freist. Halle a.d. Hof
Aula

Aula
Harburger Ring 10
Aula

Aula

Eingang auch Mexikoring 35

Tanzraum
freist. Gym.-Halle
freist. Gym.-Halle

Tanzraum

Eingang auch Mexikoring 35

Tanzraum

Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Harburger Ring 10

Harburger Ring 10

Jenfeld
Jenfeld

Eppendorf
Eilbek
Eilbek

Eppendorf
Jenfeld
Eppendorf

Eilbek
Eppendorf
Winterhude
Eppendorf

Winterhude
Jenfeld
Billstedt

Billstedt
Jenfeld
Winterhude

Winterhude
Harburg
Winterhude

Winterhude

City-Nord
Eilbek

Schnelsen
Schnelsen

Eilbek
City-Nord
Eilbek
City-Nord
Altona
Altona
Harburg

Harburg

Sandra Miller-Harboe
Uwe Sietas

Andrea Meuss, Viktor
Schleining

Ulrich Imbeck, Sabine
Levzow

Ulrich Imbeck, Sabine
Levzow

Andrea Meuss, Viktor
Schleining

Uwe Sietas

Andrea Meuss, Viktor
Schleining

Ulrich Imbeck, Sabine
Levzow

Andreas Hohn, Tanja
Hthn

Michael Bshling,
Ursula Bavernschmidt
Tanja Hihn, Andreas
Hihn

Ursula Bauernschmidt,
Michael Bshling
Michaela Zimmer
Janetta Bensing,
Carsten Voigt

Janetta Bensing,
Carsten Voigt
Michaela Zimmer
Ursula Bauernschmidt,
Michael Bshling
Ursula Bauernschmidt,
Michael Bshling
Viktor Schleining,
Sabine Koo

Ursula Bauernschmidt,
Michael Bshling
Michael Bshling,
Ursula Bauernschmidt
Natalja Lotz

Kirsten Griebel

Rainer Kohlstruck

Rainer Kohlstruck
Kirsten Griebel
Ulrich Imbeck, Sabine

Levzow

Michaela Zimmer,
Carolin Haubold
Ulrich Imbeck, Sabine
Levzow

Andreas Epplée,
Sandra Muller-Harboe
Andreas Epplée,
Sandra Miller-Harboe

Anna Kistanova

Anna Kistanova

w

w W

N P

N — NN W

NEU
NEU, fir Singles

fur Singles

NEU, for Singles

+ Discofox

Tanzkreis

Paare + Singles

Paare + Singles

fur Singles

for Singles,
NEU ab 07.11.

fur Singles

fur Singles

fur Singles

fur Singles,
NEU ab 07.10.

for Singles,
NEU ab 07.11.
for Paare,

NEU ab 07.11.

Seit ,Lord of the dance” und ,Riverdance” ist der Step-Tanz wieder zu einem Begriff geworden. Mit je zwei Metalplatten werden beim Tanzen
rhythmische Klédnge erzeugt. Es werden die Grundschritte erlernt und kleine Schrittfolgen einstudiert.
20:00 - 21:20 Von-Essen-Str. 76

Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11

Di
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Tanzraum
Eingang Wallstr.

Eilbek

Berliner Tor

Maren Franke
Andrea Hupe
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Zu den Swingténzen zéhlen gesellige Paar-, Solo- und Gruppentéinze wie Lindy Hop, Charleston, Balboa oder Strolls. Der Paartanz ,Lindy
Hop” ist der bekannteste unter den Swingtéinzen. Bei diesem Gesellschaftstanz sind Singles und Paare gleichermafen willkommen. Das Ter
Angebot beginnt jeweils nach den Frihjahrs- bzw. Herbstferien neu.

Di  18:00 - 19:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord Dirk Podbielski 1 Lindy Hop
Di  19:00 - 20:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéaude Altona-Nord Dirk Podbielski 1
Di  20:00 - 21:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord Dirk Podbielski 1+2 Lindy Hop

Tango Argentino

In der Stilrichtung ,Tango de Salén” stehen die Interpretation der Musik, die Ruhe und die Eleganz der Ténzer im Vordergrund. Ein Stil, der sich
durch ruhige, elegante und weich ausgefihrte Bewegungen auszeichnet. Der Begriff wird in Argentinien fir den Tango als Gesellschaftstanz
angewandt, um ihn vom Bihnentango abzugrenzen.

Do 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ?:;T?ﬂgzgeec:g:#er 1
Do 20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ézerl]é!ﬁi?]rg%iee?s:er’ Q 2
Do 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor éi?l];mig%gcifg:er’ 3
Sa 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord E‘eﬁgfs Kielou, Kaija 1
Sa 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord E‘;QJGS Kielau, Kaija 2
So 17:30-18:20 Méliner LandstraBBe 8 Eingang Gber Fugéngerzone Billstedt E‘;&as Kielau, Kaija 1
So 18:30-19:20 Méliner LandstraBBe 8  Eingang Gber Fugéingerzone Billstedt E\;gfs Kielav, Kaija 2
So 19:00-19:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Aliona, Ausg BusBhf  Alfona NS el 1
So 19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Maike Christen 1 ErEer?;OT] 1
So 20:00-20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Aliona, Ausg BusBhf  Alfona NSy ele 2
So 20:30-21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Maike Christen 1 ErEﬂngkl)e(%f] 1

Zum-Dance ist eine Mischung aus Tanz und Fitness. Verschiedene Ténze wie Salsa, Merengue, Chachacha, Samba und noch viele mehr
werden mit Aerobic-Elementen gemixt. Spafl und Freude stehen an erster Stelle.

Mo 15:30 - 16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dario Jaramillo NEU ab 07.11.
Mo 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luisa Dieckmann Latin-Oriental-Fever
Mo 17:00-17:50 Uberseering 19-31  Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord ~ biusmila Gamilla = ¢zy

Mo 18:30 - 19:20 MélIner LandstraBe 8 Eingang Gber Fugéngerzone Billstedt Jessica Neumann (]

Mo 19:30 - 20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek \I‘/i:mrg:j?[%;gi!lecn (]

Mo 20:30 -21:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Josi Holzinger (=]

Di 12:00-12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Rgr&é/\lexander Cortes

Di  18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Josi Holzinger =)

Di 20:30-21:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Diana Maaroufi

Mi 17:30 - 18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ulrike Henningsen

Mi 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luisa Dieckmann a Latin-Oriental-Fever
Mi 20:00 - 20:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek \I‘/i:ﬁ(g'i,]l;]DCO%rgii!leon

Mi 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Er(;r&\;Alexunder Cortes

Do 15:00 - 15:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Susan Warnholz NEU ab 07.11.

Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jscﬁsgljiun;iﬁfdrigues da (=]

Do 19:30 -20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Rachid Lourguioui NEU ab 07.11.

Fr 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sseile'l%%n Carvallo

Fr 12:00 - 12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Jelena Akimkina
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Fr 16:15-17:05 Uberseering 19-31

Fr 17:30-18:20 Méliner LandstraBe 8
Fr 19:00-19:50 Von-Essen-Str. 76

Fr 19:00-19:50 Paul-Nevermann-PIl. 13
Fr  20:30-21:20 Harburger Ring 10

Sa 10:30-11:20 Méliner Landstrafe 8
Sa 16:00 - 16:50 Harburger Ring 10

Sa 16:30-17:20 Uberseering 19-31

Sa 18:00 - 18:50 MélIner LandstraBle 8
So 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87
So 17:15-18:05 Uberseering 19-31

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Tanzraum Eilbek
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Harburger Ring 10 Harburg

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Esteban Carvallo
io
Joaquim Rodrigues da
SilvgJunior o e
Luisa Dieckmann
Josi Holzinger (]
Noa Eloatik
Esteban Carvallo
io
Esteban Carvallo del
Rio, Ina Behnke
Cristina Martinez,
Rachid Lourguioui
Dany Alexander Cortes
Prado, N. N.
Josi Holzinger
Diana Maaroufi,
Joaquim Rodrigues da
Silva Junior

Latin-Oriental-Fever

NEU ab 07.11.

NEU ab 07.11.

~ |WELLNESS UND ENTSPANNUNG

Bauch-Yoga

Bauch-Yoga basiert einerseits auf speziellen Yogaibungen aus dem Kundalini-Yoga und andererseits auf neuesten wissenschaftlichen Erkennt-
nissen zum richtigen, effektiven Bauchtraining. Dieses Angebot férdert einen flachen Bauch, die Stérkung der Mitte, des Beckenbodens und
die Verbesserung der Haltung.

Di 16:30-17:20 Harburger Ring 10

Mi  14:00 - 15:20 Holsteinischer Kamp 87

Beckenboden

Harburger Ring 10 Harburg

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Jessica Fink NEU ab 07.11.

Beate Bittner

In diesem Angebot werden Ubungen zur Stérkung der Beckenbodenmuskulatur durchgefihrt. Ein gesunder Beckenboden ist Kraftzentrum

fur den gesamten Kérper und bietet allen Organen des Kérpers Halt.

Kérperhaltung bei.
Di 13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87
Do 14:30 - 15:20 Paul-Nevermann-PIl. 13

Sa 13:30-14:20 Uberseering 19-31

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Dies tréigt zu einem positiven Kérpergefihl und zu einer besseren

Sabine Beimann
Andreas Heinrich

Lena Schmidt, Jasmina
Emez

Body&Mind Fitness

Dieses Angebot verbindet fernéstliche Disziplinen (Qi Gong, Tai Chi und Hatha Yoga) mit westlichen Trainingsmethoden, wie z. B. Pilates,
Rickenschule, Stretching und Group-Fitness. Die schwingenden, lockernden und |&senden Bewegungen helfen, den Alltag loszulassen und
Stress abzubauen. Das ganzheitliche Training férdert eine bewegliche Wirbelséule, verbessert die Rumpfstabilitét und steigert die Kraft in

Armen und Beinen.
Mo 19:15-20:05 Méliner Landstrafie 8

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Randy Mehrlénder =)

BodyART

BodyART verbindet Elemente aus Yoga, Bewegungstherapie, japanischem DO IN, eigenen BodyART-Positionen und klassischen Atemtechni-
ken zu einer Synergie aus funkfionellem Training und ganzheitlicher Entspannung. Alle Ubungen und Positionen sind Ganzkérperibungen,
die mehrere Muskelgruppen des Kérpers gleichzeitig trainieren. Viele Positionen im BodyART erfordern eine erhdhte Balance- und Gleichge-
wichtstechnik, somit wird die Aufmerksamkeit in die Kérpermitte gefihrt und die Ansteuerung der Rumpfmuskulatur unterstitzt. Es entsteht ein
harmonischer Bewegungsfluss ohne Anfang und ohne Ende, gekoppelt mit der Einatmung/Ausatmung und Anspannung/Entspannung.

Do 11:15-12:05 Uberseering 19-31
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Feldenkrais

Dieses Angebot ist fir Personen geeignet, die eine funktionale Verbesserung bei Bewegungseinschrénkungen suchen, ihre Atmung und Ent-
spannungsféhigkeit trainieren wollen oder bei einseitigen Bewegungsgewohnheiten ihre Koordination und Beweglichkeit verbessern méchten.
Feldenkrais baut Stress und Verspannungen ab und fohrt zu erhéhter Leistungsféhigkeit und Ausdauer.

Mo
Mo

11:15 -
16:30 -
19:30 -
11:30 -
18:15 -
19:00 -
17:00 -

12:05
17:20
20:20
12:50
19:05
20:00
18:20

Méllner Landstrafe 8
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Bernstorffstr. 147
Westphalensweg 11

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

Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Halle a.d. Hof

Eingang Wallstr.

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

Juliane Kosarev
Christina Czetto
Christina Czefto
Christina Czefto
Juliane Kosarev
Ruth Glise
Susanne Ludwigsen

Hatha-Yoga

Hatha-Yoga ist eine Form des Yoga, bei der das Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist vor allem durch statische, kérperliche Ubungen
(Asanas), durch Atemibungen (Pranayama) und durch Meditation angestrebt wird.

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo

12:30 -
13:00 -
15:45 -
19:00 -
20:00 -
20:30 -
12:00 -
14:15 -
16:00 -
17:00 -
19:15 -
20:15 -
11:00 -
12:00 -
12:30 -
15:30 -
18:30 -
19:30 -
17:15 -
18:00 -
19:00 -
20:15 -
20:15 -
20:30 -
10:15 -
11:00 -
18:00 -
19:30 -
20:15 -

13:30 -
13:30 -
10:30 -

12:15 -

15:30 -

13:30
14:20
17:05
20:00
21:30
21:50
12:50
15:35
16:50
18:20
20:05
21:05
12:20
12:50
13:50
16:20
19:50
20:20
18:05
19:30
20:15
21:05
21:45
21:50
11:05
12:20
19:30
21:00
21:05

14:20
14:20
11:20

13:05

16:20

Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Neustédter Str. 60
Neustédter Str. 60
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Von-Essen-Str. 76
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Eckernférder Str. 70
Bogenstr. 36
Uberseering 19-31
Bernstorffstr. 147
Von-Essen-Str. 76
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Bundesstr. 78

Ritterstr. 44

Méllner Landstrafe 8

Paul-Nevermann-Pl. 13
Harburger Ring 10

Von-Essen-Str. 76
Uberseering 19-31

Paul-Nevermann-Pl. 13

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Halle oben im Gebdude
Halle oben im Gebdude
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

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

Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Aula im Gebéude

Sporthalle 2

Eingang auch Mexikoring 35
Halle a.d. Hof

Tanzraum

Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Gymnastiksaal im Gebéude
Halle im Geb.

Eingang tber FuBgéngerzone

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

Tanzraum
Eingang auch Mexikoring 35

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

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

Altona
Harburg
Eilbek

City-Nord

Altona

Indrayani Kellermann €3
Andreas Bleeck
Birgit Béttcher

N N.

N N.

Holger Pieper
Sabine BeBmann
Sigrid Lemmich
Iris Klatt

Holger Pieper
Hela Hasemann
Hela Hasemann
Lars Kellermann
Thomas Kluge
Lars Kellermann
Tanja Lender
Sabine BeBmann
Harald Zémer
Juliane Kosarev
Sigrid Lemmich
Andreas Dollhardt
Juliane Galke
Gunda Nothhorn
Anja Remek Einfeldt
Nicole Reese
Thomas Kluge
Holger Pieper
Stefanie Schéning

Karin Jaschinski
Michael Kslln, Olaf
Griindel

Wiebke Pérschke,
Heidrun Pfau
Hela Hasemann,
Sabine BefBmann
Stefanie Schéning,
Bonnie-Michelle
Grigat

Theda van Lessen,
Harald Zémer

1
1
1+2
1
2
1
142
1+2 geistige Balance
1+2 Sivananda-Yoga
1
1+ Entspannung
2 + Meditation
1
142
2
142
142
1+2 NEU ab 07.11.
142
1+2 + Entspannung
1
1+2 fir den Ricken
NEU ab 20.10.
142
142
2
142
142
1+2

1+2

1+2 NEU ab 07.11.
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Kathrin Werner, Olaf

So 18:00-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Grindel 1
So 19:30-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor vO\/Lc;fneGrrUnde\, Kathrin 1+2

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.

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 1+2
Di 13:30-14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sigrid Johannson 1
Di 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Jessica Fink 142 NEU ab 07.11.
Di  20:00 - 21:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Andreas Heinrich 1+2
Mi 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Leslie Hamann 1+2
Do 20:00-21:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf Anja Escherich 1+2
Do 20:15-21:45 Bogenstr. 36 Sporthalle 2 Eimsbuttel Andreas Dollhardt 1+2
Fr 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nicole Reese 1+2
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 1+2
Fr 18:30-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Anmrit Kaur Nagel 1
Fr 20:00-21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Anmrit Kaur Nagel 2

Mental Balance

Mental Balance ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, bei der man durch einfache und effektive Ubungen zuerst Dysbalancen aufspirt
und sie spdter harmonisiert. Mental Balance ist fir jeden geeignet. Es werden komplexe Bewegungen ohne Zusatzgeréite durchgefhrt. Diese
verbessern das Zusammenspiel von Nerven und Muskulatur, den Bewegungsradius, die Koordination und die Kraft, und verschaffenden
Teilnehmerlnnen ein ausgeglicheneres, bewussteres Kérpergefihl.

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 Olaf Grindel

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 van der Wees

Modern Style Tai Chi

Modern Style Tai Chi hat sich aus dem traditionellen Tai Chi entwickelt. Im Atemtempo werden nach Musik Bewegungschoreografien aus-
gefthrt. Durch gleichméfige statische Muskelanspannung I&sen sich Verspannungen, die Gelenke werden entspannt und ein sicherer Stand

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 NEU ab 07.11.
Fr 12:15-13:05 Méllner LandstraBe 8  Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt Alexander Kron
Fr 14:30-15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Alexander Kron
Sa 17:30-18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 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

96 sportspass.de



ERWACHSENE

PROGRAMM

Di
Di
Di
Di
Mi
Mi
Do
Do
Fr

Fr

Sa

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

12:15 -

17:50
18:20
19:20
20:20
10:50
19:20
11:05
20:20
18:20
19:20

13:05

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

Uberseering 19-31

Altona
City-Nord
Billstedt
Harburg

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

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Berliner Tor
City-Nord
Eilbek
Altona
City-Nord

City-Nord

Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Tanzraum

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang auch Mexikoring 35

Antonella Pasini
Petra Teige

Mara Abt

Dana Rittich
Antonella Pasini
Mara Abt

Vera Hatzakes
Heike Seipelt
Christiane Goetz
Lea Glimsche

Petra Teige,
Dana Rittich

NEU ab 07.11.

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 erhdhen die Elastizitit und die Gelenkbeweglichkeit. Pilates bericksichtigt
die individuelle Anatomie, ihre Grenzen und Méglichkeiten. Es gibt die Méglichkeit zusétzlich an einem Pilates-Basicangebot (siehe Basican-
gebote) teilzunehmen. Es ist jedoch keine Voraussetzung fur die Teilnahme.

Mo 10:30 - 11:50

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Do
Do
Do

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

11:20
11:20
12:05
15:35
17:50
19:30
20:00
20:20
21:05
11:20
11:50
11:50
13:20
15:50
16:50
17:20
19:30
21:30
11:05
12:20
12:20
14:05
15:20
17:50
18:20
18:20
18:20
19:05
21:00
21:20
21:50

12:20
12:20
15:05

Westphalensweg 11
Méllner LandstraBle 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Bohmestr. 3
Lammersieth 38
Uberseering 19-31
Méllner Landstrafle 8

Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Stengelestr. 38
Neustddter Str. 60
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Mélliner Landstraf3e 8
Von-Essen-Str. 76
Uberseering 19-31
Lémmersieth 38
Harburger Ring 10
Von-Essen-Str. 76

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

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
freist. Halle a. d. Hof Wandsbek
Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Gym.-Halle a.d. Hof Horn

Halle oben im Gebdude Neustadt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Tanzraum Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Tanzraum Eilbek
Tanzraum Eilbek

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Maryam Meratipour
Irina Bergmayr
Susanne Schostag NEU ab 07.11.

Krisztina Lajko
Frauke Richter Flow

Tanja Lender

Markus Tschache
Nicole Meyer

Betina Herzog

Randy Mehrlénder
Eva Holdorf
Agostinho Goncalves

o200

Flow

Dajana del Rosso
Iris Klatt

Iris Klatt

Mara Abt

Kim Platzek
Angelika Niebuhr
Tatjana Wegner

NEU ab 18.10.

Janina Schmoll
Peter-Hans Figueroa
Lea Glimsche
Matthias Galke
Tanja Lender
Harald Zémer
Sabine Lehmann

N. N.

Maryam Meratipour
Nicole Meyer
Frauke Richter
Harald Zémer

Liusmila Camilla
Vaillant Donatien

Marisa Calcagno
Julia May
Janin Miller-Sehm

NEU ab 07.11.
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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 NEU ab 07.11.
Do 18:30-19:20 Méliner LandstraBe 8  Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Peter-Hans Figueroa (]

Do 18:30-19:20 Paul-Nevermann-Pl. 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 Sonja Kahl

Do 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Galke (]

Do 19:30 -20:20 Chrysanderstr. 40 freist. Halle Bergedorf Heike de Veer

Fr 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Martina Bruss NEU ab 07.11.
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 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Lea Glimsche

Fr 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Tatjana Wegner

Fr 18:30-19:30 Ludwigstr. 9 Halle a. d. Hof Sternschanze Ié/}aclcrllgpeb 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 Tomczak

Sa 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord mggﬁ!fs l'éoollﬁgd,

Sa 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor E;[:,nig}::]lz’ Lars

Sa 12:30-13:20 Mliner LondsiraBe 8 Eingang Gber Fugéngerzone Billstedt Efr‘;f]s':e""hm' Anne

Sa 15:30-16:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona EZEUE?;SkUp’ Dérte

Sa 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord FDric;l;l;e Richter, Angela

So 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Irina Bergmayr, N. N.

So 12:30-13:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ggrl:gzknix)t‘fr,nmel NEU ab 07.11.
So 14:30-15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona ing?dvggrrl;zisenl

So 15:30-16:20 Méliner Landstrale 8 Eingang Gber Fugéingerzone Billstedt E\;gnilrskup, Katia

So 18:30-19:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek %ﬂ;c&r:]?cﬂke, ity

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 Kérpergefihl.

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 Indrayani 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 Eingang Wallstr. Berliner Tor Matthias Galke

Mo 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Oliver Bleck (]

Di 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Olaf Grindel

Di  12:00 - 12:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Matthias Galke =)

Di 20:15-21:05 Méllner LandstraBe 8  Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Jessy Figueroa

Mi 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Matthias Galke

Mi  18:30 - 20:00 Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Nicole Reese

Do 10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dominique Wallau NEU ab 07.11.
Do 17:30-18:20 Méllner LandstraBe 8  Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt Peter-Hans Figueroa (=]

Fr 11:30-12:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Olaf Grindel
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Dominique Wallau,

Fr 13:30-14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor s el s i

Sa 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord mgﬂﬁ!?g gﬂ:ﬁgd’

Sa 12:30-13:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg \'{‘\/eizia:rten%?;s;hke, NEU ab 07.11.
So 10:30-11:20 Méllner LandstraBe 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt E;Z:Le Wenge, Nl

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 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Ruth Arens

Mo 16:30-17:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Peter Holthausen

Mo 17:30 - 18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Andrea Matzke NEU ab 07.11.
Di 11:30-12:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Ulrike Schulze

Di 19:00-19:50 Paul-Nevermann-Pl. 13  im Bhf Aliona, Ausg BusBhf  Aliona Ghristian Spruner von gy
Di 19:15-20:05 Méliner LandstraBe 8  Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Jaroslaw Nowak

Di  20:00 - 21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Gundel Schmidt

Mi 10:00-11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek i el

Mi 11:15-12:05 Mélliner LandstraBBe 8  Eingang Gber Fugéngerzone Billstedt Juliane Koch

Mi 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Liz Grundy

Do 10:00 - 11:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Carsten Fischer

Do 19:30-20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Gundel Schmidt

Do 20:00-21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Peter Holthausen

Fr 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ralf Meyer Ze

Stretching und Entspannung

Mit unterschiedlichen Dehnmethoden wird der gesamte Bewegungsapparat beweglicher.

Tana Marie Klapdohr,

Mo 18:30-19:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona [hgoNonldernSes (=]
Di 20:30 - 21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dana Rittich NEU ab 07.11.
Mi 12:30 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Johanna Marg
Mi 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Julia Feige
Do 13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Janin Miller-Sehm
Fr 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Rosemarie Altmann
Fr 19:15-20:05 Méliner Landstrale 8  Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Jessica Obereiner
Sa 10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ijﬁisecgfevge;;;tr?j:’ NEU ab 07.11.
Sa 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor gzﬁuﬁellermonn, Doie
Sa 13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Eie;EShTeige, Bopd
So 11:30-12:20 Méliner LandstraBe 8  Eingang Gber Fugéingerzone Billstedt '&Aﬁggﬂzcggiggede’
So 13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord g:;?g::é’?ﬁgk?ngon
So 13:30-14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Jessica Proske, Inga
van der Wees
So 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Milva Verena Fernandes

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 Bohmestr. 3
Mo 18:00 - 19:20 Westphalensweg 11

freist. Halle a. d. Hof
Eingang Wallstr.

Wandsbek
Berliner Tor

Markus Tschache 1+2
Volker Schmitz 1
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ERWACHSENE

Mo 18:30 - 19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Andrea Matzke 1+2 NEU ab 07.11.
Di 17:00-18:15 Grasweg 74-76 éﬂcksege HOESQB’ 1. Stock, Winterhude Ralf Meyer Ze 1
ym.-Raum R.
Di 18:15-19:30 Grasweg 74-76 Rockseite Haus AB, 1. Stock, yyinterhude  Ralf Meyer Ze 2
: : 9 Gym.-Raum R.115 4

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 1+2
So 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Volker Schmitz, N. N. 142

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 NEU ab 07.11.
Di 16:30-17:20 Mélliner Landstrafle 8  Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Dajana del Rosso

Mi 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nicole Meyer

Mi  19:00 - 20:00 g;iz%gcg-Ludwig-Jchn- Gymnastikhalle Harburg Gabi Hagendorf NEU

Mi 20:00 - 21:00 Kapellenweg 63 Kapellenweg 63 Harburg Margarita Martinez

Do 11:00-11:50 Méliner LandstraBe 8  Eingang Uber FuBBgéngerzone 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 I|\</I\10Ur;ﬁno Bruss,Katrin NEU ab 07.11.

YODO

YO (Yoga) DO (der Weg). YODO verbindet die Elemente des modernen Fitnesstrainings mit den traditionellen Asanas aus dem Yoga. YODO
ist ein guter Einstieg fur alle weiterfuhrenden Yoga-Arten, denn hier wird mit Hilfsmitteln zum Beispiel Yoga-Béndern trainiert, um auf die
individuellen Méglichkeiten der Teilnehmer einzugehen und so langsam auf die Yoga-Asanas hinzuarbeiten.

Sa 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Michael Kslln

Zen-Gymnastik

Zen-Gymnastik ist eine ganzheitliche Trainingsmethode aus Meditation, Atemibungen und Bewegung. Sie vereint Infensitét 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-PIl. 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.(M&gliche Anfahriskosten mit dem HVV & Fahrplanwechsel im Dezember beriicksichtigen!). Die Rickkehr
nach Hamburg héngt von der jeweiligen Entfernung des Wandergebietes zum Stadtkern ab. Weitere Informationen kénnen direkt bei
den Wanderfhrerinnen erfragt werden. Eine Anmeldung bei den Wandertouren ist nicht erforderlich, kommen Sie einfach direkt zu dem
ausgeschriebenen Treffounkt. Es gibt keine Teilnehmerbeschrénkung. Die Touren dauern meistens zwischen 4 bis max. 7 Stunden. Die
Teilnahme ist nur fur sportspaf3 Mitglieder méglich. Bitte sportspaf3-Ausweis bei dem /der Wanderfihrerln vorzeigen und seinen Namen in
die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

AUSRUSTUNG: adéquate Wanderschuhe, wetterangemessene Kleidung, ein Getréink und Proviant fur die Pausen. Evt. Geld fir eine
Einkehr mitnehmen.

Uber das herbstliche Raackmoor nach Norderstedt ca. 15 km

Wir gehen Gber das herbstliche Raackmoor Gber die Susebek und biegen dann ab nach Norderstedt.
Sa 08.10 2011 10:00 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) U-Bahn Fuhlsbittel Nord, Vorplatz
Anfahrt: 9:25 Uhr vom Hauptbahnhof Stid mit der U1 Richtung Norderstedt, an Fuhlsbittel Nord um 9:48 Uhr.

Literatur-Natur: von Silldorf nach Halstenbek ca. 14 km

Hamburg von seiner léndlichen Seite. Wanderung von der S-Bahn Station Stlldorf nach Halstenbek. An einem idyllischen Teich rasten wir und
tauchen in die Welt des Gedichteschreibens ein. Der eine verfasst ein Haiku, ein anderer versucht sich an einer Kurzgeschichte. Die Natur
liefert uns dafir zahlreiche Anregungen.

5015102011 10:00 Uhr Sabine Neupert (01520/5421875) ge?_gg';ﬁr‘jﬂggfg (ﬁ]‘gg"”g Stlldorfer Kirchenweg, vor
Anfahrt: ab HH-Hbf. um 9:19 Uhr mit S 1 bis Stlldorf.

Wald- und Seentour bei Mélin ca. 16 km

Zunéchst passieren wir den Eulenspiegel-Brunnen und erklimmen dann den Heidberg. Firs Treppensteigen werden wir mit einer tollen Aus-
sicht Uber den Méllner See und die Altstadt belohnt. Bergauf und bergab geht es auf teils grasbewachsenen Waldwegen zum wunderschén
im Wald gelegenen Pinnsee. Danach umrunden wir den Schmalsee, ehe wir zum Ausgangspunkt zurickkehren.

. Anja Schirmann (040-64891934 oder .
S023.10.2011 10:30 Uhr 01520-2583978) Bushaltestelle Mallin, ZOB

Anfahrt: ab HH-Hbf 9:18 Uhr mit der U1 bis Wandsbek Markt, von dort Bus 8700 um 9:40 Uhr bis Mélin, ZOB. Ankunft: 10:25 Uhr

Querung der Schwarzen Berge ca. 15 km

Mit viel auf und ab durch die Lohberge, zum Karlstein und zu Hamburgs héchsten Berg, dem Hasselbrack (immerhin 116m). Ziel ist der
Kiekeberg in Ehestorf.

Sa 05.11.2011 10:00 Uhr Doris Burghardt (01520 1762 762) Bushaltestelle Langenrehm, Kabenweg
Anfahrt: ab HH-Hbf. S 3 um 8:58 Uhr bis Harburg (an 9:11 Uhr), weiter mit Bus 4244 um 9:18 Uhr bis Langenrehm, Kabenweg (an 9:55 Uhr).

Schweigend durchs Himmelmoor ca. 14 km

Moore Gben auf den Menschen seit Jeher eine Faszination aus. Wir wollen versuchen, die besondere Stimmung aufzunehmen, indem wir Ab-
schnitte unserer Wanderung schweigend begehen. Das Himmelmoor als eines der gréBten Hochmoore Norddeutschlands zeigt anschaulich
das Nebeneinander von Torfabbau und Renaturierung. Die Tour startet und endet in Quickborn.

S0 13.11.2011 9:45 Uhr Enno Poppinga (0178/5589198) Bahnhof Quickborn, Ausgang Bahnhofsplatz
Anfahrt: 8:58 Uhr ab HH Hauptbahnhof mit S21 bis Eidelstedt, dort umsteigen in A1 bis Quickborn.
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Moore amburger Norden ca. 14 km

Wir durchstreifen die Naturschutzgebiete Raakmoor, Hummelsbitteler Moore und Wittmoor. Die Wanderung endet in Duvenstedt.

. Anja Schirmann (040-64891934 oder U-Bahn Fuhlsbittel Nord, Ausgang zur
S 9,01 2001 1000 U 01520-2583978) FlUghatenstabe

Anfahrt: 9:35 Uhr ab HH-Hbf mit der U1 bis Fuhlsbittel Nord, Ankunft: 10:01 Uhr.

Von Ratzeburg zum Méliner Weihnachtsmarkt ca. 16 km

Von Ratzeburg aus fihrt diese Tour Gber Naturwege und Pfade nach Mélin, vorbei an Kichensee und Pinnsee. Zum Abschluss bietet sich ein
Besuch des Weihnachtsmarktes in der historischen MélIner Altstadt an.

Sa26.11.2011 9:30 Uhr Doris Burghardt (01520 1762 762) Bahnhof Rafzeburg, Vorplatz
Anfahrt: ab HH-Hbf. R 20 um 8:25 Uhr bis Bichen (an 9:00 Uhr), weiter mit R 21 um 9:10 Uhr bis Ratzeburg (an 9:29 Uhr).

Auf schénen Wegen um die Hansestadt Luneburg ca. 14 km

Durch die Auewiesen des Heideflusses llmenau umwandern wir auf teilweise kleinen Pfaden Luneburg. Am Ende der Tour erklimmen wir den
Kalkberg und geniefien den herrlichen Ausblick auf die Stadt. Von dort geht es durch die weihnachtlich erleuchteten StraBen der Altstadt
zum historischen (mittelalterlichen) Christmarkt. Nachdem wir bei der Stadtwache einen Silberling entrichtet haben, dirfen wir uns mit einem
Gluohwein aufwérmen und an allerlei Leckereien erfreuen. Bitte an wasserabweisende Schuhe und warme Kleidung denken!

Sa03.12.2011  12:30h Andrecs Bunger g’g‘)O'Q] 23 46 oder BohnhoflluneburayVerplatz

Anfahrt: Metronom Richtung Uelzen ca. 11:55 Uhr ab Hamburg Hauptbahnhof an Lineburg ca. 12:31 Uhr.

Von der Fischbeker Heide in den Harburger Stadtpark ca. 22 km

Wir wandern vom S-Bahnhof Fischbek durch die Fischbeker Heide zu den Diebeskuhlen und queren auf ruhigen Wegen die Harburger Stadt-
teile bis zum AuBenmihlenteich. Die Tour kann bei Bedarf abgekirzt werden. Wir werden Teile der Strecke schweigend gehen. Wer Lust hat,
kann nach der Tour im Midsommerland schwimmen gehen (nicht Bestandteil der Wanderung).

Sa 10.12.2011 10:00 Uhr Enno Poppinga (0178/5589198) S-Bahn Fischbek
Anfahrt: 9:28 Uhr ab HH Hauptbahnhof mit S3 bis Fischbek. Kosten: gegebenenfalls Eintritt ins Freizeitbad Midsommerland.

Adventswanderung auf der Via Baltica — dem Jakobsweg ca. 25 km

Die Via Baltica ist ein Teil 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: JAKOBIKIRCHE - SCHULAU/WEDEL .
Unser Weg fihrt uns durch die Innenstadt Uber Landungsbriicken, Ovelgénne nach Schulau. Von dort gehts weiter ins Wedeler Zentrum und
mit der S-Bahn wieder Richtung Hamburg. Es handelt sich um eine wirklich schéne Strecke, immer am Wasser entlang.

S0 11.12.2011 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Libker (01520-19 74 935)  Jakobikirche am Wegweiser

Wintertour nach Ahrensburg ca. 13 km

Durch den Forst Manhagen vorbei an kleineren und gréBeren Teichen zum Hopfenbach. Dort entlang zum Schloss und dazugehériger Kirche
ins schmucke, vorweihnachtliche Ahrensburg.

Sa 17.12.2011 10:15 Uhr Doris Burghardt (01520 1762 762) Bushaltestelle Litiensee, Kreuzung
Anfahrt: ab HH-Hbf. R 10 um 9:17 Uhr bis Rahlstedt (an 9:31 Uhr), weiter mit Bus 364 um 9:37 Uhr bis Litiensee, Kreuzung (an 10:04 Uhr).
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Neujahrswanderung in der Heide ca. 22 km

Wir beginnen das neue Jahr mit einer Wanderung durch die Lineburger Heide. Es geht ab Undeloh los und iber den Totengrund und den
Wilseder Berg wieder zuriick nach Undeloh. Gewandert wird in einem gemitlichen Tempo. In Undeloh lassen wir die Wanderung in der
Jeestube” ausklingen.

S0 08.01.2012 10:30 Uhr Carmen Schalnus-Libker (01520-19 74 935) Ecke Wilseder StraBe/Heimbucher Strafe

Anfahrt: Hauptbahnhof Zug nach Undeloh 09:15 Uhr, dann mit dem Bus 4207 nach Undeloh, Abfahrt 09:43 Uhr, Ankunft Undeloh 10:21 Uhr Halte-
stelle Osterdiecksfeld. Autofahrer kénnen in der Heimbucher Strafe parken. Achtung: Fahrplanwechsel! Fahrzeiten kénnen geringfiigig abweichen.

Wintertour von Aumuihle nach Reinbek ca. 16 km

Zunéchst wandern wir entlang der Bille zur Doktorbriicke. Wir passieren den Uhlenbusch, Eschenbruch und Mihlenteich, ehe wir unser Ziel,
den Bahnhof Reinbek, erreichen.

Anija Schirmann (040-64891934 oder

So 15.01.2012 11:00 Uhr 01520-2583978) S-Bahn Aumihle, Ausgang zur Alten Schulstrafie

Anfahrt: 10:24 Uhr ab HH-Hbf mit der S21 bis Aumihle, Ankunft: 10:56 Uhr. Autofahrer parken in Reinbek und steigen um 10:49 Uhr zu.

Die alte und die neue Alster ca. 15 km

Eine Wanderung vom Borsteler Baum durch das Naturschutzgebiet Nienwohlder Moor, durch die Niederung der alten und neuen Alster bis
nach Nahe.

Sa21.01.2012 10:00 Uhr Doris Burghardt (01520-17 62 762) Bushaltestelle Holm, Abzweigung B432
Anfahrt: ab HH-Hbf UT um 8:45 Uhr bis Ochsenzoll (an 9:19 Uhr), weiter mit Bus 7550 um 9:25 Uhr bis bis Holm, Abzweigung B 432 (an 10:00 Uhr).

Wandse und Berner Au ca. 15 km
Heute entdecken wir den Hamburger Osten: Zunéchst folgen wir dem Wandse-Wanderweg bis zum Kupferteich. Weiter geht es entlang der
Berner Au, durch den Berner Wald und an den Volksdorfer Teichwiesen vorbei zu unserem Ziel Volksdorf.

S029.01.2012 11:00 Uhr 8??2%c_g%rgq§;7r18()040»64891 934 oder S-Bahn Friedrichsberg, Ausgang zur Krausestrafie

Anfahrt: 10:54 Uhr ab HH-Hbf mit der S1 bis Friedrichsberg, Ankunft: 11:04 Uhr.

Wanderung auf der Via Baltica - dem Jakobsweg ca. 20 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: 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.

S0 05.02.2012 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Libker (01520/19 74 935)  S-Bahn Poppenbiittel, Ausgang Richtung AEZ
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- NORDIC-WALKING / WALKING

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. Fir Neueinsteiger
empfehlen wir vorab die wéchentliche Veranstaltung Nordic-Walking Technik.. Die Teilnahme ist nur fur sportspaf3-Mitglieder méglich. Bitte
sportspaf-Ausweis bei dem/der Trainerln vorzeigen und den Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
Vielen Dank.

Von Ohlsdorf zur AuBenalster ca. 13 km

Entlang des wunderschén herbstlichen Alsterwanderwegs walken wir Uber die Meenkwiese zum Haynspark und von dort aus, Gber den
Leinpfad mit seinen herrlichen Stadthausvillen zur AuBenalster, um mit der Einkehr im Cliff an der Auenalster zu enden. Eine der schonsten
Stadtwanderstrecken Hamburgs!!!

S0 16.10.2011 10:00 Uhr Susanne Schmiedehausen (01577-27 35 200) U-/S-Bahn Ohlsdorf, Ausgang Schwimmbad

Durch Hamburgs letzte Wanderdine - die Boberger Dine ca. 7 km

Die Dine ist von Heidelandschaft und Marschwiesen umgeben und somit steht uns ein abwechslungsreicher Walk mit vielen unterschiedlichen
Umgebungen bevor.

Sa 12.11 2011 11:00 Uhr Katrin Knut (0160-78 61 321) Parkplatz Boberger Furt
Anfahrt: U3 bis Mimmelmannsberg, dann Bus 12 bis Haltestelle ,Am Langberg”. Von dort Gber Schulredder und Boberger Furt zum Parkplatz.

Die Flughafentour ca. 12 km

Vom Airport Gber den wunderschénen herbstlichen Rundwanderweg des Flughafens Richtung Norden, zum Aussichtspunkt , Coffee to fly”, mit
Blick auf die Start- und Landebahn. Weiter am Jugendpark entlang, zum Ententeich an der Niendorfer Str. den wir umrunden. Am Flughafen
wieder angekommen, gibt es die Mglichkeit das Modelbaumuseum des Flughafens zu besichtigen.

S020.11.2011 10:00 Uhr Susanne Schmiedehausen (01577-27 35 200) S-Bahn Hamburg Airport Terminal 1

Vom Elbstrand bis Blankenese ca. 9 km

ltalien-Feeling pur durch zahlreiche Sandstrand-Abschnitte und die herrliche Hanglage der Blankeneser Villen. Der Weg fuhrt direkt am Elbu-
fer entlang. Ein Teil der Strecke kann auch am Strand zuriickgelegt werden. Fir diejenigen, die noch Lust haben, geht es nach einer kurzen
Einkehr wieder zuriick nach Ovelgénne.

S0 07.012012  11:00 Uhr Katrin Knut (0160-78 61 321) g’i‘gﬁﬁfg%ﬁ‘f” Ovelgnne, neben Bushaltestelle

__mmRRa> 77777

Die Fahrrad- und Radsportfahrten haben Ausflugscharakter und sind fir alle sportspaf3-Mitglieder gedacht, die mehrere Stunden bzw.
eine Tagestour fahren méchten. Bitte achten Sie bei der Auswahl einer Tour auf die Streckenangabe und Zielgruppe. Die Streckenfihrung
verlguft auf asphaltierten sowie unbefestigten Wegen. Getréinke und Verpflegung fur ein Picknick unterwegs sind mitzubringen; ggf. auch
Einkehr maglich. Anderungen bzgl. der Streckenfihrung aufgrund der gegebenen Witterungsverhélnisse behalten sich die Anleiterlnnen
vor. Bitte beriicksichtigen Sie mégliche Anfahriskosten mit dem HVV. Sie kénnen 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 (!), Flickzeug, Luftpumpe, dem Wetter
angemessene Kleidung (ggf. Fahrradhelm) und ein Getréink mitbringen. Evt. Geld fur eine Einkehr mitnehmen. Die Teilnahme ist nur for
sportspaf-Mitglieder méglich. Bitte sportspaf3-Ausweis bei dem /der Trainerln vorzeigen und seinem Namen in die Teilnehmerliste eintra-
gen. Vielen Dank.
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SPORTLICHE RADTOUR

ZIELGRUPPE: zigige Radtour fir getibte und erfahrene Fahrerlnnen, die regelméBig léngere Distanzen fahren; mittlere Belastungsstufe.
AUSRUSTUNG: funktionsfahiges Rad mit Gangschaltung; Trekking, Touren, MTB.

Durch die Boberger Dunen in den Sachsenwald ca. 50 km

Uber schéne Wege geht es von Billstedt durch die Boberger Diinen und das Tal der Bille in den Sachsenwald. Dort kehren wir in ein gutes
und ginstiges Café ein. Tourende ist die S-Bahn Aumihle.
Die Geschwindigkeit ist geméBigt sportlich, ungeféhr in der Mitte zwischen gemtlicher und sportlicher Radtour.

. Andreas Biinger (040-21 23 46 oder U-Bahn Billstedt auf dem Busbahnhof direkt an der
S@.00Z007 1200 Uiy 0151-23 74 51 86) U-Bahn Station

Ahrensburger Schloss Tour ca. 50 km

Uber den Wandsewanderweg, am Stellmoorer Tunneltal vorbei, Gber einen schwimmenden Steg in einem zauberhaften Moor und Uber viele
Wald und Feldwege erreichen wir das idyllisch gelegene Ahrensburger Schloss, vor dessen malerischer Kulisse wir eine léngere Pause einle-
gen. Weitere Stationen der Tour sind dann der Bredenbeker Teich und das NSG Volksdorfer Teichwiesen.

Die Geschwindigkeit ist geméBigt sportlich, ungeféhr in der Mitte zwischen gemutlicher und sportlicher Radtour.

i Andreas Binger (040-21 23 46 oder U/S-Bahn Wandsbeker Chaussee oben auf der
50.30.10.2011 12:00 Uhr 0151-23 74 51 86) Briscke, direkt vor dem Ein/Ausgang

Von Billstedt am Marschbahndamm entlang ca. 50 km

Wir treffen uns am Center Billstedt und fahren dann Uber Bergedorf, Bérsen und Escheburg den Marschbahndamm entlang. Wir geniefien die
Strecke auf dem Damm, der friher ein viel genutzter Bahndamm war und heute hauptséchlich als Radwanderweg genutzt wird. Nach einer
Pause geht es dann wieder zuriick zum Center in Billstedt.

S006.11.2011 10:00 Uhr Hermann Libker (0151-25326392) sportspafBB-Center Billstedt

GEMUTLICHE RADTOUR -

ZIELGRUPPE: gemitliche Radtour fur jeden Alltagsradfahrer, Anfénger und Ungetbten; niedrige Belastungsstufe.
AUSRUSTUNG: funktionsfahiges Fahrrad auch ohne Gangschaltung.

Kleine Herbsttour durch Wélder und Auen ca. 30 km

Von Hittfeld aus fahren wir durchs Naturschutzgebiet Kleiner Sunder, Gber Klecken dann durch den Klecker Wald nach Jesteburg. Von dort ist
ein Abstecher zur Kunststétte Bossard geplant. Weiter fihrt der Weg zur Seeve. Entlang des Tales erreichen wir die Holmer Wassermihle und
Gber Inzmihlen fahren wir zum Bahnhof Handeloh, von wo aus Anschluss nach Hamburg besteht.
Achtung: teilweise higeliges Gelénde!

Sa22.10.2011 11:00 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29 09 43 81) R40-Hittfeld

Anfahrt: R40 nach Bremen ab HH Hbf. um 10:38 Uhr. Kosten: HVW Gesamtbereich, Fahrradkarte 3,50, ggf. Eintritt Kunststétte Bossard.

SONSTIGE TOUREN -

Parkour - eine EinfGhrung ca. 5 km

Im Parkour geht es darum, méglichst effizient von Punkt A nach Punkt B zu gelangen; véllig unabhéngig davon welches Hindernis dazwischen
liegt. Besonderes Augenmerk liegt auf der Effizienz der Bewegungen - es geht weder um Show noch um Akrobatik, sondern um das flieBende
Spiel mit der Umgebung, um das Gehen des eigenen, selbst gewdhlten Weges. Sei es das Uberwinden einer Maver, das Balancieren auf
einem Gelénder oder das Uberspringen von Schluchten, Parkour zeigt dir, was in dir steckt. Die Tour fohrt quer durch die schénste Stadt des
Nordens. Angefangen beim Radisson SAS, durch Planten und Blomen, tber den Michel zum Hafen. Bei dieser Tour werden den Teilnehmern
nicht nur grundlegende Techniken beigebracht sondern auch generelle Informationen vermittelt, die das selbststéndige Training erméglichen.
Die Tour findet bei jedem Wetter statt, daher ist auf sporttaugliche und wetterfeste Kleidung zu achten.

S016.102011  12:30 Uhr Florian Wagensommer (0172-649 77 16) 20[3;1'&?;3";‘;@&?8*70&?5h” Dammior, Ausgang
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Walken & Cross-Training auf Sylt ca. 7 km

Der Nordic Walking Park Sylt ist einer der gréften Deutschlands. Auf einer Teilstrecke laufen wir die Rundtour zwischen Westerland und
Wenningstedt, durch das Nordwdéldchen, die Heidelandschaft und am Strand entlang. Wir laufen die Strecke zu ca. 2/3 auf Asphalt und den
Rest im Sand! Unterwegs nutzen wir Treppen, Gelénder und was sich sonst noch findet fur kleine Krafttrainings. So wird unser Walk bei jeder
Menge frischer, salzhaltiger Luft ein besonders gesundheitsférderndes Training!
AnschlieBend besteht Gelegenheit zu einem Stadtbummel in Westerland oder zum Besuch der Bade- und Saunawelt Sylter Welle (Eintritt ist
selbst zu zahlen).

$a29.10.2011 7:15 Uhr Svenija Spanger (0172-51 51 700) Bahnhof Hamburg-Altona am DB Infopoint

Anfahrt: Gemeinsame Abfahrt mit der NOB 07.33 Uhr, Ankunft Westerland 10:35 Uhr. Rickfahrt: nach Absprache. Kosten: ca. 7,50 Euro p.R /
Strecke bei Nutzung des Schleswig-Holstein-Tickets zu Funft. Ggf. Eintritiskarten fur Sylter-Welle.
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WORKSHOPS OKTOBER 2011 BIS FEBRUAR 2012 -

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.
(Es ist unbedingt erforderlich, fir jeden Workshop exira 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
vorliegenden Programmheftes méglich. Es gibt keine Warteliste. Abmeldungen sind ausschlieBlich schriftlich bis 14 Tage vor dem Workshop-
termin moéglich. Dieses Angebot ist sportspaf3-Mitgliedern vorbehalten. Pausenverpflegung bitte eigensténdig organisieren.

Ganzheitliches Augentraining nach Dr. med. W. Bates ,Mide Augen brauchen Bewegung!” Kosten: 12 Euro

Nach einer theoretischen Einfihrung machen wir gemeinsam gezielte Ubungen, um unsere miden Augen in Schwung zu bringen und unsere
Sehkraft zu stérken. Wir alle sind viel zu oft und zu lange durch fokussiertes Blicken dem Nahpunkistress am Bildschirm ausgesetzt. Unsere Augen
schmerzen, sind Uberanstrengt, brennen, jucken oder tréinen schon gar; und lassen uns abends nur noch ungern lesen etc. Alle Ubungen nach
Dr. med. Bates, die durch Afemibungen auch die Hals- und Nackenmuskulatur effektiv einbeziehen, sind leicht erlernbar und kénnen danach
zuhause oder am Arbeitsplatz selbstéindig ausgefihrt werden. Die positive Wirkung ist sofort spirbar.

BITTE MITBRINGEN: lockere Kleidung, Sportschuhe, Schreibzeug, Pausenverpflegung.

Sa 29.10.2011 10.30-13.30 Uhr Leitung: Karen Bahnsen

Cellulite adé! Kosten: 12 Euro

Der moderne Lebensstil, gepragt von Zeitdruck, schnellem Essen, industriell gefertigten Nahrungsmitteln und Bewegungsmangel, bringt den
Sé&ure-Basen-Haushalt durcheinander. Es entsteht ein deutlicher Uberschuss an Séuren, die der Kérper nicht mehr ausscheiden kann. Durch
die Azidose-Selbstmassage werden Séuren und Schlacken aus dem Bindegewebe gelést. In diesem Workshop erlernen wir die Azidose-
Selbtsmassage und erfahren Wissenswertes Gber die Eckpfeiler einer baseniberschissigen Emahrungsweise.

Sa 29.10.2011 14.30-17.30 Uhr Leitung: Christiane de Jong

Shiatsu zur Stérkung des Immunsystems Kosten: 12 Euro

In diesem Shiatsu-Workshop werden Behandlungsmethoden zur Stérkung des Immunsystems unterrichtet. Die Behandlungen werden be-
kleidet durchgefuhrt und beinhalten Schulterrotationstechniken und Techniken zur Lockerung des Nackens. Die Teilnehmer behandeln sich
gegenseitig. Bitte auf kurze Fingernégel achten.

BITTE MITBRINGEN: eigene Verpflegung, gemitliche Kleidung (warme Socken), Decke und Kissen.

Sa 05.11.2011 10.30-13.30 Uhr Leitung: Nicole Wenge

Sat Nam Rasayan Kosten: 12 Euro

Sat Nam Rasayan ist die Heiltechnik aus dem Kundalini Yoga. Paarweise abwechselnd liegend und sitzend wird in diesem Workshop eine
Einfohrung in die meditative Heiltechnik der Stille gegeben.

Es wird gelernt, das Selbst mit all seinen feinsten Nuancen wahrzunehmen und in einem neutralen Zustand zu entspannen. Dadurch kann
das Gegeniber passiv davon profitieren. Mit dieser Heiltechnik kénnen physische, psychische und seelische Unausgeglichenheiten aufgeldst
werden. Yogaerfahrung ist nicht notwendig.

BITTE MITBRINGEN: bequeme Kleidung, Getréink, Decke.

Sa 05.11.2011 14.30-17.30 Uhr Leitung: Anja Escherich

Koordinationstraining Kosten: 12 Euro

Wer Lust hat, seinen Kérper mal auf eine ganz andere Weise kennen zu lernen und seinen Geist fit halten méchte, ist bei dem Workshop
,Koordinations-Training” genau richtig! Wéhrend des Workshops werden spielerisch beide Gehirnhélften trainiert, das Kérperbewusstsein und
die Wahrehmung werden geschult, die Konzentrations- und Koordinationsféhigkeit optimiert. Und das mit einer ordentlichen Portion Spaf3!
BITTE MITBRINGEN: Neugierde, viel zu Trinken, bequeme Kleidung und warme Socken.

Sa 12.11.2011 10.30-13.30 Uhr Leitung: Barbara Lignitz

West Coast Swing BASIC Il Kosten: 12 Euro

West Coast Swing wird auch im Norden immer populérer. Dieser Workshop ist fir alle, die heif3 auf weitere Basic-Figuren und -Kombinationen
sind. Der 6-Count-Grundschritt und die Grundfiguren Sugar Push, Left Side Pass und Underarm Turn aus dem Kurs Basic 1 sollten bekannt
sein und getanzt werden kénnen.

Sa 12.11.2011 14.30-17.30 Uhr Leitung: Claudia & Torsten Krause

sporispass.de 107



PROGRAMM WORKSHOPS

Erlernt werden sinnliche Dance *N Strip-Choreographien auf, um und an einem Stuhl (,Chair”). Die originalen Striptease-Bewegungen wer-
den mit Hilfe klassischer Jazztechniken vermittelt. Chair Dance ist normalerweise ein Bestandteil einer Striptease-Choroegraphie, durch Filme
wie Flashdance oder Videos von den Pussycat Dolls wurde Chair Dance jedoch auch auferhalb von Table Dance-Bars berthmt. Es empfiehlt
sich nur einen der beiden Workshops von Henriette Meinhardt zu belegen.

BITTE MITBRINGEN: einen Stuhl ohne Armlehne mit 4 Beinen (kein Klappstuhl) und einer glatten Sitzfléche.

Sa 19.11.2011 10.30-13.30 Uhr Leitung: Henriette Meinhardt

GoGo-Dance Kosten: 12 Euro

Bestandteile des GoGo-Dance sind Ausdruck, Animation und Freestyle in Kombination mit den typischen GoGo-Bewegungen und den Do ’s
und Dont’s. Auch die wechselnde Musik spielt eine grofie Rolle. GoGo-Erfahrung ist nicht erforderlich, aber Spaf3 an der Bewegung. Bunte
Klamotten sind willkommen.

Sa 19.11.2011 14.30-17.30 Uhr Leitung: Henriette Meinhardt

Gedankenlosigkeit Kosten: 24 Euro

Viele Menschen sehnen sich nach Frieden im Kopf — danach, dass die stérenden Gedanken zur Ruhe kommen. Es gibt unzéhlige Formen
der Meditation, des Yoga usw., die hier Abhilfe versprechen. Im Workshop wird keine bestimmte Meditationsform gelehrt. Stattdessen werden
mehrere Methoden vorgestellt, insbesondere Formen der Bewegungsmeditationen. Das, was besonders gut tut, kann ,mitgenommen” und
im Alltag als Mé&glichkeit zum Ausgleich und zur Regeneration genutzt werden. Dabei geht es nicht nur um stérende Gedanken. Ziel ist ein
ganztégiger Ausflug in die innere Mitte und zum inneren Potenzial. Wissensinputs und unterschiedliche Ubungen, die Mut machen sollen, die
eigene Kraft zu leben, runden das Programm ab.

BITTE MITBRINGEN: Bequeme Kleidung, Wolldecke, kleines Kissen, Getréink.

Sa 26.11.2011 10.30-13.30 & 14.30-17.30 Leitung: Alex Bannes

Neurobiologischer Stressabbau(NBSA®) Kosten: 12 Euro

Es ist eine einfache und wirksame Stressabbaumethode, die im Gehirn und im Kérper gleichzeitig wirkt. Nach einer kurzen theoretischen
Einfohrung fur Laien wird getbt, wie man einfache belastende Stressthemen (wie z.B. Stress im Job oder in der Vorweihnachtszeit; Terminhetze;
Haushalt und Beruf, Alltagsstreitigkeiten; Lampenfieber etc.) abbauen kann. Psychische Gesundheit wird vorausgesetzt.

Beim ,Tappen” (leichtem Hénde-Uberkreuz-Schlagen) auf (z. B. Hinterkopf, Oberschenkel usw.) im Rhythmus der Ruhepulsfrequenz werden
Stressthemen stressfrei erinnert & losgelassen. Dies wird durch gesprochene Loslass-Sétze: ,Ich lasse los ...” unterstitzt. Es werden sofort
positive Bewdltigungskréfte aktiviert. Bessere Handlungskompetenz ist sofort spirbar und wird durch positive Glaubenssétze untermauert.
BITTE MITBRINGEN: Bequeme Kleidung, Sportschuhe, Schreibzeug.

Sa 03.12.2011 10.30-13.30 Uhr Leitung: Karen Bahnsen

4-Elemente-Energiemassage Kosten: 12 Euro

Energie-Massage fir die bekannten 4 Elemente: Erde, Wasser, Feuer, Luft. In diesem Workshop werden wir zusammen eine Auswahl fir eine
oder evil. zwei der Elemente-Griffsequenzen treffen und diese dann in Partnerarbeit am bekleideten Kérper durchfihren. Inhalte, die sich mit
den Griffsequenzen aktivieren und harmonisieren lassen sind Besténdigkeit, Flexibilitét, Freiheit und Stérke.

BITTE MITBRINGEN: bequeme Kleidung (diese sollte maglichst aus Naturstoffen wie Baumwolle/Wolle bestehen, keine Seide,

kein Kunststoff).

Sa 03.12.2011 14.30-17.30 Uhr Leitung: Regina Radach

Taketina - Rhythmus mit ,,Hand und FuBB” Kosten: 24 Euro

TAKETINA ist eine Rhythmusschulung, die das in jedem Menschen angelegte rhythmisch-musikalische Kérperwissen weckt und entwickelt.
In TAKETINA bewegt sich ein Kreis von Menschen zum tragenden Puls einer Baftrommel. Unterschiedliche Rhythmen in den Schritten, im
Klatschen und in der Stimme verbinden sich zu einer vielschichtigen, lebendig pulsierenden Kérpermusik. TAKETINA entwickelt auf spielerische
Weise das Rhythmusgefhl und verbessert die Bewegungskoordination. Der Workshop eignet sich sowohl fir Einsteigerlnnen als auch fir
Rhythmus-Erfahrene.

Sa 10.12.2011 10.30-13.30 & 14.30-17.30 Leitung: Esther Diethelm & Joachim Munster
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Vorhaben fir 2012: endlich gesinder leben, dauerhaft abnehmen, mehr Sport in den Alltag integrieren... Um an diesen und anderen Zielen
wirklich dran zu bleiben, bietet der Workshop verschiedene Ubungsanleitungen auf kérperlicher und mentaler Ebene an. Diese helfen, den
inneren Schweinehund zu Uberwinden und Erfolge in der Realitét zu sichern.

BITTE MITBRINGEN: Schreibutensilien.

Sa 07.01.2012 10.30-13.30 & 14.30-17.30 Leitung: Marianne Grundmann

WeiBes Tantra Kosten: 12 Euro

In diesem Workshop werden der Ablauf und die Wirkweise des ,WeiBen Tantras” angeschaut. Weifes Tantra ist eine Art Yoga, das als Medi-
tation in Paaren ausgefihrt wird. Dabei werden Venus-Kryas erlernt (Tantragéhnliche Ubungen). Weifles Tantra reinigt das Unterbewusstsein
und erméglicht, mit einem klaren Bewusstsein das Leben geniefien zu kénnen und Kérper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Dieser
Workshop hat keinen sexuellen Hintergrund.

Yogavorkenntnisse sind nicht erforderlich. Die paarweise Anmeldung ist von Vorteil, aber nicht notwendig.

BITTE MITBRINGEN: bequeme Kleidung, Getréink, Decke.

Sa 14.01.2012 14.30-17.30 Uhr Leitung: Anja Escherich

Schlank und schén mit Yoga Kosten: 24 Euro

In diesem Workshop wird vermittelt, wie Yogatechniken den Stoffwechsel anregen, welche Philosophie die yogische Eméhrung beinhaltet,
welche Asanas appetitzigelnd und schlankmachend wirken. Yoga ist leicht zu erlernen und durchzufihren. Bereits einmal in der Woche Yoga
zu praktizieren, verhilft zu never Energie und veréindert den Stoffwechsel und den Hormonhaushalt zum Positiven. Es macht schén!

Im Kreise mit anderen Frauen wird das Bewusstsein fur die Kraft der Frauen gestérkt.

Sa 21.01.2012 10.30-13.30 & 14.30-17.30 Leitung: Andrea Degenhard

Autogenes Training Kosten: 24 Euro

Das Autogene Training ist die in der westlichen Welt wohl bekannteste und am héaufigsten praktizierte Form des Entspannungstrainings. Es
gehort zu den wichtigsten Standards im Bereich der Entspannungsverfahren und der positiven Selbstbeeinflussung. Autogenes Training ist
leicht zu erlernen, bringt gute Erfolge und bewirkt eine schnelle Zunahme seelischer, kérperlicher und geistiger Regenerations- und Entspan-
nungsfahigkeit. Es kann auBerdem ausgezeichnet mit anderen Verfahren und Methoden kombiniert werden.

In dem Workshop wird ein allgemeiner Uberblick des Autogenen Trainings mit Hintergrund, Sinn und ersten Ubungen vorgestellt.

Das Ziel ist, diese Entspannungsmethode fortzufihren, selbststéindig anzuwenden und in den Alltag zu integrieren.

BITTE MITBRINGEN: Decke, Kissen und warme Socken.

Sa 28.01.2012 10.30-13.30 & 14.30-17.30 Leitung: Heidi Génsicke
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Sengelmannstr. 50 Halle A Aula im Gebéude U Sengelmannstr.

Halle B freistehende Halle, auf dem Schulhof U Senielmunnstr.
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 Alfona
Thadenstr. 125 neuvere Halle auf dem Hof U Feldstr., S Holstenstr.
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
Humboldisir. 89 Halle A freistehende Halle U Mundsburg
Lammersieth 38 U Barmbek
Robenkamp 123 Kita Rube S Alte Wohr
Winterhuder Weg 126-128 Halle, Eingang durch Torbogen, links tber den Hof Buslinie 25

BERGEDORF

Chrysanderstr. 40 freistehende Halle auf dem Hof S Bergedorf
Westphalensweg 7 Schulturnhalle im Gebdude, Keller U/S Berliner Tor, U Lohmuhlenstr.
Westphalensweg 11 Center Eingang Wallstr. U/S Berliner Tor, U Lohmihlenstr., U Libecker Str.

BILLSTEDT

Méllner LandstraBe 8 Center Eingang FuBgéngerzone U Billstedt

BRAMFELD

Eenstock 15 freistehende Schulsporthalle, Haupteingang links Buslinie 26 von U Farmsen
CITY-NORD

Uberseering 19-31 Center U Sengelmannstsr., S Ribenkamp
DULSBERG

Vogesenstr. Halle am Sportplatz, Gymnasium Krausestr. 53 S Friedrichsberg
Holsteinischer Kamp 87 Center U Hamburger Str., U Dehnheide, S Friedrichsberg
Richardstr. 85 freistehende Halle auf dem Hof, Seiteneingang U Ritterstr.
Ritterstr. 44 Halle A Halle im Gebéude, Eingang Hasselbrookstr. U Rittersr.

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 Hamburgerstr., U Dehnheide, S Friedrichsberg
Bogenstr. 32 Halle im Gebdude, Helene-Lange-Gymnasium U Hoheluftbriicke
Bogenstr. 34-36 Sporthalle unten, Eingang Schlankreye, rechts U Hoheluftbriicke
Bundessir. 78 Gymnastiksaal im Gebéude, 3 Etage. U Schlump
Lutterrothstr. 34 Halle im Gebdude, Eingang Rickseite der Schule U Lutterothstr.
Erikastr. 41 Halle A Halle, zw. Nr. 47/49a, Gymn.-Alstertal, 4. Stock U Hudtwalckerstr., U Kellinghusensr.

Halle B Seiteneingang, Aula, 3 Stock, rechtes Treppenhaus U Hudtwalckerstr., U Kellinghusensr.
Kellinghusenstr. 11 Aula: 2.Stock U Kellinghusenstr.
Knaverstr. 22 Halle im Gebéude U Kellinghusenstr.
Robert-Koch-Str. 15 Zuiuni durch die Pforte auf dem Pclrkilofz U Kellinihusensfr.
Erdkampsweg 89 Gym-Halle, Gymnasium-Alstertal, 4. Stock U Fuhlsbttel
Flughafenstr. 89 freistehende Halle auf dem Hof U Fuhlsbittel Nord, S Friedrichsberg
Sorbenstr. 15 Halle A grofie 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 Gebéude, Kellereingang links U/S Berliner Tor, S Hammelbrook
Elfenwiese 3 Pausenhalle durch den Haupteingang; Buslinie: 145, 245

Gym-Halle im Gebdude

Friedrich-Ludwig-Jahn- von der S-Bahn Harburg-Rathaus kommend/Ausgang S Harburg Rathaus
Strafe 9 BenningsenstraBle in die Benningsenstrafe einbiegen. Links,

zwischen den Schulgebduden (bei Nr. 9) der Gesamtschule
Harburg tber den Schulhof und linke Hand zur Eingangstir
der Halle (siehe sportspafl Aushang). Halle liegt um UG.
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Harburger Ring 10 Center S Harburg-Rathaus
Kapellenweg 36 freist. Halle S Harburg dann Bus 14/141/143 bis Winsener
Strafle Nord

Hinrichsenstr. 35 Halle im Gebdude U Landwehr.
Schwanenwik 38 Alster, Treffiunkt: Literaturhaus U Uhlandstr.
Speckenreye 11 freistehende Halle, Eingang Manshardistr. U Horner Rennbahn
Stengelestr. 38 Halle A Gym.-Halle auf dem Hof U Legiensr.

Halle B freistehende Turnhalle U Legiensr.
Weddestr. 28 freistehende Halle U Leiiensh'.
Ohkampring 13 freistehende Turnhalle U Fohlsbittel
PoEEenbUﬁler Sﬁei 7 Gim-Holle, am hinteren Ende des Geldndes Buslinie 174
Holstenhofweg 86 Zugang Uber OktaviostraBe, Halle auf der rechten Seite Buslinie 261
Dringsheide 10 freistehende Halle 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

Mommelmannsberg 75 grofe Sporthalle U Mmmelmannsberg

Neustdter Str. 60 Halle oben im Gebéude. rechts tber Schulhof U Génsemarkt
Hochrad 2 freistehende Halle, Eingang Golfstr., Gymnasium S Othmarschen
Waitzstr. 31 Turnhalle im Gebdude, Haus 2 S Othmarschen

OTTENSEN
Gauflstr. 171 Aula im freist. Gebdude, Auentreppe benutzen S Altona
POPPENBUTTEL

Tegelsbarg 2 Zugang Uber Parkplatz beim Schild KITA Léwenzahn oder Buslinie 24
Einfahrt in der Kurve

RAHLSTEDT

Paracelsusstr. 30 freistehende Halle, Ende Sackgasse U Farmsen, S Rahlstedt
ROTHENBURGSORT

Marckmannstr. 60 Halle auf dem Hof, Eingang Rickseite der Schule S Rothenburgsort
Marckmannstr. 61 Aula freistehend S Rothenburgsort

Réfhmoorwei 9 freistehende Gim.-Hclle Buslinie 21

Bilaystr. 30 neuvere Halle auf dem Hof U Lohmihlenstr.
Holzdamm 5 Turnhalle im Gebéude U/S chifbchnhof
Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle U Feldstr., U St. Pauli
Friedrichstr. 55 freist. Turnhalle S Reeperbahn
Holstenglacis 6 Halle im Gebéude 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 Gebdude 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
Alsterdorfer Str. 39 freistehende Halle auf dem Hof U Hudtwalcker Str., U Lattenkamp
Grasweg 72 Halle A das erste Gebaude rechts., Eingang Rickseite U Borgweg

Halle B freistehende Halle U Borgweg
Grasweg 74 - 76 Halle A Haus AB, letz. Gebdude rechts, 1. Stock, R. 115, Rickseite U Borgweg

Halle B Haus AB, letz. Gebdude rechts, im Keller, Riickseite U Borgweg
Meerweinstr. 26 Aula Buslinie 172, 173

sportspass.de 111



INFORMATIONEN

ANDERUNG IHRER PERSONLICHEN DATEN: BN ES

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 P SITENTR 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: J3iiWaNile-te};

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 € 8,50 Erwachsene, € 4,40
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.

Y A 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.

T NN S SV Als Pfand gilt der

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.

e le IS 31 Erscheinen dreimal jghrlich.

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,



INFORMATIONEN

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 8,50 € frei aus unserem Kursangebot wéhlen.
Sollte lhnen 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.

(TR 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 SchlieBsystemen 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.

IS IR 06 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 fur alle Angebote im Tanzbereich
saubere Schuhe mit Ledersohlen mit, die nicht vorher auf der
StraBe getragen wurden. Bitte benutzen Sie keine Turnschuhe mit
dunklen oder schwarzen Sohlen. Diese kénnten Striche auf den
FuBbsden hinterlassen, die nur schwer oder gar nicht zu entfernen
sind. Die Schuhe missen sauber sein und dirfen nicht als Stras-
senschuhe verwendet werden. Bitte beim Inline-Skaten die Skates
abkleben, damit die Schrauben und Bremsen nicht unseren Boden
beschédigen. Klebeband bitte mitbringen.

b{e VRN 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 Schul-
sporthallen an, da die Informationen uns sonst nicht

erreichen. Danke!

S Lo LV 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. Dankel!

LIRS 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: [HITRus oS

dingt den Personalausweis oder Pass, ein Handtuch, ein Getrénk,
saubere Sportschuhe, jedoch keine Glasflasche mitbringen.

sportspaf-Mitglieder sind nach Versiche-
rungsbedingungen des Hamburger Sportbunds haftpflicht- und
bei dauerhafter Erwerbsminderung unfallversichert. Bei Sportun-
fallen zahlt die Behandlungskosten die eigene Krankenkasse!

WIE / WORAN KONNEN SIE TEILNEHMEN? BN RSE

einmalig — aus Uber 1500 Sportangeboten pro Woche kénnen
Sie als Mitglied frei wéhlen, welche Sportart Sie wann und wie
oft betreiben wollen. Weitere Anmeldungen fir die einzelnen
Sportangebote sind daher nicht erforderlich! Ausnahmen sind
Angebote der Einsteiger fur 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 3
vielen anderen Sportangebote ! %
auszuweichen.

Viel SpaB!
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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
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OFFNUNGSZEITEN ALLER CENTER:
Montag - Freitag 9:45 - 22:30 Uhr
Samstag 9:45 - 22:00 Uhr
Sonntag 9:45 - 22:00 Uhr

MONATSBEITRAGE:
€8,50 Erwachsene
€4,40 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
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Dénemark, Hausnr. 88547 8 Pers. Seite 324

= ab 280€
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5 A Rabatt fur Surfer-Haus in Klitmgller, dem besten Surfspot an
S, portspafs- Mitglieder der danischen Nordsee. Surfschule in der Néhe.

Ve

Die erste Adresse, wenn es um Ferienhduser geht.
Mit vielen Sport- und Freizeitmdglichkeiten aktiv entspannen:
Reservieren Sie sich Ihr Traumhaus in Ddnemark, Deutschland,
Norwegen oder Schweden.

Infos und Kataloge unter Tel.: 040-309703 738, im Reisebliro oder
unter www.dancenter.de

N\
DanCenter

Urlaub zu vermieten.



