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Liebe Mitglieder.

um auch diejenigen von lhnen, die bei der letzten Mitgliederver-
sammlung nicht dabei waren, Gber das vergangene sportspaf3-
Jahr zu informieren, méchte ich einige Passagen aus dem Vor-
standsbericht zitieren: Das sportspaf3-Angebot ist so attraktiv, dass
sich die Mitgliederzahl im Vergleich zum Vorjahr um Gber 8.000
erhdht hat. Wir sind jetzt Gber 71.000 SportspaBler! Zu diesem
Erfolg hat besonders die Erétfinung des neuen Centers in Harburg
beigetragen, aber auch die gute Entwicklung der Anlagen in der
City-Nord und Billstedt.

Auch im vergangenen Jahr wurden wieder neue Sportangebote
eingerichtet. Durch fehlende Raumkapazitéten k&nnen neue Ange-
bote wie ,Zumba” leider nicht in der eigentlich bensétigten Anzahl
angeboten werden. Aulerhalb des ,normalen” Sportbereichs
wurden die Angebote nochmals erweitert. Touren, Specials, Basics
und besondere sportliche Veranstaltungen wie die Sportnacht, die
Zumba-Party, der Outdoor-Tag oder das Adventsspecial wurden
kostenlos angeboten. Wie gewohnt zahlten die Mitglieder auch
bei den sportspaB-Partys im Edelfettwerk, bei den sportspaf3-
Tanzpartys und den im Café Schéne Aussichten stattfindenden
Dance-Partys keinen Eintritt. Unsere kleinen Mitglieder konnten
sich bei grofien Festen wie dem ,Weltkinderfest” oder ,Laut und
Luise” austoben. Beide Veranstaltungen haben wir aktiv begleitet.

Fir unsere Mitglieder organisierten wir diverse sehr ginstige
Reisen mit einem grofen sportlichen Programm. Neben dem
Programmbheft haben Sie auch die Méglichkeit sich per Newsletter
und Homepage, die fur die Smartphone-Nutzung optimiert ist,
Uber die Neuigkeiten rund um sportspafl zu informieren, nochmals
ausgeweitet. Im Jahr 2012 besuchten durchschnittlich 50.000
Personen pro Monat unsere Homepage. Sorgen bereiten uns die
Angebote auerhalb der eigenen Center. Die Schulsporthallen be-
finden sich teilweise in einem beklagenswerten Zustand und sind
durch mangelhafte Reinigung, technische Defekte, Vandalismus-
schadden oder Reparaturstau héufig kaum oder gar nicht nutzbar.
Speziell unseren Mitgliedern, die im sportspaf3-Center Altona in
haufig viel zu vollen Angeboten Sport freiben, méchte ich mittei-
len, dass wir uns intensiv darum bemihen, Radumlichkeiten fir ein
weiteres Sportcenter zu finden. Ich hoffe, schon im néchsten Heft
positive Nachrichten verkiinden zu kénnen.

Bis dahin wiinsche ich Ihnen einen schénen Restwinter und einen
sonnigen Frohling!

lhr

Frank Fischer — 1. Vorsitzender

sportspass.de 3
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Mit dem metronom Tagesticket
sicher durch den Winter kommen.

\hr metronom
Tagesticket

single (1 pers.) 20 €

Gruppen (2-5 pers.) 29

{ilti - b 9:00 uhr,
{iltig Mo.—Fr. @
Sa c;o ugnd an Feiertagen ganztags

Entdecken Sie die schonsten Ziele im Norden.

Ob Frost, Schnee oder Glatteis — mit dem metronom trotzen Sie
dem Winter und kommen ganz entspannt an. Tagestickets gibt’s
am Automaten, in den metronom Servicecentern und den neuen
metronom Treffpunkten.

Weitere Infos und Ausflugstipps unter www.der-metronom.de
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NEU

BEI SPORTSPARB

LAUT UND LUISE AM 2. JUNI

Die sportspaf3-Bihne mit viel Musik und tollen Auffih-
rungen sowie das grofie sportspaf3-Bewegungsangebot
drum herum sind wieder Hauptatiraktionen bei dem
wunderbaren, riesengrofien Kinderfest Laut und Luise.
Zum Kindertag der Musik kénnen kleine und grofie
Kinder in der wunderbaren Kulisse von Planten un
Blomen 5 Stunden lang ganz viel Spaf3 haben. Und
das Schénste: der Eintritt ist freil

Laut und Luise, Sonntag, 2. Juni von 13 — 18 Uhr Planten un Blomen SPORTSPAB DANCE-PARTY

Immer am 1. Sonnabend im Monat kénnen Sie mit
sportspaf} im wunderschénen Café Schéne Aussichten ab

SPORTSPAB-BILLSTEDT: 20 Uhr bei der sportspa Dance-Party feiern. In dieser
FITNESSGERATENUTZUNG Location mit ganz besonderem Ambiente, mitten in der
ERWEITERT City und am wunderschénen Park Planten und Blomen
Ab Februar gilt eine neue Regelung zur Nutzung des gelegen, starten wir immer mit einem Live-Act. Danach
Fitnessgerdtebereichs. An den Wochenenden kénnen sorgen bekannte Hamburger DJ”s mit Party-Hits for viel
ietzt alle Mitglieder, die die Zusatzmitgliedschaft in SpaB auf der Tanzfléche!

Hoéhe von 26,50 Euro je Monat zahlen, den Fitness-

gerdtebereich in Billstedt nutzen, auch wenn sie in sportspaB Dance-Party, jeden 1. Sonnabend im Monat, 20 Uhr, Café
einem anderen spoﬁspaB-Cenfer ongemeldef sind. Schéne Aussichten, Gorch-Fock-Wall 2, nahe Dammtor und Stephans-|

platz. Eintritt fur sportspaf3-Mitglieder und 1 Begleitung freil

SPORTSPAB-BERGWANDERTAGE
VOM 1. - 6. SEPTEMBER

Direkt von unserem hervorragenden 4-Sterne Hotel
.Rotlechhof” in Berwang kénnen wir zu wunder-
schénen Bergwanderungen aufbrechen. Wenn Sie
trittsicher sind und Kondition fir 5 Stunden Gehzeit
haben, wandern Sie mit sportspaf die Berge der
Zugspitzarena und der Lechtaler Alpen. Kosten: Fir
sporispaf3-Mitglieder inkl. Halbpension und Kuchen-
buffet im DZ 265 Euro, im EZ 300 Euro. Nicht-
Mitglieder zahlen 30 Euro mehr. Infos und Anmeldun-
gen erhalten Sie an den Rezeptionen der sportspaf3
Center oder bei sportspass.de unter ,Reisen”.

6 sportspass.de

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



Unser zweites Zuhause

Baugenossenschaft freier Gewerkschafter eG
wamsure  Willy-Brandt-Str. 67 « 20457 Hamburg « Tel. (040)211100-0



INTERVIEW

WENN EIN TEENIE-STAR ERWACHSEN WIRD

,,/CH WILL ES MIR NICHT
BEQUEM MACHEN” .-

Jasmin Wagners Karriere begann, als sie gerade mal 15 Jahre alt war. Unter
dem Kiunstlernamen ,,Blumchen” feierte sie zahlreiche Charterfolge, gewann
Musikpreise und gilt als erfolgreichste deutsche Solokinstlerin der 90er Jahre.
,Herz an Herz” und ,,Boomerang” sind bis heute Ohrwurm-Hits. 2001 beendete
ihre Karriere als Blumchen und arbeitet seitdem als

Schauspielerin, Moderatorin, Séngerin und Songwriterin. Im Musical ,,Alexandra
- Gluck und Verhéngnis eines Stars” spielt sie seit 2011 die Hauptrolle und ist mit
dem Stuck aktuell auf Deutschland-Tournee. Wir haben sie in ihrer Heimatstadt
Hamburg getroffen.

8 sportspass.de
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Einer deiner Lieblingsorte
in Hamburg ist das Fitness-
studio. Wie kam es dazu?

Ich habe vor einigen Jahren
begonnen, intensiv Sport zu
treiben. Anfangs reichten wenige
Trainingseinheiten, doch der
K&rper gewshnt sich schnell an
ein sportliches Leben. Ich setze
immer wieder neue Reize, um
mich weiterzuentwickeln. Deshalb
verbringe ich viel Zeit beim Sport
—und ich bin nicht nur oft, sondern
auch gern hier.

Du bist auch sportspaB3-
Mitglied, oder?

Ja, bei sportspa3 mache ich gern
Zumba und das 80-minitige
Konditionstraining. Ich treffe dort
Freundinnen, begegne netten
Menschen und hab Spaf3. Inzwi-
schen mache ich fast jeden Tag
Sport.

Jeden Tag? Respeki! Und
wie motivierst du dich?

Friher dachte ich, dass die Leute
mit einem tollen Kérper einfach
Glick haben. Aber die Wahrheit
ist: Wer fit aussieht, muss auch
viel dafir tun — das halte
ich mir immer wieder vor
Augen. Mein Trainer sagt
immer, dass man Einsatz
zeigen muss, wenn man
seine Ziele erreichen will.

Génnst du dir denn
auch mal kleine Sunden?
Unbedingt! Ich komme an keinem

Frozen-Yogurt-Laden vorbei,
ohne mir etwas zu génnen. Aber
wenn ich Sport mache, ist die Lust
auf gesunde Dinge automatisch
gréBer. Und ich bin Vegetarierin,
deshalb achte ich sowieso auf

SPORTSPAR [N A

meine Erndhrung.

Bist du Vegetarierin aus
Uberzeugung?

Ja. Als Teenager war ich auf einem
Hof im Alten Land, dort wurde

mir klar, dass das Fleisch vom Tier
kommt und nicht appetitlich auf
dem Teller oder im Kuhlregal liegt.
Ich hab mir bewusst gemacht,

was es fir ein Tier bedeutet, unter
schlimmen Umsténden aufzuwach-
sen, transportiert und unter grofer
Angst umgebracht zu werden.

Am liebsten wiirde ich vegan
leben, aber das halte ich nicht
durch. Gerade in fremden Stédten
probiere ich auch gern mal eine
siBe Konditorei oder ein nettes
Restaurant aus.

Apropos fremde Stadt:

Du hast nun viele Monate in
Berlin am Schlossparktheater
gespielt. Wie gefdllt es dir in
der Hauptstadi?

Berlin ist zu einem zweiten Zuhause
geworden. Aber Hamburg ist mei-
ne Heimat, Elbwasser fliet durch
meine Adern. Ich bin hier geboren,
jede Ecke der Stadt steckt voller
Erinnerungen. Wenn ich von
Reisen wiederkomme und an der
Alster oder der Elbe bin, bringt
mich das immer wieder auf den
Teppich. Egal ob ich witend,
mide, energiegeladen oder glick-
lich bin, es hilft immer, in Hamburg
Zeit am Wasser zu verbringen.

Abgesehen von Alster und
Elbe — wo bist du sonst gern in
Hamburg?

Ich liebe das Café Paris beim
Rathaus. Ich gehe dort gern mit
Freundinnen frihstiicken, aber
auch den Rest des Tages ist die

sportspass.de 9
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Stimmung foll. Es ist eng und

laut, aber gerade das gefallt

mir. Manchmal ertrage ich die
Stille nicht, dann tauche ich in das
Stimmengewirr ein und arbeite im
Café. Mich macht das kreativ.

Du spielst die Rolle der
Alexandra, einer Séingerin,
Komponistin und Gitarristin,
die in den 60er Jahren mit
Liedern wie ,, Zigeunerjunge
einige Erfolge feierte. Kannst
du dich mit ihr identifizieren?

7

b, |
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Ich liebe ihre Lieder, auch nach

so vielen Vorstellungen habe ich
noch Lust, sie zu singen. Alexand-
ra, die 1969 leider gestorben ist,
war sehr modern und frei in ihren
Ansichten und entwickelte eine
groBe Leidenschaft — das kenne ich
auch von mir selbst. Aber sie hatte
einen Hang zu wesentlich élteren
Ménnern und hat nichts anbrennen
lassen — da bin ich anders! (lacht)

Viele kennen dich nicht
als , Alexandra”, sondern

als ,Blumchen”. Sprechen
dich die Menschen noch
darauf an?

Na klar, aber ich merke, dass
Blumchen sehr positiv bewertet
wird. Menschen in meinem Alter
hatten damals zu den Blom-
chen-Hits die ersten Knutsche-
reien und feierten ihre ersten
Partys. Auf einer 90er-Party
freuen sich alle, wenn meine
alten Songs gespielt werden.
Wenn ich unterwegs bin und
Leute rufen: ,Mein Gott, du
warst Blimchen!”, dann empfin-
den sie das als Verbindung zu
ihrer Jugend. Ich werde sténdig
von glicklichen Menschen um-
armt — das ist doch tolll

Es stért dich Gberhaupt
nicht, dass du fir viele Leute
immer noch Blumchen bist?

Nein, wirklich nicht!l 2001 habe
ich aufgehért, die Blimchen-
Zeit ist for mich abgeschlossen.
Ich fénde es schlimm, wenn ich
beharrlich meinem alten Leben
hinterher rennen wirde. Ich
habe neue Wege gefunden, das
Theater, meine eigene Musik.
Ich mache immer Dinge, die

ich gut finde. Ich kann nicht
beeinflussen, wer sich dafir
begeistern kann. Und ich nehm
es dem Schicksal nicht krumm,
wenn es weniger Menschen sind
als damals.

Was ist nach der Blum-
chen-Zeit eigentlich pas-
siert, wie sahen die letzten
12 Jahre aus?

Ich war neugierig darauf, neue
Ausdrucksformen kennen zu ler-
nen. Es trieb mich nach Amerika,
dort habe ich eine Schauspiel-

FOTOS: Carsten Schulz



schule besucht. Und dann hat
sich alles ergeben. Manch einer
sucht den roten Faden bei all
meinen Tatigkeiten, aber mein
Ding ist einfach die Vielseitigkeit.
Hinter allem was ich mache
steckt viel Leidenschaft. Musik
ist mir immer noch sehr wichtig,
ich schreibe Songs fir mich
selbst und auch fiur andere,
beispielsweise fir Gitte Henning
und Christina Stirmer. Durch
die Musik kannte ich die Bihne
schon ganz gut — Theater ist ein
anderer Aspekt der Bihne. Auch
Moderation ist spannend. Mit 15
bin ich so oft interviewt worden,
dass ich einfach wissen wollte,
wie die andere Seite aussieht.

Genau wie im Sport suche ich
auch im Beruflichen nach neuen
Reizen. Ich will es mir nicht be-
quem machen, sondern immer
wieder neue Herausforderungen
meistern.

Ist das nicht sehr anstren-
gend?

Wenn ich mich einer Aufgabe
verschreibe, dann mit Haut und
Haaren, dann mache ich wenig
drumherum. Deshalb gerate ich
nicht in Stress und laufe auch
nicht Gefahr, mich zu verzetteln.
Ich wei3 auch, dass das Leben
nicht nur aus Arbeit besteht. Man
muss immer wieder Kraft schép-
fen und Pausen machen, um die
Kreativitdt neu zu wecken.

2010 hattest du ein un-
freiwilliges Comeback mit
,Boomerang”. Eine Internet-
Gemeinschaft hatte dazu
aufgerufen, deinen Song zu
kaufen, um zu verhindern,
dass der ,,Deutschland sucht
den Superstar”-Gewinner
Mehrzad Marashi mit sei-
nem Gewinnerlied in den

SPORTSPAR [N A

Charts auf Platz 1 landet.
Wie war das for dich?

Abgefahren! Solch eine Aktion
zeigt, wie kraftvoll Internet-
Bewegungen sein kénnen. Ich
hab fast noch als Letzte davon
erfahren. Dann wurde es lustig,
ich war zum Beispiel bei Joko
und Klaas zu Gast, wir haben
uns alle im 90er-Jahre-Style
angezogen und gemerkt, wie
merkwirdig die Sachen waren,
die wir damals getragen haben.

Wie sehen deine Pléne fir
die néchsten Jahre aus?

Beruflich méchte ich mehr Filme
drehen. Im Moment arbeite ich
an einem Low-Budget-Science-
Fiction-Abenteuer, in dem ich
eine zeitreisende Kriegerin
spiele. Das wirde ich gern
ausweiten. ,Alexandra” wird
auch verléngert und ist auf Tour.
Zudem habe ich die Arbeit an
einem neuen Album begonnen.
Und fir meine Freizeit suche ich
die sportliche Herausforderung:
Ich wirde wahnsinnig gern mal
auf den Kilimandscharo!

Suchen Morgen-Mittag-
Nacht-Schwester

WESTERMANN g PERSONALSERVICE

FUR SOZIAL- & HEILBERUFE

e feste Arbeitsvertrage
® Sozialleistungen
® abwechslungsreiche Jobs

e (ibertarifliche Vergiitung
nach |GZ/DGB-Tarifvertrag

Wenn Sie einen medizinischen Fachabschluss haben, bewerben Sie

G
4-6-8-Stunden-Tage

sich gern bei uns. Weitere Stellen, auch im padagogischen Bereich:
040-702919-0 oder www.personalservice-westermann.de




REISEN

20. - 23. JUNI 2013 *

DAS LANGE ZUMBA®-
WOCHENENDE IM SCHLOSS

Von Donnerstag bis Sonntag (20. bis 23. Juni). Das
lange sportspaB-ZUMBA®-Wochenende im Schloss
begeistert jede(n)! Die mitreiBenden musikalischen
Rhythmen werden Sie blitzschnell zu einem ausge-
lassenen Tanz-Workout mit einfachen Tanz- und
Fitnesselementen verfUhren.

Erleben Sie ZUMBA® und ein ergdnzendes sportspaf3-Sportprogramm
im luxuridsen 4-Sterne-Hotel Schloss Teschow inmitten des Natur-
schutzgebietes der Mecklenburgischen Schweiz am Teterower See. Und
natirlich kénnen Sie sich auch wunderbar in der vielféltigen Sauna-
landschaft mit Innen- und AuBenpool oder auf den Parkliegewiesen
des Hotels entspannen und sich bei schénem Wetter mit einem Bad im
See erfrischen.

LEISTUNGEN

* Ubemachtung im DZ
(EZ + 45 Euro)

* Halbpension

* sportspaf3-Sportprogramm

* Nutzung von Schwimmbad
und Sauna

* Kostenfreie Parkpléitze

KOSTEN
sportspaf3-Mitglieder 285 Euro
(Nicht-Mitglieder 319 Euro)

Die Buchungsformulare erhalten Sie an den Rezeptionen der sportspaB-Center oder bei sportspass.de unter ,Reisen”.

12 sportspass.de
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L SPORTSPAB
"4 MITGLIEDER

EINTRITT
" FREl

JEDEN DONNERSTAG JEDEN FREITAG

MOONDOO HALO CLUBBING

REEPERBAHN 136, AB 23 UHR GROSSE FREIHEIT 6, AB 23 UHR

2.000 GASTE PRO WOCHE KONNEN NICHT IRREN!
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MALLORCA VOM 19. - 26. MAI 2013

SPAB, SPORT UND MEER

SpaB, ganz viele unterschiedliche Sportangebote und ein
wunderschoner Urlaubsort mit einem tollen Hotel erwar-
ten Sie vom 19. bis 26. Mai 2013 auf Mallorca! In einer

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

HOTEL

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

KOSTEN

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

Bier beim Abendessen inklusive)
sowie dem follen sportspafB3-Sport-
angebot zahlen Sie nur 629 Euro.
Fur Nicht-sportspaf3-Mitglieder
kostet es jeweils 30 Euro mehr.
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DAS LANGE WANDERWOCHENENDE IN BRAUNLAGE VOM 13. - 16. JUNI

MARITIM BERGHOTEL BRAUNLAGE:

OHNE EINZELZIMMER-AUFSCHLAG!

LEISTUNGEN
3 Ubernachtungen mit Frih-
stiicksbuffet und Halbpension, 2x
kleines Lunchpaket, 3x ein Getréink
zum Abendessen, Nufzung von
Schwimmbad und Sauna, Fitness-
raum, Tennis- und Beachvolleyball-
plétze, Gefihrte Wanderungen

KOSTEN

220 Euro im EZ sowie im DZ,
fur nicht sportspaf3-Mitglieder
245 Euro

11.08.-16.08.2013

WANDERTAGE IM

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

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

Sie wohnen im 4-Sterne ,Maritim-
Berghotel Braunlage” umgeben
von Tannenwdldern am FuBe des
Wurmbergs sowie am Rande des
Nationalparks Harz. Wir bieten
lhnen fir nur 220 Euro drei Uber-
nachtungen in komfortablen, 28
gm grofen Zimmern, das wunder-

ELBSANDSTEINGEBIRGE

Spektakulére Aussichten, bizarre Felsen, wilde Schluch-
ten, historische Raddampfer, wunderbar erhaltene
Burgen, Schlésser und Festungen sowie hervorragende
und anspruchsvolle Wanderwege - all das finden

Sie bei der sportspaB-Wanderwoche vom 11.08.-
16.08.2013 im Nationalpark Séchsische Schweiz!

LEISTUNGEN

Sie wohnen im hervorragenden
3-Sterne-Hotel Amselgrundschl&ss-
chen am Anfang des wundersché-
nen Amselgrundes. Hier finden Sie
ruhige, komfortable Zimmer, eine
sehr gute Kiiche und eine grofle,
stilvolle Saunalandschaft.

KOSTEN

Ubernachtung im DZ mit
Halbpension sowie klei-

nen Lunchpaketen fir die
Wanderungen, freier Eintritt
in die Saunalandschaft und
sportspaf3-Wanderprogramm
280 Euro (EZ 355 Euro).

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

Das lange Wanderwochenende
beginnt nachmittags am Donners-
tag, den 13. Juni und klingt nach
dem Frihstick am Sonntag, den
16. Juni mit einer kurzen Wande-
rung aus.

Nicht-sportspaf3-Mitglieder
zahlen jeweils € 30 mehr.

Die Buchungsformulare erhalten Sie an den Rezeptionen der sportspaB-Center oder bei sportspass.de unter ,Reisen”.

sportspass.de 15



DIE GROGE

SAMSTAG, 23.03.
IM EDELFETTWERK

START AB 21 UHR

Siage:

Charlie
Kater & his &
feierfriends ‘

Sie sind keine typische
Partyband: Aus aktuellen
Clubsongs entstehen
Medleys und Mash-Ups
die einfach Laune machen!

Die Herren 3 4
Simple W 1
P . . F .

Harmonische Melodien,
die ins Ohr gehen: Die
Herren Simple nennen
das ,urbanen Pop-Soul” v
und begeistern damit

ihr Publikum.

3 DANCEFLOORS: DANCE-CLASSICS, BLACK/HOUSE UND LATINO

WEITERE INFOS UNTER WWW.SPORTSPASS.DE GpOrfequ

EINTRITT FUR SPORTSPAB-MITGLIEDER UND 2 BEGLEITPERSONEN FREI. SCHNACKENBURGALLEE 202
EINTRITT AB 18 JAHRE ODER IN BEGLEITUNG DER ELTERN. (DIREKT AN DER S-BAHN EIDELSTEDT)



FOTOS: Carsten Schulz (2)

IM PORTRAIT

DIE HERREN
SIMPLE ...

Zugegeben: Jesse Georgy,
Jeffrey Friebe und Tiago
Pénnighaus sehen nicht aus
wie typische Hamburger
Jungs, dabei sind sie genau
das. lhr Markenzeichen:
Harmonische Melodien, die
ins Ohr gehen und da auch
nicht so schnell wieder raus-
kommen. Die Herren Simple
nennen das ,,urbanen Pop-
Soul” und begeistern damit
ihr Publikum - bald auch im
Edelfettwerk.

Seit wann gibt es die
Herren Simple?

Jeffrey: Seit etwa sechs Jahren
offiziell. Aber wir haben immer
gemeinsam Musik gemacht, schon
in unserer Jugend. Geprobt wurde
zu Hause — wir haben die Nerven
unserer Eltern ziemlich strapaziert!
Und dann die Zeiten in Proberdu-
men, in denen es keine Heizung
gab und regelméBig mindestens
einer von uns erkdltet war... (lacht)

Wie entstehen neue Songs?
Gibt es da eine klare Rollen-
verteilung, wer komponiert
und wer schreibt die Texte?

Tiago: Nein, bei uns ist es véllig
durcheinander, jeder hat mal eine
Melodie im Kopf, mal einen Einfall
fur den Text. Manchmal sprechen
wir auch Uber ein Thema und
merken plétzlich, dass das ein
guter Song werden kénnte.

Ich habe bisher nur deut-
sche Songs gehért — wird

es auch in Zukunft dabei
bleiben?

Tiago: Deutsch ist die Sprache, in der
wir alle denken, fihlen und Gberwie-
gend sprechen. Wir kénnen uns aber
vorstellen, auch in anderen Sprachen
wie Englisch oder Portugiesisch zu
singen, weil wir dort unsere Wurzeln
haben. Die Zeit wird es zeigen!

lhr habt 2012 auf vielen
BUhnen gestanden — was waren
eure personlichen Highlights?

Jeff: Unser Video-Release-Konzert.
Die Stimmung war einfach der
Hammer.

Jesse: Ich fand es groBartig, bei den
Hamburg Cruise Days am Hambur-
ger Hafen zu spielen — bei bestem
Wetter im August. Toll war es auch
mit dem NDR in Miinchen.

Tiago: Unser Xmas-Soul-Konzert fir
Herzenswiinsche e.V. und Arzte ohne
Grenzen in der Bar ,Die Herren
Simpel” in der Schanze, das war
einfach nur toll. Aulerdem haben wir
den Gemeinsinn-Preis der deutschen
Rentenversicherung gewonnen —
unser erster Preis!

SPORTSPAB [JXANH

Welchen Zusammenhang
gibt es zwischen der Bar ,,Die
Herren Simpel” auf der Schanze
und euch?

Jesse: Mathias, der Besitzer, ist ein
guter Freund von uns. Wir geben
allighrlich im Dezember ein Bene-
fizkonzert in der Bar und unsere CD
+Dieser Tag” wird dort verkauft.

Was plant ihr for 2013?

Jesse: Wir werden unser Album
fertigstellen und veréffentlichen.
Dann sind wieder viele tolle Konzerte
geplant, wie zum Beispiel bei der
sportspaf3-Party oder beim Kirchentag
vor Uber 5000 Besuchern.

Und abgesehen von der Bar
und den groBen Bihnen — wo
findet man euch sonst so in
Hamburg?

Jeff: In guten Restaurants! (grinst)
Jesse: Am Hafen — wann immer ich
dort bin, kommen Heimatgefihle auf.
Tiago: An der Alster!

sporispass.de 17
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CHARLIE KATER AND HIS FEIERFRIENDS

Text: Anna Briining

Wie und wann entstand die
Idee zu Charlie Kater?

Auf einer Party dachten wir dariber
nach, wie langweilig es ist, immer
nur Musik vom DJ zu héren. Da
muss doch mehr gehen! Nach und
nach haben wir uns zusammenge-
funden, 2008 entstand so die Band
mit neun Leuten in der Stammbeset-
zung. Mit Backgroundséingerinnen
sind wir auf der Bihne immer
mindestens elf Leute.

lhr spielt Clubsong-Mash-Ups
und Disko-Medleys. Wollt ihr
auch mal eigene Sachen schrei-
ben und performen?

Wir wollen ein besserer DJ sein, das
ist das Ziel. Vieles von dem, was wir
spielen, ist ja schon von uns. Bei
David Guetta Songs gibt es zum
Beispiel keine Bldser — in unserer
Version aber schon. Das ist somit
unser eigenes musikalisches Element.
Und wer weif3, vielleicht kommt
auch irgendwann der Tag, an dem
wir etwas komplett eigenes machen
wollen.

18 sportspass.de

Man kénnte sie
Live-Disco” oder
Live-DJ-Band”
nennen. Charlie
Kater and his fei-
erfriends mischen
aktuelle Clubsongs

nicht nur am Plat-
tenteller, sondern
live on stage mit
Trompete, Saxo-
phon, Gesang,
Schlagzeug und
Co. Einmalig gut!

Wie oft probt ihr?

Ein Probenwochenende im Monat ist
das Ziel. Aber das ist oft schwie-

rig — gerade bei einer so grofien
Band. Wir wohnen in verschie-
denen Stédten, Hamburg, Leipzig,
Braunschweig, Berlin, K&In, Essen.
Da muss man erfinderisch werden.
Wenn jemand eine Idee hat, nimmt
er sie auf und |&dt das Ergebnis on-
line per Dropbox oder iCloud hoch.
So kann sich jeder vorbereiten.

Ziemlich modern! Und wenn
ihr euch dann doch seht - be-
kommt ihr euch manchmal in
die Haare?

Klar, sténdig! (lachen) Natirlich gibt

es bei elf Leuten auch elf Meinungen.

Aber bisher konnten wir alles sehr
diplomatisch I6sen.

Seid ihr Hobby-Musiker oder
sind auch welche dabei, die von
der Musik leben?

Im Moment ist es ein Hobby. Aber
fur die meisten Bandmitglieder ist die

Musik das berufliche Ziel, von neun
Leuten aus der Stammbesefzung
studieren sieben Musik. Das ist ein
grofer Vorteil, denn die kennen sich
richtig gut aus und kénnen beim Jam-
men viele [deen spontan umsetzen.

Es sind also noch viele Stu-
denten dabei - wie alt seid ihr
denn?

Anfang/Mitte 20. Das ist wichtig, da-
mit wir unsere Zielgruppe verstehen.
Andere, éltere Partybands spielen
Oldies, Bryan Adams und Whitney
Houston — wir haben geschaut, was
nach den Neunzigern kam. Junge
Leute wollen nicht auf handgemachte,
tanzbare Musik verzichten. Wir sorgen
dafir, dass diese nicht ausstirbt!

Unter anderem bei der
sportspaB-Party! Wieso freut ihr
euch auf diese besonders?

sportspaf3-Partys haben einen echt
guten Ruf — sogar bei Nicht-Mitglie-
dern. Da geht’s richtig ab, auch dank
Livemusik. Fir uns ist es eine Ehre,
dass wir auf so einer grandiosen

Party unseren ersten grofen Auftritt in
Hamburg haben!

FOTO: Tobias Oberrauner



{ .._|11h-! M \

sportspaf3 bietet allen, die mal ,richtig”

LIVE-BAND: JOJO tanzen wollen, eine tolle Mischung aus

Selbst Tanzmuffel werden wach. jojo — Tanzmusik vom i Evergreens und Chartbreakern im Standard-
Feinsten mit einer der besten deutschen Tanzbands. Latein-Rhythmus.

SAMSTAG, 23. FEBRUAR IN DEN MOZART-SALEN AB 20 UHR

WEITERE INFOS UNTER WWW.SPORTSPASS.DE GpQrfepQB

MOORWEIDENSTRASSE 36
EINTRITT AB 18 JAHRE ODER IN BEGLEITUNG DER ELTERN. (AN DER S-BAHN HH-DAMMTOR)
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EINE ECHTE

SPORTSPARB FAMILIE

Das Familienglick des sportspaB-Péarchens Kasia Bo-
yens (38) und Nils Boyens (33) wurde an Heiligabend
komplett. lhr Sohn Tamme Marek Godson kam zur Welt.

Vor eineinhalb Jahren war bei Nils
Boyens an eine eigene Familie
noch nicht zu denken. Der junge
Mann aus Schleswig war eher ein
Abenteurer. Nach seinem Studium
zum Ingenieur der Elektrotech-

nik und erster Berufserfahrung

bei einem Energiekonzern brach
er plétzlich alle Zelte ab. Arbeit,
Wohnung, Freunde — all das lief er
zuriick und ging nach Australien.
Doch als er im Sommer 2011 noch
einmal zurick nach Deutschland
kam, eigentlich nur, um ein neues
Visum zu beantragen, erfuhr er von
den Jobméglichkeiten im Spori-
und Fitnessbereich. ,Ich wollte
schon immer selbststéindig werden.
Freunde brachten mich auf die
Idee, es als Fitness- und Personal-
trainer zu versuchen.” Und dann
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hat er sich noch als Rezeptionsmit-
arbeiter bei sportspaf3 beworben
und wurde auch ausgewdshlt.

Beim dritten Einarbeitungstermin,
am 29. Juli 2011, war es beson-
ders schén: Er lernte Kasia, die ihn
an der Rezeption einarbeiten sollte,
kennen. Wir haben uns super ver-
standen und hatten die gleichen
Interessen, wie zum Beispiel Surfen
oder Meditation”, erinnert sie sich.
An eine Liebelei war aber noch
nicht zu denken. Nils gab ihr zwar
seine Telefonnummer, doch sie
meldete sich nicht. “Sie schien auch
vergeben zu sein”, fugt er hinzu.
4Einige Wochen spéter haben wir
bei der Arbeit zuféllig miteinander
telefoniert und uns verabredet.”
Sie trafen sich zum gemeinsamen
Meditieren, zum Kochen, telefo-

Von Oliver Jensen

nierfen jeden Tag miteinander und
verliebten sich schlieBlich ineinan-
der. ,Obwohl ich damals eigentlich
gar keinen Freund haben wollte”,
erzéhlt Kasia und lacht. Die frisch
Verliebten legten bei der Familien-
grindung ein ordentliches Tempo
vor. Im Frihjahr 2012 machte er
ihr einen Heiratsantrag, bald da-
nach wurde sie schwanger. Zum
ersten Jahrestag ihrer Beziehung,
am 8. Oktober 2012, gaben sie
sich schlief3lich das Jawort. Die
Weihnachtszeit 2012 dirfte den
beiden ewig in Erinnerung bleiben.
Um 16.40 Uhr, am 24. Dezem-
ber, wurde der kleine Tamme —
was in Osffriesland Gottes grofies,
einmaliges Geschenk bedeutet

— geboren. ,Seitdem dreht sich in
der Familie Boyens alles nur noch
um den kleinen Tamme. Das Stillen
und das Wechseln der Windeln
sind jefzt eine der Hauptbeschfti-
gungen der Eltern geworden.

FOTO: Oliver Jensen
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FUNCTIONAL TRAINING

MEHR ALS NUR
FITNESS-TRAINING

Krafttraining oder Kondi-
tionstraining? Diese Frage
stellt sich jetzt nicht mehr.

Functional Training vereint B
mehrere Trainingsformen. H
Das bringt die Muskeln zum |
Wachsen und die Kalorien W g
zum Purzeln.

Text: Oliver Jensen

FOTO: Oliver Jensen
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Die Verwunderung war grof},
manche machten sich sogar lustig.
Vor der FuBball-Weltmeisterschaft
2006 im eigenen Land lief} der
damalige Bundestrainer Jirgen
Klinsmann seine Spieler merkwirdig
aussehende Ubungen absolvieren.
Michael Ballack, Lukas Podolski &
Co. mussten plétzlich im Entengang
mit einem Gummiband um die
Beine Uber den Platz watscheln.
Dahinter steckte das Prinzip des
Functional Trainings. In freien
Bewegungen lassen sich komplexe
Muskelgruppen trainieren. So
werden nicht nur einzelne Muskeln,
sondern ganze Muskelketten
gestdrkt. Ob die DFB-Elf aufgrund
dieses Trainings ein Uberragendes
Turnier spielte und so ganz
Deutschland entziickte, ldsst sich
rickblickend nicht beurteilen. Sicher
ist aber, dass seitdem Functional

Training in aller Munde ist. ,Diese
Trainingsvariante gibt es bereits

seit vielen Jahren. Aber erst seit
Jurgen Klinsmann und Joachim

Léw beschéftigen sich deutsche
Medien und Sportler damit”,

sagt Tanja Albat. Die 35-Jéhrige
leitet bei sportspafl Angebote im
Functional Training. ,Der Begriff
steht fir funktionelle Leibesibungen.
Kraft, Koordination, Schnellkraft,
Schnelligkeit und Kérperstabilitét
werden gleichermaflen trainiert.”
Fur den Kérper bringt das ganz
neue Herausforderungen mit sich.
Und genau darum geht es auch.
Wenn jemand jahrelang das gleiche
Workout absolviert, ob nun Kraft-
oder Konditionstraining, hat sich der
Karper irgendwann daran gewshnt.
Die logische Folge: Der Fortschritt
stagniert. Spéatestens dann ist es an
der Zeit, neue Reizpunkte zu setzen.

SPORTSPAB iIZIHIA

NUR BEDINGT FUR ANFANGER
GEEIGNET

Functional Training ist nicht for
Menschen geeignet, die sich schon
lange nicht mehr sportlich betétigt
haben. Hier wéren sie schnell Gber-
fordert. Der Frustfaktor und auch
das Verletzungsrisiko wéren zu groB.
Functional Training ist aber optimal
als Ergéinzung zu ihrem eigent-
lichen Sport geeignet. Wenn Sie
sonst beispielsweise immer FuB3ball
spielen oder Gertétefitness betreiben,
kénnen Sie hier ihre vernachléssi-
gten Rumpfmuskeln trainieren oder
ihre Kérperkoordination optimieren.
Nicht zuletzt eignet sich das Training
auch zum Abnehmen. Je mehr Mus-
keln arbeiten, desto mehr Kalorien
werden auch verbrannt. 350 bis
700 in einer Stunde sind méglich.
Der gleichzeitig stattfindende Mus-
kelaufbau erhdht den Grundumsatz.

BERUFS-
FACHSCHULE

fur Fitness-
Managerinnen

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

MERIBIANAGAlley

PROFESSIONAL SCHOOL OF AEROBICS AND FITNESS

S
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FUNCTIONAL TRAINING -
DIE MODULE

Functional Training besteht aus
verschiedenen Modulen. Bei den
meisten Angeboten von sporispaf3
sind diese ausgeglichen.

* Propriozeptives Training
(Gleichgewichtstraining)

* Sprungkrafttraining (Training
der Muskulatur)

* Tiefenmuskeltraining (Training
zur Reaktions- und Stabilisa-
tionsverbesserung)

* Koordination zur Leistungs-
steigerung (Zusammenspiele

24 sportspass.de

sportspaB-Trainerin
Tanja Albat in Aktion

der Muskeln und des
Gleichgewichts)

* Arbeiten in Muskelketten

* Alltagsrelevantes Training

* Lokale und globale
Stabilisation (Training der tieflie-
genden und oberfléchlichen
Muskulatur sowie deren
Zusammenspiel)

* Kérperwahrnehmung

* Fazientraining (Training des
Bindegewebes, das flexibler
und anpassender wird)

¢ Infervalltraining (Training mit
sténdig abwechselnden Bela-
stungs- und Erholungsphasen)

Zur Erklérung: Der Grundumsatz ist
die Energiemenge, die der Kérper
ieden Tag im Ruhezustand hétte. Je
h&her dieser liegt, desto mehr kann
man ohne Gewichtszunahme essen.
»Mit Functional Training lassen sich
also gut mehrere Ziele auf einmal
erreichen”, so Tanja.

KOMPLEXE
BEWEGUNGSABLAUFE

Ménner haben unnétigerweise
Angst, sie missten Choreographien
wie bei der Aerobic machen, aber
das stimmt nicht”, stellt Tanja Albat
klar. Jede Einheit beginnt mit einem
kurzen Aufwarmen. Die Gelenke
sind zu mobilisieren, der Kreislauf
zu stabilisieren und das Herz in
Wallung zu bringen. Dann beginnt
das eigentliche Training. Aus altbe-
kannten Ubungen werden komplexe
Bewegungsabldufe gemacht. Ein
gutes Beispiel sind die Kniebeu-
gen. Tanja lasst sie in ihren Kursen
auf einer gerollten Matte absolvie-
ren. Wegen der labilen Unterlage
wird nicht nur die Beinmuskulatur,
sondern auch das Gleichgewicht
trainiert”, erklart die Trainerin. Auch
die Arme kommen nicht zu kurz.
Beherrscht der Teilnehmer die Knie-
beugen, bekommt er noch zwei
Kurzhanteln in die Hénde gedrickt.
So lassen sich auch der Bizeps und
der Trizeps frainieren. ,Das Tolle am
Functional Training ist, dass es un-
endlich viele Ubungen gibt und nie-
mals Langeweile autkommt.” Sogar
aus Alltagsbewegungen lassen sich
infensive Ubungen machen. Ohne
Hilfe der Arme aus einem Stuhl
aufzustehen, méglicherweise mit
Gewichten in der Hand, bringt die
Beinmuskulatur ordentlich zum Bren-
nen. Selbstverstéindlich Iésst sich der
Schwierigkeitsgrad jederzeit erho-
hen. Nicht nur mit schwereren Ge-
wichten, sondern auch mit kleinen
Verdinderungen. ,Mit einem zur Seite

FOTOS: Oliver Jensen



gedrehten Kopf oder geschlossenen
Augen steigt der Anspruch beim Auf-
stehen vom Stuhl”, so Tanja.

Nach 50 schweiftreibenden Minu-
ten ist die Trainingseinheit, die meist
aus sechs Ubungen mit mehreren
Satzen besteht, zu Ende. ,Gerade fur
Einsteiger ist das die richtige Dauer.
Ansonsten wirden manche Teilneh-
mer frustriert aufgeben.” Tanja ver-
spricht: Jeder Teilnehmer wird nach
dem knappen Stindlein kaputt sein.
Vorausgesetzt, man geht an seine
Leistungsgrenze. Aber dafr wird

die sympathische Trainerin ohnehin
sorgen. ,Es ist nicht schlimm, wenn
Teilnehmer unterschiedlich trainiert
sind. Jede Ubung wird individuell
angepasst.” Wer zweimal die Woche
trainiert, oder ergénzend zu einem
anderen Sport zumindest einmal,
bringt seinen Kérper mit Functional
Training also richtig in Form.

ZUR PERSON:

TANJA ALBAT (35)

Tanja Albat méchte Freude an der
Bewegung vermitteln. Die Physio-
therapeutin und Referentin beim
Verband fir Turnen und Freizeit
(VFT) ist seit funf Jahren Trainerin
bei sportspafl. Zu ihren Bereichen

Hamburg macht
fit, gesund
und schon!

MEDIlvitalis

» » Das Trendmagazin fir Wellness, Gesundheit & Fitness in Hamburg!
www.medivitalis-online.de
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z&hlen unter anderem Cardio-
fitness, Pilates, Yoga, Functional
Training und Fit Fight. Lefzteres
fohrt sie auf ihre Wurzeln im
Kampfsport zuriick. lhre Trainer-
tatigkeit Ubt sie mit voller Leiden-
schaft aus. Sowohl die Gruppen-
arbeit als auch der Einzelunterricht
bereiten ihr Freude. ,Die Men-
schen sollen Vertrauen in ihren
eigenen Kérper haben und
spiren, was sich durch das Trai-
ning veréindert”, sagt sie. Privat
enfspannt sie gerne gemeinsam
mit ihrem Ehemann. Ihre Hobbys
sind Urlaube in Spanien machen
und Biografien lesen. Aber auch
im Privatleben wird der Sport nie
vernachléssigt. Fur ihre eigene Fit-
ness geht sie laufen, macht Yoga
oder besucht bei sportspaf3 die
Kurse ihrer Kollegen.
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Text: Jurgen Hering

LIEBER AUS DEM HAHN?

Irgendwie ist es in den vergangenen
Jahren schon fast selbstverstéandlich
geworden. Wir kaufen unser Trinkwasser
bei Aldi oder Lidl in Plastikflaschen und
schleppen es mbhsam nach Hause oder
bestellen im Restaurant Mineralwasser,
das aus dem Suden ltaliens bis zu uns ge-
karrt wurde. Und das, obwohl Trinkwasser
aus der Leitung das am besten kontrol-
lierte Lebensmittel in Deutschland ist.
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Wasser ist weltweit ein riesiges Geschéft, es ist for uns
so unverzichtbar wie die Luft zum Atmen. Wasser ist in
vielen Léndern so rar und kostbar, dass wegen der Was-
sernutzungsrechte Kriege oder Birgerkriege entstehen
kénnten. In vielen Ballungsgebieten der Dritten Welt
ist sauberes Trinkwasser besonders fir arme Menschen
ein extrem kostbares Gut, das sie sehr teuer literweise
aus dem Tankwagen kaufen missen. Wenn die Men-
schen in diesen Landern an die Wasserleitungen an-
geschlossen sind, machen héufig weltweit operierende
Konzerne mit ihnen ein Riesengeschéft. Wer die Mono-
polstellung bei der Wasserversorgung besitzt, kann die
Preise diktieren. Auch mit unserem Wasser, das wir in
Flaschen kaufen, laufen die Geschéfte hervorragend.
Allein in Plastikflaschen werden weltweit pro Jahr 100
Milliarden Liter Wasser abgefillt und teuer verkauft.

UNSER TRINKWASSER IN HAMBURG

In Hamburg haben wir eigentlich eine sehr gute Situ-
ation. Unser Trinkwasser wird sténdig hervorragend
kontrolliert und stammt Uberwiegend aus Grundwas-
ser, das relativ wenig Stoffe enthdlt, die herausgefiltert
werden missten. Und die drohende Privatisierung der
Wasserversorgung, die der Senat im Jahr 2003 be-
schlossen hatte, konnte durch massive Birgerproteste
abgewendet werden. Seit 2006 gibt es ein Gesefz in
Hamburg ,Zur Sicherstellung der Wasserversorgung
in 6ffentlicher Hand”. Wegen dieses Gesetzes dirften
auch die jingsten Bemihungen der EU-Kommission,
die Wasserversorgung im Bereich der EU zu privatisie-
ren, in Hamburg erst einmal scheitern. Allerdings sind
aber auch in Hamburg durch das Gesetz Beteiligungen
von privaten Geldgebern an den Wasserwerken nicht
ausgeschlossen. Diese Beteiligungen haben meistens
ahnliche Konsequenzen wie die Ubernahme der Was-
serversorgung durch Privatunternehmen. Das Wasser
wird teurer und in die Netze, die Férderung sowie die
Aufbereitung wird méglichst wenig investiert, damit die
Rendite stimmt.

VORSICHTSHALBER WASSER

IN FLASCHEN KAUFEN?

Sollten wir wegen der vielen alarmierenden Meldungen,
dass unsere Flusse und Seen durch Pestizide, Dinger, In-

FOTO: istockphoto



dustrieabwdéisser, Hormone, Keime, Antibiotika, Schwer-
metalle und viele andere krankmachende Stoffen ge-
fahrdet ist, doch unser Trinkwasser in der Plastikflasche
kaufen? Besser nicht, denn fir die Trinkwasserversorgung
wird nicht das teilweise stark belastete Oberfléichenwas-
ser genufzt. Das Grundwasser aus Tiefbrunnen garantiert
derzeit eine hohe Qualitét. Auch Uran, das in einigen
Stadten und Mineralwéssern nachgewiesen wurde, findet
sich im Hamburger Trinkwasser nicht.

GESCHICKTES MARKETING

LASST DIE EUROS SPRUDELN

Sind Sie auch ,Opfer” von erfolgreichen Marketingstra-
tegien der Hersteller, die Leitungswasser — deklariert als
Jafelwasser” — sehr tever verkaufen, und tragen das
Leitungswasser auch noch mihsam nach Hause? ,Bon-
aqua” beispielsweise wird von Coca Cola aus normalem
Leitungswasser erzeugt und zu einem exorbitant hohen
Preis als ,Tafelwasser” verkauft. Auch die anderen Ta-
felwasser sowie die meisten Limonaden oder Colas
werden mit normalem Leitungswasser produziert.

Ob Sie bei McDonalds oder einem anderen
Schnellrestaurant Wasser bestellen — Sie

bekommen meistens das mit Kohlenséu-

re versetzte Leitungswasser. Natirlich

auch dann, wenn andere Restaurants

das Wasser nicht in Flaschen servie-

ren.

MINERALWASSER BESSER

ALS LEITUNGSWASSER?

Sie trinken immer ,Natirliches

Mineralwasser” in Flaschen, das

klingt ja schon gut und muss wohl

auch teuer sein? Aber ist unser Lei-

tungswasser denn wirklich schlechter als

die vielen Mineralwasserhersteller uns Glau-

ben machen wollen? Eher nicht, denn die Zusam-
mensetzung unseres Leitungswassers wird nicht nur streng
kontrolliert, sondern es unterliegt fir die meisten Schad-
stoffe eher strengeren Vorschriften als Mineralwasser. Das
Leitungswasser kommt zum gréfiten Teil auch aus tiefem
Grundwasser. Und die Mineralien, die im Mineralwas-
ser enthalten sind?2 Der Mineraliengehalt wird von den
Herstellern freiwillig kontrolliert, eine gesetzliche Mindest-
menge von Mineralien im Wasser gibt es nicht. Viele Mi-
neralwasser aus Flaschen enthalten weniger Mineralien
als unser Leitungswasser. Gerade wenn das Leitungswas-
ser relativ kalkhaltig ist, enthélt es auch viele Mineralien,
besonders die fir uns wichtigen: Magnesium und Kalzi-
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um. Und Uran, das in den vergangenen Jahren in einigen
Leitungswasserproben gefunden wurde, ist im Hamburger
Wasser nicht enthalten.

LEITUNGSWASSER GUT FUR DIE UMWELT

Wenn Sie Leitungswasser trinken, tun Sie auch etwas fur
die Umwelt. Die Herstellung der Flaschen und der Trans-
port des Flaschenwassers belasten unnétigerweise extrem
unsere Umwelt. In Deutschland wird jghrlich die riesige
Menge von circa 530.000 Tonnen Kunststoff-Getréinke-
verpackungen produziert. Allein in der kleinen Schweiz
werden jéhrlich Gber eine Milliarde PET-Getréinkeflaschen
verkauft! Und ob denn das Plastik der Flaschen nicht doch
schédliche Stoffe in das Wasser freisetzt, ist zumindest um-
stritten.

UNSER WASSER IN GEFAHR?
Aber ist das Leitungswasser bei uns auch auf Dauer in
hervorragender Qualitét vorhanden? Experten war-
nen schon lange davor, dass wir zu viel Grundwas-
ser férdern, aus dem wegen der Verschmutzung
der Oberfléchenwasser das meiste Trinkwasser
stammt. Laut Europdischer Wasseragentur
ist das Grundwasser unter 60 Prozent der
Stédte in Europa bereits Ubernutzt. Selbst
das wasserreiche Hamburg muss einen
grofien Teil seines Trinkwassers aus
der Lineburger Heide holen. Un-
gefshr 14,5 Millionen Kubikmeter
pro Jahr férdern die Hamburger
im Norden der Lineburger Hei-
de. Eine so groBe Menge, die im
Hamburger Umland nicht nur Na-
turschitzer sondern auch Landespoli-
tiker der etablierten Parteien befirchten
lassen, dass langfristig deshalb Flisse we-
niger Wasser fuhren und Béche und Feucht-
gebiete teilweise trocken fallen kénnten. Uber ein
Abkommen zwischen Niedersachsen und Hamburg, wie
viel Wasser Hamburg férdern darf und welche Ausgleichs-
mafinahmen Hamburg bezahlen soll, wird schon seit eini-
gen Jahren erfolglos verhandelt.

VORSICHT BEI BLEIROHREN

Vorsichtig sollten Sie beim Trinkwasser allerdings sein,
wenn lhre Wasserleitungen im Haus relativ alt sind und
noch aus Blei bestehen kénnten. Da Blei ein toxisches
Schwermetall ist und sich im Laufe der Zeit in den Kno-
chen ablagert, ist es besonders fir Schwangere und Klein-
kinder gefdhrlich.
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FRAGEN AN DR. JORG GROSSMANN

_UNSCHLAGBAR GUNSTIG”

Ist Hamburger Trinkwasser
wirklich so gut wie sein
Ruf? Und wie gunstig ist es
im Vergleich zum Wasser
aus dem Supermarki? Die-
se und weitere Fragen hat

¢ uns Dr. Jérg Grossmann
! von HAMBURG WASSER
: gerne beantwortet.

Woher kommt unser Hamburger Trinkwas-
ser eigentlich genau?

Unser Hamburger Trinkwasser wird ausschlieBlich
aus Grundwasser gewonnen. Es wird Uber bis zu 430
Meter tiefe Brunnen geférdert und anschlieBend in
17 Wasserwerken zu bestem Trinkwasser aufbereitet.
Dafir sind nur wenige MaBBnahmen notwendig, weil
das von HAMBURG WASSER geférderte Grundwas-
ser von erstklassiger Gute ist. Lediglich die natir-
lichen Inhaltsstoffe Eisen, Mangan und Kohlenséure
werden herausgefiltert, Flaschenwasser ist Gbrigens
auch ,nur” Grundwasser.

Es heiBt, unser Trinkwasser soll sogar ge-
sUnder sein als Wasser aus dem Supermarkt.
Stimmt das wirklich?

Wasser ist immer gesund, egal, ob aus dem Super-
markt oder aus dem Hahn. Verbraucher, die Trinkwas-
ser aus dem Hahn trinken, haben aber die Gewissheit,
dass das Wasser jederzeit den strengen Anforderun-
gen der Deutschen Trinkwasserverordnung entspricht.
Mit téaglichen Kontrollen im Bereich der Trinkwasser-
brunnen, in den Wasserwerken und im Rohrnetz stellt
HAMBURG WASSER sicher, dass die hohe Qualitéit
des Hamburger Trinkwassers jederzeit eingehalten
wird. Wenn es mal Wasser aus der Flasche sein soll,
empfehle ich aus hygienischen Grinden Glasflaschen
und Wasser mit Kohlenséure, méglichst kihl und
dunkel gelagert.

Trage ich nicht zur regionalen Wasserknapp-
heit bei, wenn ich Leitungswasser trinke?
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In Norddeutschland wird das Grundwasser durch die
Niederschlage kontinuierlich erneuert. Von diesem sich
erneuernden Grundwasserdargebot bereitet HAM-
BURG WASSER nur einen Bruchteil zu Trinkwasser auf.
Wasserknappheit existiert bei uns nicht. Zudem ist der
Wasserbedarf in der Region Hamburg in den letzten 30
Jahren stark gesunken. Hamburger Birger verbrauchen
derzeit durchschnittlich nur noch 108 Liter Trinkwasser
pro Person und Tag. Das ist ein sehr guter Wert. Der
kleinste Teil davon wird tatsdchlich getrunken.

Was kostet mich Wasser aus dem Hahn im
Vergleich zu dem aus dem Supermarki?

Trinkwasser aus dem Hahn ist unschlagbar ginstig: Die
Versorgung mit einem Kubikmeter Trinkwasser kostet
lediglich 3,81 Euro. Und darin sind die Schmutzwas-
sergebihren bereits enthalten. Mit einem Kubikmeter
(1000 Liter) kann man 5000 Gléser Wasser trinken.
Ein Liter Trinkwasser aus dem Hahn kostet also weniger
als einen halben Cent.

Wie kann ich UGberprifen, ob Blei im Trink-
wasser enthalten ist?

Das von HAMBURG WASSER gelieferte Trinkwasser
enthdlt kein Blei. Durch Bleileitungen in der Hausin-
stallation kann aber Blei ins Trinkwasser gelangen.
Wer sichergehen méchte, dass in seinem Haus keine
bleihaltigen Leitungen verbaut sind, kann bei HAM-
BURG WASSER eine Trinkwasseranalyse beauftragen.
Fir Haushalte, in denen Schwangere oder Séuglinge
bis ein Lebensjahr wohnen, ist dieser Service kostenlos.
Fur alle anderen kostet er 29,75 Euro.

Setzt HAMBURG WASSER Chlor bei der
Trinkwasserproduktion ein?

In den Uberwiegenden Féllen ist das nicht nétig. Nur im
Pumpwerk Rothenburgsort nutzen wir in sehr geringen
Mengen Chlor. Lange Transportwege erfordern es
dort, das Wasser prophylaktisch damit zu behandeln,
um eine keimfreie Wasserqualitét sicherzustellen. Auf-
grund der &uBerst geringen Konzentration ist das aber
geschmacklich nicht wahrnehmbar oder gar gesund-
heitsbeeintréchtigend.
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IHRE ZAHNE - HALTEN
SIE EIN LEBEN LANG?

Auch die Steinzeitmen-
schen hatten angeblich
schon Karies. Aber sie
starben héufig sehr froh.
Unsere Zahne sollten bei
der deutlich gestiegenen
Lebenserwartung unge-
fahr 70 Jahre méglichst
fehlerfrei durchhalten.
Dabei missen sie im
Laufe der vielen Jahre ins-
gesamt 20 bis 30 Tonnen
verschiedenster Lebens-
mittel zerbeiBen und
zermahlen. Und wir tun
fast alles, um ihnen das
Leben schwer zu machen
und um den Zahnérzten
ihr hohes Einkommen
daverhaft zu sichern.

Text: Jurgen Hering

WAS UNSEREN ZAHNEN
BESONDERS SCHADET

Die Kombination von Saurem
und SiBen in vielen Produkten,
die wir téglich trinken oder es-
sen. Coca Cola hat einen &hn-
lichen S&uregrad wie Essig und
ist — wie die anderen Limona-
den — gleichzeitig stark gesifit.
Viele Produkte wie Marmela-
den oder Bonbons enthalten
Zitronensdure in relativ hohen
Konzentrationen. Und nicht nur
Zitrusfrichte, sondern auch bei-
spielsweise Apfelsaft und ande-
re Fruchtsafte, greifen mit den
darin enthaltenen Séuren den

or allem sifBe und
Saure Nahrungsmittel
lsind schadlich for die o
7 Ghne i i Zahnschmelz an. Der PH-Wert

des Speichels sinkt nach dem
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Verzehr dieser stark séurehal-
tigen Produkte fur lange Zeit
auf ein niedriges Niveau, der
Zahnschmelz wird weich und die
Sduren |ésen wichtige Mineral-
stoffe aus den Z&hnen. Und der
Zucker in den Getrdanken und
Nahrungsmitteln bildet die per-
fekte Nahrungsquelle for schad-
liche Bakterien im Mundraum.
Diese Bakterien verursachen
nicht nur Karies, sondern auch
Zahnfleischentzindungen und
Paradontitis, die mit zuneh-
mendem Alter h&ufigste Ur-
sache fur Zahnausfall.

Paradontitis ist auch \

noch zusétzlich for
uns gefdhrlich,

da sich die da-

fur verantwort-
lichen Bakte-

rien, ohne das

wir dies bemer-
ken, im K&rper
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verteilen kédnnen und zu einem
erhohten Risiko fur Herzinfarkte
und Schlaganfélle fohren. Wenn
Sie auch noch rauchen oder viel
Alkohol trinken, sollten Sie sich
dariber im Klaren sein, dass
lhr Immunsystem der Mundhéh-
le extrem geschadigt wird und
Paradontitis versteckt, aber un-
aufhaltsam, zu extremem Zahn-
verlust fihren kénnte. Auch
Bulimie schadigt durch das
haufige Erbrechen der sténdig
im Mund wirkenden Magen-
sdure die Zdhne. Und wenn Sie
durch den Stress am Tage
in der Nacht mit den
Zahnen knirschen,
nutzen sich auch
dadurch lhre Zah-
ne viel schneller

ab.

Aber auch das
Z&hneputzen kann

Der rechizeitige und regelméfi-
lge Besuch beim Zahnarzt erspart
Schmerzen und héufig auch hohe

Behandlungskosten|

die Z&hne massiv schadigen,
wenn die Zahnputztechnik und
die Zahnpasta nicht stimmen.
Denn wer zu fest und mit zu
harten Zahnbirsten die Zghne
und das Zahnfleisch bearbeitet,
férdert den Abbau der har-

ten Zahnsubstanz und schadigt
durch das Schrubben das Zahn-
fleisch. Auch die Zahnpasta
kann durch eine zu hohe Zahl
von Putzkérpern, deren Anzahl
und deren sich daraus erge-
bende Schmirgelwirkung durch
den RDA-Wert bestimmt wird,
zu einem Abbau von Zahnsub-
stanz beitragen. Dieser RDA-
Wert sollte nach der Meinung
der Bundeszahnérztekammer
nicht tber 80 liegen und nicht
unter 30, damit die Reinigungs-
wirkung noch ausreichend ist.
Den RDA-Wert finden Sie auf
den meisten Verpackungen der
Zahnpasten.

UND WAS KONNEN SIE
TUN, DAMIT IHRE ZAHNE
EIN LEBEN LANG HALTEN?

Die guten Vorsétze zum Jah-
resanfang in die Tat umsetzen
und das Rauchen aufgeben so-
wie Alkohol nur selten trinken.
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Zuckerhaltige Getranke oder
Nahrungsmittel méglichst mei-
den oder nur bei den Haupt-
mahlzeiten zu sich nehmen.
Trinken Sie lieber Mineralwas-
ser, Tee oder Milch. Nach den
Hauptmahlzeiten immer die
Z&hne putzen. Aber, wenn die
Getranke oder das Essen Séure
enthalten, immer erst minde-
stens 30 Minuten warten, damit

sich der weich gewordene Zahn-

schmelz wieder regenerieren
kann und die Borsten der Zahn-
birsten nicht fir zusétzlichen
Abrieb sorgen kénnen!

El Verwenden Sie Zahnpasten
mit einem méglichst niedrigen
RDA-Wert. Gut sind meistens
die mit ,sensitive” bezeichneten
oder Kinderzahncremes.

Die richtige Putztechnik ein-
setzen. Mit leicht rittelnden
Bewegungen und im 45 Grad
Winkel sowie nur mit m&Bigem
Druck putzen. Sowohl die
Handzahnbirsten als auch die
elektrischen Zahnbirsten immer
regelméBig austauschen und
zwischendurch auf Beschédi-
gungen prifen.

B Taglich mit Zahnseide die
Zahnzwischenréume séubern.

Unterwegs, wenn Sie die Z&h-
ne nicht putzen kénnen, helfen
bedingt Zahnpflegekaugummis.
Die kénnen zwar nicht das Z&h-
neputzen ersetzen, férdern aber
den Speichelfluss und hemmen
dadurch teilweise das Wachstum
der Bakterien.
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Wenn Sie haufiger Appetit auf
SiBes haben, dann verwenden Sie
lieber Produkte, die Zuckeraus-
tauschstoffe enthalten. Am besten
natirliche wie Xylit oder Stevia.

Ein regelmé&Biger Besuch
beim Zahnarzt mit grindlicher
Entfernung des Zahnbelags ist
deutlich besser und langfristig
kostenginstiger als so lange zu
warten, bis es weh tut.

Wichtig for ge-
sunde Z&hne

ist die richtige
Zahnputz-
technik

BEI DE

WP RS ALTE GURKE

NICHT MEHR DIE’_ E RS

Den Smart fortwo bei STARCAR giinstig mieten:

0180/55 44 555

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

poRTSPASS—MI
E)(TRA—GU NS
MIT SONDER-KUND

smart fortwo

AUSLEIHEN!

EN
GLIEDER FAHR
T BATT

R
ST /sﬁwm 55546

19,7/ 122

TARCAR

Autovermietung



SPORTSPAB LiE[FNY:

RUNTER MIT DEM
WINTERSPECK

Nach Weihnachten und Silvester ist der Blick auf die
Waage kein Vergnigen. Auch Krankenkassen helfen

dabei, die Gberschissigen Pfunde wieder loszuwerden.

sporispaB stellt einige ,,Abnehmprogramme” vor.
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| e
i ' Ubergewicht kann
der Ausldser for viele]

Der Ernghrungsbericht 2012

der Deutschen Gesellschaft fir
Ernéhrung (DGE) ist alarmierend.
60 Prozent der M&nner und 43
Prozent der Frauen sind danach
Ubergewichtig. Noch schlimmer ist
es bei den Senioren: Hier haben 74
Prozent der Herren und 63 Prozent
der Damen zu viel auf den Rippen.
Manche Menschen kénnen nichts
dafur. Die genetische Veranlagung,
Krankheiten wie eine Schilddrisen-
unterfunktion oder sogar die Ein-
nahme von Medikamenten kénnen
das Kérpergewicht steigen lassen.
Die meisten Ubergewichtigen sind
iedoch Opfer ihrer ungesunden
Lebensweise. Bei fettreicher Emah-
rung und Bewegungsmangel darf
sich niemand wundern, wenn die
Waage einige Kilos zu viel anzeigt.
Vor allem bei jungen Menschen gilt
ein schlanker Kérper als Schénheits-
symbol. Wer auf dem Singlemarkt
beste Chancen haben méchte,
achtet auf seinen Kérper. Spéter
l&sst das nach. Die Langsschnitt-
studie hat bereits im Jahre 2007
bewiesen, dass besonders neu ver-
heiratete Mé&nner und Frauen rasch
an Gewicht zulegen. Die mégliche
Erklgrung: Die Ehe reduziert den
Anreiz, schlank zu bleiben.

Dabei gébe es viele Grinde for
eine gesunde Lebensweise. Uber-
gewicht und besonders Feftleibig-
keit sind der Ausléser zahlreicher
Krankheiten. Dazu zghlen Diabetes
Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Stoffwechselstérungen, Magen-
Darm-Erkrankungen und Gelenk-
beschwerden. Auch das Risiko, an
Krebs zu erkranken, steigt.

Gunter Neubauer vom Institut for
Gesundheitsékonomik hat errech-
net, dass Ubergewichtige Mehrkos-
ten von rund 30 Milliarden Euro
pro Jahr verursachen. Nahezu jede
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gesetzliche Krankenversicherung
bietet ihren Versicherungsnehmern
+Abnehmprogramme” an. Ernéh-
rungsberatungen, Bewegungskurse
und Beitragserstattungen zghlen

zu den typischen Leistungen. Die
Krankenkassen zahlen das gerne.
Denn ein schlanker Mensch ist
(meist) gestinder. Den Beitrag

fur die Mitgliedschaft in einem
Sportverein oder einem Fitnessstu-
dio dirfen die Krankenkassen aber
nicht Ubernehmen.

DAK-GESUNDHEIT

Die DAK macht ihren Versicherten
das Online-Coaching Angebot
,Eat-Mail”, das zur daverhaften Ver-
&nderung des Essverhaltens fhren
soll und das vom ,Move on” online
Fitnessangebot begleitet wird. Die
Versicherten kénnen die Préventions-
kurse ,Essen Sie sich fit“ besuchen,
die helfen sollen, gesund zu essen
und Ubergewicht zu vermeiden.

Internet: www.dak.de/, Tel: 040 23960

AOK RHEINLAND/HAMBURG
Die AOK bietet das Programm
,Abnehmen mit Genuss”. Ein Exper-
tenteam aus Emé&hrungsberatern,
Psychologen und Sportwissenschaft-
lern betreut AOK-Mitglieder kostenlos
bis zu zwdlf Monate lang per Telefon,
Post oder Mail. Schritt fir Schritt soll
bei der Veréinderung des Ess- und
Bewegungsverhaltens geholfen
werden. Der Abnehmwillige erhélt
eine Ess-Analyse, ein Trainingshand-
buch, ein Eméhrungstagebuch,

eine Feftpunkt-Tabelle und einen
Bewegungsplaner. Ab Méarz 2013
gibt es dieses Programm auch online.
Dariber hinaus bietet die AOK viele
kostenlose Kurse im Bereich Bewe-
gung und Eméhrung. Kinder kénnen
an einem Kochkurs teilnehmen.

nternet: www.aok.de/rheinland-hamburg/]

index.php, Tel: 0800 0 326 324

Gesetzliche Krankenkas-|
sen helfen Ihnen beim
Abnehmen. Nutzen Sie

diesen Service!

DIE TECHNIKER
KRANKENKASSE

Die TK bietet ihren Mitgliedern
den Kurs zum Ernéhrungstraining
,Gewicht im Griff”. Unterstitzung
gibt es zudem durch den per Mail
erreichbaren TK-Erndhrungscoach.
Zudem hat die TK unterschiedliche
Angebote rund um das Thema
Bewegung im Programm. Neben
den Kursen kénnen TK-Versicherte
weitere Anregungen durch den
TK-FitnessCoach, TK Motivati-
onsCoach und TK-WalkingCoach
erhalten. Dariber hinaus erhalten
die Versicherten Informations-
material wie die TK-Broschire
,Bewegung” und das TK-Infopaket
,Motivation”, bestehend aus einer
Broschire, einem Trainingsbuch
und einer DVD.

Internet: www.tk.de, Tel: 0800-285 85 85|

BARMER GEK
Zu den Bereichen Bewegung und
Erndhrung gibt es Internet-Ange-
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bote. Fur Versicherte der BARMER
GEK steht hier beispielsweise im
geschitzten Online-Bereich das
BARMER GEK Fitness-Programm
zur Verfigung. Rat von Experten
erhalten Sie auch im Forum ,Ge-
sund abnehmen”.

nternet: www.barmer-gek.de,
el: 0800 45 40 150)

IKK CLASSIC

Jeder Versicherte verfugt Gber ein
persdnliches Gesundheitskon-
to, auf dem jéhrlich 150 Euro
gutgeschrieben werden und die
im Laufe des Jahres fur gesund-
heitsférdernde Akfivitdten genutzt
werden kénnen, zum Beispiel

fur ein Eméhrungsseminar. Bis
zu zwei Kursteilnahmen sind pro
Jahr méglich. Das Geld vom
Gesundheitskonto kann auch for
den IKK-Online-Digtcoach genutzt
werden.

Internet: www.ikk-classic.de/,
el: 0800 455 1111
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,KKLASSISCHE DIATEN SIND

ZUM SCHEITERN VERURTEILT”

sportspaBB-Geratetrainerin
Stephanie Turk sagt uns,
wovon der Erfolg einer Didt
abhéngt.

Frau Turk, was sind die
hdufigsten Fehler beim
Abnehmen?

Tork: Leider sind viele Abnehm-
willige zu ungeduldig und zu
streng mit sich selbst. Unrealis-
tische Ziele sowie nicht typge-
rechte Digtformen fohren hé&ufig
zu Frustration und Misserfolg.
Die klassischen Didten sind
meist schon von ihrem Ansatz
her, nadmlich in zwei bis drei Wo-
chen zum Erfolg zu fihren, zum
Scheitern verurteilt. Viele der Ab-
nehmwilligen fallen schnell in ihr
altes Verhaltensmuster zurick,
da die gewéhlte Didt zu weit

von den eigenen Essgewohn-
heiten entfernt und zu rigide in
ihren Vorgaben ist. Sie lasst sich
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nicht langfristig in den Alltag
integrieren. Zudem haben die
meisten Didten starre Vorgaben:
Frihstick, Mittag, Abendes-
sen und vielleicht noch die eine
oder andere Zwischenmahl-
zeit. Es wird nicht bericksichti-
gt, was tatséchlich die persén-
liche Hauptmahlzeit am Tag ist.
Vielleicht ist das Frihstick im
Digtplan die Basis des Tages,
ich bekomme jedoch vor 10 Uhr
fruh keinen Happen runter. Da-
for gibt es laut Digtplan abends
nur eine Kleinigkeit, obwohl das
die einzige Zeit am Tag wdre,

in der ich mein Essen ohne Eile
geniefen kann. Solche indivi-
duellen Bedirfnisse bleiben oft
unbericksichtigt. So wird nichts
sehnlicher herbei gewinscht als
der letzte Tag der quélenden
Digt und das alte Essverhalten.

Viele Menschen kénnen
auf Fast-Food oder SUBig-
keiten nicht verzichten. Darf
man wdhrend einer Didt
sundigen?

Turk: Nicht bei jeder Mahlzeit
mssen die Kalorien haargenau
abgezéhlt sein. Bereits innerhalb
eines Tages gibt es Chancen,
kleinere Sunden wieder aus-
zubigeln. Bin ich abends zum
Essen verabredet, fallt dafir das
Mittagessen eben kleiner aus.
Falls ich mittags noch nichts von
der Abendverabredung weif3,
geht die Welt auch nicht unter,
sofern gleich in Wochenein-

heiten kalkuliert wird. Geht ein
Tag also mal richtig daneben,
habe ich immer noch sechs
Tage, an denen ich mich zu-
rickhalten kann. Variiert man
die tagliche Kalorienzufuhr, hat
dies zudem den Vorteil, dass der
Stoffwechsel weiterhin gefordert
wird und sich nicht so schnell
auf Sparflamme einpendelt. Das
wére nach einiger Zeit bei einer
konstanten Kalorieneinschran-
kung namlich der Fall. Das soll
natirlich kein direkter Aufruf
zum sténdigen Schlemmen sein.

(lacht)

Wie wichtig ist es, wéh-
rend einer Diét Sport zu
treiben?

Tork: Den Léwenanteil einer er-
folgreichen Gewichtsreduktion
bildet immer noch die Reduzie-
rung der téglichen Kalorienzu-
fuhr. Nur wer téglich mehr Kalo-
rien verbraucht als er tatsachlich
zu sich nimmt, kann Gewicht
reduzieren. Es bleibt eher die
Ausnahme, ohne eine Erndh-
rungsumstellung und nur mit
Sport zum Wunschgewicht zu
gelangen. Trotzdem ist es wich-
tig, sportlich aktiv zu sein, denn
die beim Sport verbrannten Ka-
lorien helfen, um abzunehmen
oder um das Gewicht zu halten.
AuBerdem kann die sportliche
Aktivitét den durch eine ener-
giereduzierte Ernéhrung vor-
programmierten Muskelabbau
verlangsamen.
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DIE FACEBOOK-FALLE

Was gibt’s Neues bei
Facebook? Fur viele von
uns ist das soziale Netz-

werk fester Bestandteil
des Alltags geworden.

Doch es lauern Ticken —
viele Daten sind 6ffentlich
sichtbar und kénnen zu
Jobverlust, Beziehungs-
krisen, ungeplanten
Partys oder Einbrichen
fGhren.

DIE DATEN-KRAKE

Fur viele Menschen, gerade in
der jingeren Generation, gehért
Facebook zum Alltag einfach
dazu. Facebook-Nachrichten
ersetzen E-Mails, tégliche
Status-Updates sind ganz
selbstversténdlich. Auf der Pinn-
wand sammelt sich allerhand
Alltégliches, Lustiges, Banales
oder Langweiliges: Bilder vom
leckeren Essen im Restaurant,
Schnappschisse am Strand

von |biza, eine Info Uber eine
bestandene Prifung oder lustige
Katzen-Videos. Kaum jemand,
der nicht Mitglied ist — Social
Networking ist zur Normalitét
geworden. Statt Handynummern
werden auf Partys Facebook-
Namen ausgetauscht. Facebook
ersetzt nicht das echte soziale
Leben, aber es ist ein Teil davon
geworden. Und das gilt nicht
mehr nur fir die ganz Jungen in
unserer Gesellschaft.
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Das ist eine ganz normale
Entwicklung, die an sich nicht
verteufelt werden muss. Aller-
dings gibt es zahlreiche Daten-
schitzer, die das Social Network
kritisieren. Persénliche Daten
werden verkauft, jede Nachricht,
egal ob geléscht oder nicht,
wird archiviert. Wer sich seine
Facebook-Archive zuschicken
|&sst, bekommt tausende von
Seiten mit Nutzungs-Protokollen.
Genauer als jedes Tagebuch.
Big Brother — Mark Zuckerberg
— is watching you. Wer dennoch
nicht auf Facebook verzichten
will, sollte einige Dinge beach-
ten. Denn eine Facebook-Party
ist fast noch harmlos — durch
kleine Fehler sind schon Bezie-
hungen zerbrochen, Wohnungen
ausgeraubt und Arbeitnehmer
entlassen worden.

GEDANKENLOSE POSTINGS
UND IHRE FOLGEN

In Bochum entlie} ein Unterneh-
mer seinen Auszubildenden, weil
dieser auf Facebook seinen Ar-
beitgeber als ,Menschenschin-
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Achten Sie darauf,
wer lhre privaten

Posts sehen kann|

der und Ausbeuter” bezeichnet
hatte. Das Landesarbeitsgericht
gab dem Unternehmer recht.
Der Azubi wird sich in Zukunft
wohl genauer Uberlegen, wer
seine Statusmeldungen sehen
kann. Oft vergisst man, dass
nicht nur die besten Freunde,
sondern auch die eigenen
Eltern und der Arbeitgeber das
peinliche Foto von der letzten
Party oder den L&ster-Beitrag
sehen ké&nnen. Wenn man sich
beispielsweise krankgemeldet
hat, dann aber ein Foto vom
Konzertbesuch veréffentlicht,
kann das Arger geben.

Ein anderes Beispiel: Eine Studie

aus den USA unter ehemaligen
Einbrechern hat ergeben, dass
80 Prozent davon iberzeugt
sind, dass soziale Netzwerke
heutzutage von Kriminellen
genutzt werden, um heraus-
zufinden, wann sie am besten
einbrechen kénnen. Na klar,
hier werden die Infos auf dem
Silbertablett geliefert: Schon im
Voraus wird angekindigt, dass

es in einer Woche endlich in den
Urlaub geht. Am Tag vor der
Abreise wird ein Bild vom Koffer-
packen gepostet, am Flughafen
wird nochmal allen Facebook-
Freunden mitgeteilt, dass es nun
gleich losgeht. Paradiesische
Voraussetzungen fir Einbrecher.
Auch im Privatleben kann Face-
book zu Krisen fihren. Ein Drittel
der 5.000 Scheidungen, die
2011 bei der britischen Agentur
Divorce-Online eingereicht wur-
den, erwdhnten unter anderem
Facebook als Scheidungsgrund.
Mal ist es der falsche Bezie-
hungsstatus, mal eine Affare, die
durch Facebook enthillt wird —
das soziale Netzwerk birgt jede
Menge Konfliktpotential.

Generell gilt also: Erst denken,
dann posten. Laden Sie nur
Fotos hoch, die Sie auch lhrer
Mutter zeigen wirden. Und
wenn Sie doch mal lhren Frust
bei den Facebook-Freunden
abladen wollen, dann stellen
Sie sicher, dass die Sichtbarkeit
des Beitrags so eingeschrankt
ist, dass niemand mitlesen kann,
den es nichts angeht.

Sind Urlaubsgrifie
bei Facebook eine
pofenﬁéllm\odung
fr Einbrecher?

FOTOS: istockphoto (3)
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SICHEREN FACEBOOK-SURFEN:

PRIVATSPHARE-EINSTELLUNGEN

Die Privatsphére-Einstellungen kénnen Sie bear-
beiten, indem Sie ganz oben rechts auf den Pfeil
neben ,Startseite” klicken und ,Privatsphére-
Einstellungen” auswdhlen. Hier befinden sich die
wichtigsten Grundeinstellungen.

* Als erstes wahlen Sie die Standard-Einstellung
fur die Sichtbarkeit lhrer Beitrage aus.
Wenn Sie manuell nichts mehr veréindern, bleibt
es dann dabei. Unser Tipp: ,Freunde” aus
wéhlen, oder gleich unter ,Benutzerdefiniert”
beispielsweise die geschaftlichen Kontakte
ausschlieBen, wenn Sie das Netzwerk aus-
schlieBlich privat nutzen méchten. Klicken Sie
auf keinen Fall ,Offentlich“an!

Aktivieren Sie den Punkt ,,Beschrénke das
Publikum fir éltere Beitréige”. So wird
vermieden, dass alte Posts von lhnen &ffentlich
zugénglich sind.

Aktivieren Sie unter ,,Chronik und Markie-
rungen” die Einstellung, dass jede Markierung
erst von lhnen bestdtigt werden muss.

So behalten Sie die volle Kontrolle.

Der Punkt ,,Blockierte Personen und
Anwendungen” verdient besondere Auf-
merksamkeit. Wer beispielsweise keine Einla-
dungen mehr zu Facebook-Spielen und
anderen Anwendungen bekommen méchte,
kann diese blockieren. Auch kénnen einzelne
Nutzer aus lhrer Freundesliste gespeichert
werden, die nur Postings von |hnen sehen, die
Sie als ,offentlich” markieren.

AKTIVITATEN NACHTRAGLICH
BEARBEITEN

Sie haben einen Beitrag in |hrer Chronik, der
nachtréglich deaktiviert werden soll2 Dann
klicken Sie auf der eigenen Chronik auf , Aktivi-
tatenprotokoll” (rechts neben dem eigenen Pro-
filbild). Hier kénnen Sie die Beitréige mit einem
Klick auf den kleinen Kreis ganz rechts aus der
eigenen Chronik |8schen.

Auch wenn man beispielsweise einen Eintrag von
sich selbst auf der Chronik eines Freundes |6schen
will, ist das m&glich: Einfach die Chronik des
Freundes aufrufen und mit der Maus tber den Text
fahren. Es erscheint ein kleines Icon, ein x, mit dem
man den Beitrag dann wieder l&schen kann.

SICHTBARKEIT VON PERSONLICHEN
INFORMATIONEN

Wenn Sie nicht wollen, dass jeder sehen kann,
wo Sie zur Schule gegangen sind und gearbei-
tet haben, mit wem Sie liiert sind und wann |hr
Geburtstag ist, dann klicken Sie auf Ihrer eigenen
Chronik auf ,Informationen bearbeiten” rechts
neben dem Profilbild. Dort kénnen Sie bei allen
Infos auswdhlen, wer diese sehen kann. Unser
Tipp: Uberall ,Freunde” auswéhlen. Ebenso
sollten Sie Ihre ,Gefdllt mir”-Angaben und Abon-
nements in der Sichtbarkeit einschrénken — ein-
fach auf der Chronik den entsprechenden Kasten
anklicken und Gber den Punkt ,Bearbeiten” alle
Infos nur fir Freunde zugdnglich machen.

AUSMISTEN UND KONTROLLIEREN
UNSER TIPP: Nehmen Sie sich regelméBig Zeit,
um lhre Freundesliste auszumisten. Niemand hat
wirklich 400 Freunde. Sortieren Sie all jene aus, die
Sie im realen Leben nicht kennen und die es nichts
angeht, was Sie posten.

Zudem gibt es die praktische Option, lhr Profil aus
Sicht eines Fremden oder einer bestimmten Person
anzeigen zu lassen. Auf lhrer eigenen Chronik
rechts neben dem Profilbild gibt es ein kleines Zahn-
rad mit einem Pfeil. Klicken Sie darauf und wahlen
Sie den Punkt ,,Anzeigen aus der Sicht von...”.
Wenn Sie dann keinen Namen eingeben, sehen Sie
|hre Chronik so, wie
iemand, der nicht
mit lhnen befreun-
det ist. Oder Sie
schauen aus Sicht
|hres Chefs, ob
noch verféngliche
Fotos oder Beitré-
ge sichtbar sind.

facebook
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HAMBURGER ...
EVENT-HIGHLIGHTS

Im ersten Halbjahr locken in Hamburg und Umgebung wieder viele schéne Veran-
staltungen - einige davon sind auch for den schmalen Geldbeutel geeignet oder
sogar ganz umsonst. Auf den folgenden Seiten stellen wir lhnen einige Highlights vor.

im Neuhaus singt
Festival in Stade]

MARKTE/FESTIVA

STRASSENFESTE

HANSE SONG FESTIVAL
Zwolf Kinstler an vier Orten, wun-
dervolle Texte und stimmungsvolle
Atmosphére — das ist das Hanse
Song Festival. In Stade kommen
zum zweiten Mal talentierte Kiinstler
zusammen, um Sie mit Musik zu
beglicken. Mit dabei sind unter
anderem Céthe und Tim Neuhaus.

Sa., 9.3., ab 17 h, div. Locations in Stade (ca.
1 Stunde mit der S-Bahn), Eintritt: 35 €, W:

hansesongfestival.de)

BESONDERSSCHON:
DESIGNGENUSS - FORM-
SCHON UND FUNKTIONAL

Sie surfen online gern auf DaWan-
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T e

da und etsy? Statt im schwedischen
Mébelhaus kaufen Sie lieber in
kleinen Manufakturen? Dann sind
Sie auf der ,besondersschon”-
Messe genau richtig. Rund 70 Aus-
steller présentieren frisches Design
mit Innovationskraft und dem ,Oh,
wie schon!”-Effekt.

So., 24.3., 10-18 h, Museum der Arbeit,
iesendamm 3 (Barmbek), Eintritt: 4 €, W:
besonders-hamburg.de/besondersschoen

MUSIC FOR FREE
(AHRENSBURG)

Die beste Alternative zum klas-
sischen Tanz in den Mail In der
Ahrensburger Innenstadt gibt es
von 20 bis 24 Uhr in verschie-
denen Geschéften und Gaststétten
unterschiedliche Musikangebote
von Rock/Pop bis zu Boogie

Woogie — und das alles véllig
kostenlos.

Di., 30.4., 20-24 h, Ahrensburger
Innenstadt, Eintritt frei, W: ahrensburger-

ELBJAZZ FESTIVAL

Nicht nur for Jazz-Liebhaber! Am
letzten Mai-Wochenende wird
wieder ein musikalischer Bogen
gespannt: Vom clubtauglichen
Act bis zum klassischen Jazzer ist
alles dabei. Sehr spannend sind
unter anderem die Franzosen
von ,Caravan Palace”, die mit
ihrem Elektro-Swing(!) neue
musikalische Wege gehen.

INTERNATIONALES
KURZFILMFESTIVAL

Hier kommen Filmfans voll auf
ihre Kosten: Uber 300 Kurzfilme
aus mehr als 40 Léndern
erwarten das Publikum beim 29.
Internationalen KurzFilmFestival,
diverse Filme treten in Wettbe-
werben gegeneinander an. Egal
ob im Kinosaal oder Open Air —
bei diesem Festival gibt es kurze,
aber ganz grofie Filmkunst zu
sehen!

Di., 4.6.-Mo., 10.6., diverse Uhrzeiten
und Orte, Eintritt: ab 6 €, W: festival

Foto: Tim Neuhaus



AUSSTELLUNGEN

ALBERTO GIACOMETTI.
BEGEGNUNGEN

Mit dieser umfassenden Ausstellung
widmet sich das Bucerius Kunst
Forum erstmals Giacomettis Por-
traitkunst. Der Schweizer Bildhauer,
Maler und Grafiker lebte haupt-
séichlich in Paris. Einerseits werden
seine faszinierenden, anonymen
Portraits und schlanken Skulpturen
gezeigt, andererseits die Portraits des
illustren Pariser Freundeskreises. Mit
dabei: Jean-Paul Sartre und Simone
de Beauvoir.

Sa., 26.1.-Mo., 20.5., 11-19 h, donnerstags

bis 21 h, Bucerius Kunst Forum, Rathausmarkt

2 (Neustadt), Eintritt: 8 €, erm. und montags

5 €, W: buceriuskunstforum.de|

LANGE NACHT

DER MUSEEN

Mehr als 50 Hamburger Museen
und Ausstellungshduser machen

wieder die Nacht zum Tag. Vom
Altonaer bis zum Zoologischen
Museum gibt es viel zu entdecken:
Begehbare Modelle, Film, Tanz und
Mitmach-Kunst.

Sa., 13.4., 18-2 h, Diverse Museen, Ausstel-

lungen, Ateliers, etc., Eintritt 12 €, erm. 8 €,

[W: langenachtdermuseen-hamburg.de]

1GS - INTERNATIONALE
GARTENSCHAU

In 80 Géarten um die Welt — mit
diesem Motto schickt die Garten-
schau zahlreiche Besucher durch
verschiedene Kulturen und Klimazo-
nen. Mit Spiel- und Sportangeboten,
Gastronomie, Kunst- und Mitmach-
Aktionen, Blumenhallenschauen
und verschiedenen Méarkten wird die
Gartenschau fir die ganze Familie
interessant.

Fr., 26.4.-So., 13.10., 9 h bis Einbruch der

intritt: 21 € (Tageskarte), erm. 17 €, W:

Dunkelheit, Am Inselpark 1 (Wilhelmsburg),
Eintritt:
igs-hamburg.de

SPORTSPAB YTV

KONZERTE

KONZERTABENDE
Normalerweise ist die Arbeit von
Studenten an Hochschulen fir
AuBenstehende nicht allzu spannend
— ganz anders an der Hochschule
for Musik und Theater. Egal ob das
Konzert der Flétenklasse von Prof.
Hans-Udo Heinzmann (27.2.), das
Gitarren-Konzertexamen von Stefan
Rother (17.3.) oder die Bachelor-
prifung auf der Blockflste von Yu
Ching Chao (20.6.) — zahlreiche
Veranstaltungen beweisen, dass die
Studenten an der HMT Potenzial for
die ganz grofien Bihnen haben.

Alle Termine unter W: hfmt-hamburg.de

STUDIO BRAUN
PRASENTIERT: FRAKTUS
Erinnern Sie sich an die erfolg-
reiche Band aus den 80ern, die als
Begrinder der Technomusik gilt2
Nein?2 Kein Wunder, denn es gab

10 % Rabatt fiiy sportsp
Saisonsteﬁxﬁr}iz}mi?”

Kletterparks

schnurstracks'/)

-

AR-Mitgliede
. Marz 2013°

Kick im Park

W

Fahrrad, Snowboard, Catwalk - in den Baumen,

30 Minuten vom Hamburger Hauptbahnhof!
Wer wagt den Sprung aus 13 Metern?

BogenschieRen, Axtwerfen, GPS-Touren,
Seifenkistenbau, Grillbuffet am Lagerfeuer
und Outdoor-Events nach MaR.

schnurstracks Kletterpark Hamburg-Sachsenwald
Holzhof 2, 21521 Aumiihle * Tel.: 04104-907 1511
Anfahrt: S21 bis Aumiihle « info@schnurstracks-kletterparks.de

* Fiir Gruppen ab
15 Personen 6ffnen
wirindividuell jederzeit!

Wir.Leben.Abenteuer.

E Online-Reservierungen unter www.schnurstracks-kletterparks.de
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sie gar nicht. Das humoristische Trio
Studio Braun erfand die Band und
machte einen Film draus: ,Fraktus
— Doas letzte Kapitel der Musikge-
schichte” ist eine Persiflage auf das
Genre. Nun gehen Fraktus a.k.a.
Studio Braun auf Tour.

So., 17.2.; Di., 19.2., 20 h, Fabrik, Barnerstr.

36 (Ottensen), Eintritt: 21 €, W: fraktus.de

TONBANDGERAT

Die Newcomer haben bereits den
New Music Award 2012 gewonnen
— absolut verdient! Im Radio dudelt
ihr Hit ,Irgendwie Anders” bereits
seit Wochen, auf dem Konzert
kénnen sie beweisen, dass sie kein

One-Hit-Wonder sind.

Fr., 8.3., 20 h, Uebel & Gefdhrlich, Feldstraf3e

66 (St. Pauli), Eintritt: 16,10 €, W: musikvom-|

30 JAHRE 1982-2012: 2.
GROSSES HAMBURG JAZZ
MEETING

Zu Gunsten der SOS Kinderdérfer
gibt es hier gute Laune auf die
Obhren. Unter anderem dabei: Jo
Bohnsack, der ,Sunnyboy” und
Boogie-Woogie-Pianist von Sylt, so-

40 sportspass.de

einmalige Kuliss:
erwarten uns bei ELB

wie Christoph Buhse, der bereits mit
Annett Louisan Musik gemacht hat
und seit 2006 auch solo Gberzeugt.

Fr., 22.3., 20 h, Helms-Museum, Museums-|

o rburg), Eintritt ab 18 €, W: u.a.

christophbuhse.de

MAX PROSA

Als der junge Berliner Anfang 2012
sein erstes Album verdffentlichte,
nannten ihn manche Medien den
neuen Bob Dylan. 1990 geboren,
Wuschelkopf, Abi mit 17 — das ist er,
unser ,deutscher Dylan”.Es gibt viele
Jungs mit Gitarren. Aber wenige, die
so gut sind, wie er.

Sa., 18.5., 19 h, Uebel & Gefahrlich,
Feldstrafe 66 (St. Pauli), Eintrit: 19,10 €, W:

maxprosa.de

THEATER/LESUNGEN

HAM.LIT LANGE NACHT
JUNGER DEUTSCHSPRA-
CHIGER LITERATUR UND
MUSIK

Der literarische Frihling ist da!

15 Autoren lesen parallel auf drei
BGhnen preisgekrénte und preis-

verdéchtige Literatur. Der Abend
bietet einen Einblick in die junge
Literaturszene und einen Ausblick
auf ihre wichtigsten Vertreter im
kommenden Jahr. Zwischen den
Lesungen und danach gibt es
ieweils ein Konzert.

Do., 7.2., 19 h, Uebel & Geféhrlich / Ter-
race Hill, FeldstraBe 66 (St. Pauli), Eintritt:

18,40 €, erm. 14 €, W: www.hamlit.de]

TALKING HEADS

Die Texte des Englédnders Alan
Bennett behandeln mit feinsin-
nigem Humor die Eigenarten
unserer Nachbarn am Golfstrom.
Susan, Graham, Doris, Irene
und Lesley sind ,very special”,
genauso gehen sie auch mit ihren
kleinen Lebenskatastrophen um.
Oscar Wilde kommentierte die
Bennett-Texte mit den Worten:
,Zum Gluck ist Denken nicht
ansteckend, jedenfalls nicht in
England.”

Fr.-So., 15.-17.2.,20.15 h (nur am 17.2. um

19 h), Lichthof Theater, MendelssohnstraBe
15B (Bahrenfeld), Eintritt: 15 €, erm. 10 €, W:

lichthof-theater.derg), Eintritt: ab 16 €, ermé-

Bigt 12 €, W: hamburgertheaterfestival.de

SO WAS VON DA

St. Pauli ist nicht mehr das, was es
mal war. Schicke Luxus-Lofts ersetzen
charmante Altbauwohnungen, auch
die Clubszene leidet. Tino Hane-
kamp, Mitbegrinder der Szene- und
Konzertlocation Uebel & Geféhr-
lich, machte das 2011 in seinem
Debitroman ,So was von da” zum
Thema. Und dieser kommt nun

auf die Bihne. Ein rasantes Stick
Heimatgeschichte.

Do., 7.2.,Fr., 15.2., Fr., 22.2., So., 3.3.,

2 R , i
Kirchallee 39 (St. Georg), Karfen ab 9,50 €,

schauspielhaus.de / tinohanekamp.de /
1000robota.com|

0 h (am 3.3. um 18 h), Schauspielhaus,

DIE GANZEN
WAHRHEITEN

Einsam, frustriert und witend — den

Foto: Peter Neumann
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MitdreiBigern in diesem Stick geht
es nicht gut. Hier wird alles hérbar,
sogar die Gedanken. Der Thea-
terabend spielt mit Humor, Ironie
und Sprachtempo, manche Szenen
sind herrlich politisch unkorrekt
und bése — die Gedanken sind
schlieBlich frei. Ein Abend zwischen
Ernst und Satire, bei dem sich jeder
ab und zu wiederfindet und der
das beruhigende Gefihl vermittelt:
Es geht uns doch allen so.

Do.-Sa., 7.-9.2., 21.-23.3., 20 h, Monsun

heater, Friedensallee 20 (Ottensen),
Eintritt: 16 € (AK), 13,50 € (erm. AK), W:

monsuntheater.de12,80 € (VVK), W: mons-|

MONDAY NIGHT
PERFORMANCES

Die Stage School bringt immer
wieder grofie Talente hervor, unter
anderem waren Anna Loos und Ralf
Bauer an der Musicalschule. Schon
wiahrend der Ausbildung haben

die Schiler Gelegenheit, sffentlich
aufzutreten und dem Publikum zu
beweisen, dass sie das Zeug for die
ganz grofie Bihne haben.

Mo., 25.2.,4.3., 25.3., 20 h, Altonaer Theater,
Museumstrafie 17 (Altona), nur am 25.3.: Ham-|
burger Kammerspiele, HartungstraBe 9-11 (Eims-|
bittel), Eintritt: ab 10,40 €, W: stageschool.de;

ROGER WILLEMSEN LEGT AUF
Der Publizist und Moderator ist
bekennender Musikliebhaber. Seine
Leidenschaft gibt er gern weiter: Im
Rolf-Liebermann-Studio des NDR legt
er bei einer Hérfunk-Aufzeichnung
mit Publikum seine Lieblingsplat-

ten auf und kommentiert auf so
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man auch Altbekanntes ganz neu
entdeckt.

Di., 19.3., 20 h, NDR, Rolf-Liebermann-Studio,

Oberstr. 120 (Harvestehude), Eintritt: 14 €, W:

roger-willemsen.de]

DIE GRONHOLM-METHODE
Vier Bewerber auf eine leitende
Managerposition in einem interna-
tionalen Konzern warten auf das
alles entscheidende Gespréich. Doch
ohne ihr Wissen hat das Auswahl-
verfahren léngst begonnen... Es ist
das Spiel um die Macht, bei dem die
Kandidaten gnadenlos gegeneinan-
der ausgespielt und ausgehorcht
werden. Das élteste Amateurtheater
der Stadt wirft einen Blick in die fin-
stere Maschinerie der Wirtschaft und
deckt die Absurditét des Systems auf.

Do.-So., 21.-24.3., 19.30 h (nur am 24.3.

um 18 h), Theater an der Marschnerstrafle,

IMarschnerstrafie 46 (Barmbek-Std), Eintritt:

unterhaltsame Art und Weise, dass 6-11 €, W-: thalia-hamburg.del
SN
¢
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Neugierig geworden? Rufen Sie uns an oder bestellen Sie im Internet den Gesamtkatalog:

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 VIF-Programme als Priventions-
mafinahme anerkannt.

S,

sy

VTF-Bildungswerk 1040/41908-246 I arens@vtf-hamburg.de | www.vtf-aktivprogramm.de
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SERIE: HINTER
DEN KULISSEN -
TEIL 3

SPARB
AUF
REZEPT

Seit November feiern jun-
ge und dltere sportspal3-
Mitglieder gemeinsam
jeden ersten Samstag im
Monat im Café Schone
Aussichten mit toller Live-
Musik und den besten
Chart-Hits der letzten
Jahre. Was auf den ersten
Blick so locker aussieht,
bedarf hinter den Kulis-
sen einer aufwendigen

Planung.
Text: Kai Hoffmann

Uns Hamburgern wird ja héufig
nachgesagt, wir wéren kihl und
schwer in Party-Stimmung zu bringen.
Einer wie René Meusel liebt genau
diese Herausforderung. Er verab-
reicht ,Spaf3 auf Rezept”, so nennt er
es jedenfalls selbst. ,Es gibt keinen
schoneren Beruf, als zu sehen, wie
man andere Menschen dazu bringen
kann, SpaB zu haben und aus sich
herauszukommen”, schwérmt er Gber
sein Berufsfeld. René ist gelemter Ver-
ansfaltungskaufmann und arbeitet seit
vielen Jahren bei der hey+hoffmann
media group, die fir sportspaf} das
Programmheft, die Homepage und
alle Werbemittel organisiert. Neuestes
Projekt der gemeinsamen Zusammen-
arbeit ist die ,sportspafl Dance-Party”,
die jeden ersten Samstag im Monat

42 sportspass.de

Eventmanager René
Meusel: ,Mein Job
ist die gute Laune”

im wunderschénen Café Schéne Aus-
sichten nahe dem Dammtor Bahnhof
stattfindet. Hier kommt René Meusel
ins Spiel. Seine Aufgabe ist es, in
Abstimmung mit dem sportspaf3 Team
das Programm und den reibungslosen
Ablauf vor Ort zu organisieren.

,Die Planungen beginnen mit per-
sonlichen Gespréchen — zum Beispiel
muss geklart werden, ob wir eine Live-
Band organisieren wollen, welcher

DJ auflegt und ob es Sonderaktionen
wie im vergangenen Jahr mit einer
Live-Performance des Circus Roncalli
oder mit einem Sénger im Zelt auf der
Terrasse geben soll, erklart René. Die
sportspaB-Mitglieder waren von den
Auftritten der Bands begeistert. ,Im
Dezember hatten wir die Hamburger
Soul-Jungs von Die Herren Simple,

im Januar die aus dem SAT1-Frih-
stiicksfernsehen bekannten Rockhouse
Brothers.” Die Band spielt immer
zwischen 20.30 und 22 Uhr, danach
Ubernimmt dann der DJ und sorgt

fur Partystimmung pur mit den besten
Chart-Hits der letzten Jahre — fir Jung
und Alt ist gleichermaBen gesorgt.

Zusammen mit Jan Christopf Kohlhoff,
dem Betriebsleiter des Café Schéne
Aussichten, sorgt René Meusel dann
dafir, dass vor Ort die Technik stimmt
und alle Mébel so stehen, dass

ein gemitliches Flair herrscht. Wir
kénnen im Café Schéne Aussichten ja
sogar draufen auf der Terrasse feiern,
das ist gerade im Sommer fast einma-
lig in Hamburg”, schwérmt René. Hier
hat man sogar einen follen Ausblick

FOTOS: Carsten Schulz



auf den Park Planten un
Blomen.

Direkt bevor die Party
beginnt, gibt es meistens
noch einen Soundcheck
der Band und eine
kurze Einweisung an das
Personal, dann geht es

Jeden_]_. Samstag im Monat
feiert sportspaf3 im Café auch schon los. ,Wéh-

Schéne Aussichten rend einer Party kann

— viel schiefgehen, da ist

man dann richtig unter
Strom. Da man meistens schon den ganzen Tag auf
den Beinen war, ist das schon anstrengend.” Normale
Arbeitszeiten kennt ein Event-Organisator wie René
Meusel eher nicht. Er arbeitet am Tag und in der Nacht.
,Das ist in meinem Job aber normal, beschweren
méchte ich mich nicht. Es macht mir einfach viel Spaf3.”

Der 30-Jahrige ist auch neben den vielen Partys ein
wahrer Tausendsassa. Schon als Jugendlicher arbeitete
er als Tanzer und Choreograph fir Shows und Platten-
firmen. Spéter coachte er junge, bekannte Bands wie
Queensberry. Unter dem Kinstlernamen Swift macht
er sogar eigene Musik, die er selbst als ,Future Pop”
bezeichnet. Nach ersten EPs und Videoclips arbeitet er
gerade an seinem ersten eigenen Swift-Album. ,Viele
fragen mich, wie ich all das schaffe — den Job und dann
noch meine Arbeit als Musiker und Choreograph. Aber
ich brauche das. Langeweile ist Gift for mich.” Viele
iungere Partyfans kennen den gebirtigen Hessen auch
als Gesicht der UNISCENE-Parlys, die jede Woche in
Clubs wie dem Moondoo oder dem HALO statffinden.
Das Studentenmagazin UNISCENE wird ebenfalls von
der hey+hoffmann media group herausgegeben. Auch
hier ist René der Eventleiter.

For die kommenden sportspafl Dance-Partys im Café
Schéne Aussichten hat er noch viel vor. ,Wir sind mit
tollen Live-Bands im Gesprdch, und wenn es wieder
langsam wérmer wird, wird auch wieder versfarkt
drauBen auf der Terrasse gefeiert.” Stolz ist er darauf,
dass bei den Partys im Schéne Aussichten junge und
dltere Gaste gemeinsam ausgelassen feiern. ,Das ist
fur die Hamburger Partyszene sehr selten.” Wer also
Lust auf tolle Partystimmung hat, der sollte jeden ersten
Samstag im Monat ab 20 Uhr einmal im CafeSchéne
Aussichten vorbeischauen. Aber Vorsicht: es herrscht
Ansteckungsgefahr!

Europas grof3ter Indoor
Schnee- & Freizeitpark

ERLEBE DIE

STEILSTE

ABFAHRT IM

NORDEN MIT
3 BIS ZU 3190
\ N, GEFALLE!

Skipiste + Material +
Buffet + Getranke

Ipincentenrcom

HAMBURG-WITTENBURG

WITTENBURG e direkt an der A24
Nur 45 Minuten von Hamburg

Hotel Hamburg-Wittenburg van der Valk GmbH
Zur Winterwelt 1 e 19243 Wittenburg
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DIE NEUE SPORTSPAB-APP

APP-SOLUT
GENIAL!

Unterwegs schnell mal
gucken, wann der néch-
ste Pilates-Kurs ist oder
im Bus die Bilder der
letzten sportspaBB-Party
anschauen - dank der
neuen sportspaB-App

ist das kein Problem
mehr. Einfach auf dem
Smartphone installieren,
schon haben Sie dlle Infos
immer in der Hand- oder
Hosentasche dabei.
Superpraktisch und
natirlich kostenlos!

44 sportspass.de

Eines der Highlights der App ist die
integrierte Kartenfunktion, mit der
man sich einen Uberblick tber die
Angebote in der Néhe verschaffen
kann. Vielleicht finden Sie
sogar einen neuen Lieb-
lingssportkurs direkt
um die Ecke, den Sie
bisher noch gar nicht
kannten?!
Und selbst wenn in
der U-Bahn mal wieder
die Infernetverbindung
abbricht, macht das
nichts. Uber die integrierte
— Offline-Funktion
kénnen alle In-

halte sogar ohne Mobilfunk-
empfang betrachtet werden.

MEHR ALS

SPORTANGEBOTE
Natirlich kann die App
aber noch mehr als nur

sportspaf3-App)

Kurse anzeigen. Sie kénnen Fotos
der letzten sportspaf3-Events und
-Reisen durchbléttern, per E-Mail
teilen oder direkt auf dem Smart-
phone abspeichern. Zudem gibt es
alles, was sportspaf sonst fir Sie
bereithélt: aktuelle Kursénderungen,
Offnungszeiten, Telefonnummern
und Adressen der Center, Preise und
Infos zu den Trainerausbildungen.
Aber keine Angst: Trotz all dieser
Infos ist die App Ubersichtlich und
intuitiv. Selbst Smartphone-Anfénger
finden sich hier sofort zurecht! Die
App gibt es fir iPhone-Besitzer (ab
iOS 5.1), auch for Android-Nutzer
gibt es eine Version.

ALLE INFOS AUCH OHNE
INTERNET VERFUGBAR
Fur die Gbersichtliche App ist
vor allem Sascha Held (24) von
Appenetic verantwortlich. Fast allein
entwickelte er in kurzer Zeit das
Mini-Programm im Auftrag der
Allzeit Media Consult GmbH,
die fur die Umsetzung der App
verantwortlich ist. ,Die gréfite
Herausforderung war for mich die
Realisierung der offline-Verfigbar-
keit aller Inhalte”, so Sascha
- Held. Doch auch das
" istihm gelungen. Der
App-Spezialist, der in
Kelkheim in der Néhe
von Frankfurt am Main
lebt und arbeitet, ist
Ubrigens ebenfalls sport-
lich unterwegs: ,Wenn es
zeitlich méglich ist, geniefe
ich die freien Stunden und
den schénen Taunus auf
meinem Rennrad.”

Die sportspaf3-App erhalten Sie
kostenlos sowohl im App Store
(iO9), als auch bei Google Play
(Android). Einfach in der Such-
funktion ,sportspaf3” eingeben,
installieren und loslegen!



WIR SUCHEN STANDIG
TRAINER/INNEN! i

BEWERBUNGSINHALTE:

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

tsstelle Westphalensweg Tel: 040 - 41 09 37-0, Fax:'€
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ALS MITGLIED
DIREKT SPAREN

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

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

OPTIKER KRAUSE: 15 PROZENT RABATT

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

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

ADAM+EVE BEAUTYLOUNGE

Auf alle Anwendungen an den Standorten in der
City, in Eppendorf und in Winterhude erhalten
sportspafB-Mitglieder 10 Prozent Rabatt.

STAR CAR

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

15% BEI JUWELIER HEINECKE

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

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

DAN-CENTER

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

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

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

FLIEGENDE BAUTEN 10% GUNSTIGER
sportspaf3-Mitglieder und eine Begleitperson
erhalten bei Hausproduktionen 10 Prozent
Erm&Bigung auf den reguldren Eintrittspreis.

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

FOTOS: istockphoto.com

75 Jahve sport

SPORT. WVINTERSPORT  CYALICLE
SPORTSGHISTER ™ Nonitet | SR

SORTTEX

RUNHERS
DLlEﬂtBUEH E POINT Dt snter
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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 sportspafl 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 Autohé&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 efc.) 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, Intferhome, Casa) 5 % Rabatt.

HOTELS
7 % Preisvorteil bei Hotelopia. 10% Rabatt bei den verschie-
denen Dorfhotels und Iberotels.

VERSANDHAUSER
(Neckermann, Otto, Schwab, Baur, Bonprix, Alba Moda,
Zalando etc.) mit 6 — 10 % Rabatt.

SPARTURBO-PORTAL

mit Rickvergitungen von 5 — 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, Westfalia Werkzeuge.

MOBEL

Bei Strauss Innovation, avandeo.de, Zalando Wohnen,
Savoire Vivre sparen Sie 6 — 15%

KIND & SPIELZEUG
myToys.de, Quickshopping.de, ToyPrima, Limango mit 5 —
10% Rabatt.
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Sportangebote
1 Neu- und Wiedereinsteigerinnen, geringe Intensitét, keine Vorkenntnisse
142 sowie
keine Angabe Neu- und Wiedereinsteigerlnnen sowie Fortgeschrittene
2 Fortgeschrittene, hohe Intensit&t
Viel Platz fur 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

Winter 01.02.
Ostern/Frihjahr 04.03. - 15.03.
Pfingsten 02.05. - 10.05.

it 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.
Die Angebote in unseren Sportcentern und in der Von-Essen-Str. 76 finden wéhrend der
Ferien statt. An gesetzlichen Feiertagen bleiben die Sportcenter, inkl. der Von-Essen-Str.
76, geschlossen. Bitte rufen Sie uns bei Unterrichtsausféllen 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 Turen zu den Halleneingéngen und z.T. auch zum Geldnde geschlossen. Pinktliches
Erscheinen ist daher zwingend notwendig. Eine verspétete Teilnahme ist oft nicht méglich.

i' SCHUHE:

Bitte bringen Sie fir alle Sportangebote
Schuhe mit sauberen Sohlen, die nicht vor-
her auf der Strafe 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
Taekwondo 52
ERLEBNISSPORT 52
FITNESS FUR MINIS 52-53
Fitness fir Minis 2-4 Jahre 52
Fitness fur Minis 4-6 Jahre 52-53
Pampersgymnastik 12 Monate-2 Jahre 53
Pampersgymnastik 3-12 Monate 53
INLINE-SKATEN 53-54
Familien Inline-Skaten 53-54
Inline-Skaten fur Kinder und Jugendliche 54
KINDERBETREUUNG 8 MONATE - 12 JAHRE 54
RHONRAD TURNEN 54
SCHWER AKTIV 54
TANZEN FUR KINDER UND JUGENDLICHE 54-56
Bollydance 54-55
Hip Hop 55
Jazz-Dance 55
Kindertanz/Ballett + Rhythmik 55-56
Videoclipdance 56
YOGA FUR KINDER 56
ZIRKUS/AKROBATIK 56
SPORTSPAB ERWACHSENE 62-99
AQUA-WORKOUT 62
BALL- UND RUCKSCHLAGSPIELE 62-65
Badminton 62-63
Basketball 63
Floorball 63
Hobby-FuBball 64
Sporispiele mit und ohne Ball 64
Tischtennis 64
Volleyball 64-65
BASICANGEBOTE 99
BEWEGUNGSANGEBOTE FUR SCHWANGERE 65-66
UND RUCKBILDUNG

Angebote fir Schwangere 65
Angebote zur Riickbildung 65-66
Fitness-Spezial Eltern mit Kindern bis 3 Jahre 66,76
FITNESSANGEBOTE 66-82
Aerobic 66
Bauch, Beine, Ricken, Po (BBRP) 66-69
Bodyfif 70-71
Cardiofit 71-73
Cardiostep 73
Energy Dance 73
Fit ab 40 73
Fit Fight 74
Fit im besten Alter 74
Fitness 75
Fitness fir Mollige 75
Fitness-Spezial Eltern mit Kindern bis 3 Jahre 76
Functional Training 76
Kraftfit 76-77
Ruckenfit 77-78
Rucken-Spezial 78-79
Soft-Fitness 79
Step-Aerobic 79-80
Step-Workout 80
Workout 80-82

INLINE-HOCKEY
INLINE-SKATEN

OUTDOOR- SPORT
Fit-Walking

Laufen

Laufstilschulung

Nordic Walking / Walking
Outdoor-Fitness

Yoga Walking

REHA-SPORT

SELBSTVERTEIDIGUNG/KAMPFKUNST
Aikido

Capoeira

Kali

Karate

Kickboxen

Selbstverteidigung fur Fraven

Taekwondo

SPECIALS

TANZANGEBOTE
Ballett

Bauchtanz

Bollydance
Boogie-Woogie
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
ZUMBA® fitness
Zum-Dance

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

Pilates

PNF

Power-Yoga

Qi Gong

Stretching und Entspannung
Tai Chi

Wellnes Workout
Zen-Gymnastik

TOUREN

Fahrradtouren
Nordic-Walking/Walking
Sonstige Events
Wandern

WORKSHOPS

101-107
101-103
103-104
104-105
105-107

60,108-109

sportspass.de 49
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A Akcicek, Celal: 0176 48 6210 11
Arens, Ruth: 43 27 43 11

B Bdchreiner, 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
Benndorf, Rolf: 69 28 486
Bensing, Janetta: 0152 09 02 06 47
Berger, André: 0172 424 041 7
Bernecker, Stefanie: 439 8727
Beschnidt, Matthias: 0177 890 50 31
Billker, Timo: 21 98 56 68
Bischoff, Jens: 0160 90531751
Bohling, Michael: 047 77 93 11 40
Boy, Jan-Christian: 0170 839 03 82
Branczyk, Angela: 0176 491 446 33
Burgdorf, Ingo: 64 53 66 95
Burkhardt, Johanna: 0176 613 190 61
Busse, Constantin: 639 402 82

C  Chikviladze, Maka: 0179 137 43 33
Cwiklinski, Thomas: 0178 136 54 70

D Dalvand, Artefeh: 0172 522 72 74
David, Alexander: 0157 733 699 23
David, Chris: 0176 48 61 16 64
Dellemann, Christoph: 24 59 08
Derr, Alice: 0176 707 725 83
Dollhardt, Andreas: 0176 347 775 27
Drews, Rainer: 04103 188 18 00

E Eckstorff, Dieter: 21 00 76 00
Ehlers, Bjsrn: 0152 53 60 38 06
Eloatik, Noa: 0176 70 28 43 23
Epplee, Andreas: 678 45 91
Escherich, Anja: 270 48 86

F  Fehmers, Judith: 0177 917 26 25
FleischfreBer, Marina: 682 61 34
Flesch, Daniela: 0179 475 84 86,
danielafleschhh@aol.com
Forster, Michael: 491 88 27
Frenzel, Alexander: 0177 6551 710
Fuchs, Marion: 04154 602 62 80
Funke, Angelika: 0171 628 23 27

G Ghassemzadeh, Foad: 0178 480 46 03,
foad@ghassemzadeh.net
Glanz, Silvia: 547 523 69
Clise, Ruth: ruth.gluese@gmx.de
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
Grindel, Olaf: 040 753 49 91,
olafg70@web.de
Gutowski, Karsten: 66 05 89
Gutzmann, Stefan: 0178 336 25 00

H Haase, Uwe: 0176 481 422 73
Hagendorf, Gabi: 701 025 95
Héndler, Angela: 279 98 47
Hahnes, Stefan: 0179 244 30 18
Hamdorf, Tim: 0176 48 121 274
Harms, Simone: simoneharms@web.de
Haubold, Carolin: 630 48 74
Haubold, Holger: 630 48 74
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Hernandez, Janeth: 726 931 96,
0151115121 82

Hoang, Khan: 040 69 46 53 25
Holst, Eckhart: 0173 999 44 28
Hubert, Andrea: 319 61 96

Huhn, Andreas: 644 57 76

Hohn, Tanja: 6376 32 14

Huttel, Stephan: 271 488 13

Imbeck, Ulrich:
ulrich.imbeck@spamgourmet.com
Jakovlev, Vitali: 0179 234 83 89
Jepsen, Kim: 0176 481 611 33

Kade, Maik: 0176 76 79 48 98
Kammer, Marco: 01525 423 94 64
Kaufmann, Frank: 0173 218 52 63
Kellner, Astrid: astrid.kellner@gmx.de
Kirschner, Jérn: 604 85 85

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: 0174 184 44 11
Kowalenko, Wladimir: 0173 216 18 53
Krause, Claudia: 30 85 24 31
Kretzmann; Lisett: 0157 789 06 370
Krieg, Andre: 43 18 22 99

Kruber, Gabi: 04551 910 97 51
Kroger, Karin: 645 545 24

Kuhl, Miriam: 0151 14 05 43 60
Kunstman, Kathleen: 0172 431 90 67
Lahmer, Uwe: 0177 443 61 36
Langle, Thomas: 69 70 53 32

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

Levitzki, Stanislav: 0176 570 553 72
Limberg, Kirsten: kirsten.limberg@gmx.de
Lipsow, Werner-M.: 0176 21 54 02 44
Lunau, Clemens: 0172 51 52 186
Lux, Gunnar: 0176 24 62 68 98
Mabudu, Nico: 0172 7941315
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, Andreas: randyandy.martin@web.de
Martin, Bertrecht: 0179 390 06 33
Martinez, Margarita: 0162 104 37 04
Mauri, Thomas: 0176 96 20 10 24
Mayer, Ricarda:
mayer.ricarda@googlemail.com
Meuss, Andrea: 20 75 14

Meyer, Nicole: 0172 669 30 93
Michalke, Uta: utmic@web.de
Michelly, Frederic: 0177 77 91 564
Mundl, Christoph: chris@mundlhome.de
Neuerburg, Hans-Joachim: 439 65 92
Niebuhr, Angelika: 0151 414 436 35
Niedling, Joachim: 0176 494 494 18
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 85 10 77
Podbielski, Dirk: 712 29 30

Rau, Petra: 0179 526 28 84

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

Rohlf, Lars: 34 83 13 47

Rudel, Dorothee: 380 68 40

Sagawe, Sven: 61 19 82 70

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

Saf3, Melanie: 0171 7128 465
Schacht, Anke: 70 27 254

Schilling, Kai-Litie: 0157 76 82 83 28
Schmidberger, Joachim: 0179 708 94 42
Schmidt, Andreas: andreas.schmidt@desy.de
Schneider, Mirko: 0176 48 68 52 44
Schélermann, Sven: 75 47 631,
kickboxinfo@aol.com

Schéning, Stefanie: 0176 222 80 638
Schroder, Helmut: 0151 17 89 47 06
Schréder, Wiebke: 65793582
Schultz-Amerongen, Sigrid: 0179 889 19 04
Schwampe, Rolf: 5517 95 9

Schwarz, Stefanie: 724 78 01
Schweder, Anja: ghamza@hotmail.de
Schween, Maivi: 80 79 50 27
Schwemer, Fred: 48 30 83

Scott, Kelvin: 0157 856 805 21
Silitsch, Anna: 0151 26 96 01 27,
annasilitsch@gmx.de

Simatupang, Liberti: 278 602 29
Singh, Abilasha: 0176 841 521 01
Sliwinski, Bartosz: macbartek@gmx.de
Soeken, Dagmar: dax_soeken@gmx.de
Speer, Angelika: 339 870 18

Spies, Helge: 0162 24 81 18 00
Steinecke, Cornelia: 87 93 27 03
Steinhart, Jérg: 639 774 77

Thiele, Andreas: 220 97 05

Théle, Ralf: 0176 564 677 15

Torke, Petra: 43 99 523

Tschache, Markus: 743 91 657

Vehse, Horst: 0176 49 23 04 92
Voigt, Carsten: 67 10 37 30

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

Vollert, Sebastian: 0172 926 72 99
Vof3, Werner: 390 01 54

Wachtler, Kathrin: Kathrinwachtler@yahoo.de
Wagner, Wolfgang: 0178 234 92 02
Wahdat, Habib: 0151 24 050 419
Welkert, Sylke: 43 27 42 50
Weitmann, Agata: agataweitmann@web.de
Weif3, Sarah: 0176 646 20 425
Wesenberg, Dirk: 0163 411 20 15
Wiede, Holger: 0174 230 82 49
Wrage, Urte: 0176 430 400 62
Yavuz, Ozhan: 0170 733 15 15
Ziegemesier, Ralph: 0163 912 66 40
Zschaler, Jutta: 63 02 487



KINDER PROGRAMM

KSCHLAGSPIELE FUR KINDER UND

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

Badminton fur Kinder und Jugendliche

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

Di 18:00-19:00 Bshmestr. 3 freist. Halle a. d. Hof Wandsbek Chris David 1 ab 11 Jahre
Di  19:00 - 20:00 Bshmestr. 3 freist. Halle a. d. Hof Wandsbek Chris David 2 ab 13 Jahre
Do 17:00 - 19:00 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Kelvin Scott ab 8 Jahre

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 ab 6 Jahre

Mi  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor N.N. NEU 9-12 Jahre
Mi 16:00 - 17:00 Eenstock 15 Schulsporthalle Bramfeld Wolfgang Wagner 6-8 Jahre

Do 15:00 - 16:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Nico Mabudu NEU 5-8 Jahre
Fr 16:00-17:30 Hartsprung 23 freist. Turnhalle Lokstedt Christof Dellemann 7-10 Jahre

Tischtennis fir Kinder und Jugendliche

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

) ) ) - ab 10 Jahre +
Mi 16:30 - 18:00 Hinrichsenstr. 35 Halle Hohenfelde Dorothea von Oerizen 1 T

BUDOSPORT -

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

Karate fir 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 fir Kinder und Jugendliche

In diesen Angeboten erproben die Kinder die Kraft ihrer Stimme, lernen Kampf- und Abwehrtechniken und Gben ,Nein” zu sagen. Im Vorder-
grund dieses Angebotes steht immer, das Selbstbewusstsein der Kinder zu stérken, Gefahren zu erkennen und zu vermeiden sowie die Wahr-
nehmung fir Konflikte zu schérfen, um ihnen schon im Vorfeld aus dem Weg zu gehen. Das Erlernen von Verteidigungstechniken geschieht
nebenbei und ein Einstieg ist durch einfache, sich wiederholende Ubungen jederzeit méglich.

Mi 15:30-16:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Martin Pesold 6-8 Jahre
Mi 16:30-17:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Martin Pesold 9-12 Jahre
Mi 17:00 - 18:00 Alsterdorfer Str. 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude égfr:z?dgfdds' 9-14 Jahre
Fr 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Martin Pesold 7-9 Jahre
Fr 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Martin Pesold 10-12 Jahre
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aekwondo fur Kinder und Jugendlich

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

Mo 17:00 - 18:00
Mo 17:30 - 18:20

Di
Di
Do
Fr
Sa

14:00 - 15:00
15:00 - 16:00
16:00 - 16:50
16:00 - 17:30
11:00 - 11:50

Bunatwiete 20

Méliner Landstr. 8
Humboldistr. 30
Humboldtstr. 30
Uberseering 19-31
Genslerstr. 33
Paul-Nevermann-PI. 13

freist. Halle rechts Harburg
Eingang Uber Fugéingerzone Billstedt
Barmbek
freist. Halle Barmbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Halle rechts im Geb. Barmbek-Nord

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

freist. Halle

Alice Derr 6-8 Jahre
NN ab 7 Jahre
Eva Koller 6-8 Jahre
Eva Koller 9-11 Jahre
Holger Herzog =] 5-8 Jahre
Eva Koller 6-12 Jahre
Gabriela Kruber 3-8 Jahre

- FITNESS FUR MINIS

Fitness for Minis 2 - 4 Jahre

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

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

Fr

Fr

Fr

Fr
Fr

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

Fitness for M|

Méllner Landstr. 8
Uferstr. 9
Westphalensweg 11
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
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Richardstr. 85

Poppenbittler Stieg 7
Ritterstr. 44

Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt

freist. Halle a. d. Hof Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Ribenkamp 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
E&c&;ﬁgf Haus AB, Halle Winterhude
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
freist. Halle a. d. Hof Eilbek
féeeilsén(jgm.-Halle hinten im - ebittel
Halle im Geb. Eilbek

N.N.

Agata Weitmann =]
Yvonne Scholzeck
Doris Runge
Miriam Lazreg
Karin Kriger
Marianne Sterz
Manuela Krause
Eva Koller
Ana-Maria Garcia

Marina Fleischfreer

Melanie Schodrok
Manuela Krause
Holger Herzog
Melanie Riepshoff
Nadine Petersen
Britta Siebels
Gabriela Kruber

Stefanie Strauf}
Hoang Khanh

is 4 - 6 Jahre

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 groBe Geréte kommen zum Einsatz. Eine Mitgliedschaft ist nur fur das Kind erforderlich.

Mo
Mo

Mo
Mo
Mo

14:00 - 14:50
14:30 - 15:50

16:00 - 17:00
16:30 - 17:20
18:00 - 19:00
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Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uferstr. 9

Méllner Landstr. 8
Bunatwiete 20

Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstr. Berliner Tor
freist. Halle a. d. Hof Eilbek

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

freist. Halle rechts Harburg

Martina Haas

Heike Oellerich, Lukas
Tretau

Agata Weitmann
NN
Alice Derr

Ballspiele

-]
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Di 15:00 - 16:00 Rubenkamp 123, Kita  Ribenkamp 123 Barmbek Doris Runge NEU
Di 16:00-17:00 Bogenstr. 32 Halle i. Gebaude Eimsbuttel Karin Kriiger a
Di 16:00-17:00 Genslerstr. 33 Halle rechts im Geb. Barmbek-Nord  Miriam Lazreg
Di 17:00 - 18:15 Richardstr. 85 freist. Halle a. d. Hof Eilbek ?Ei)%gdeSchuhz-Ame-

. j i Rickseite Haus AB, 1. Stock, . Sigrid Schultz-Ame-
Mi 17:00-18:00 Grasweg 74-76 Gym.-Raum R.115 Winterhude FeeER
Mi 17:00 - 18:00 Ritterstrafe 44 Halle im Geb. Eilbek Hoang Khanh
Do 16:00 - 16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Karin Jonas
Do 17:00 - 18:00 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord e eatiiin

Neuerburg

Fr 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Britta Siebels
So 10:30-11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek ﬁg“'le: Knut, Sophia

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 fir das Kind erforderlich.

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

Fr 11:00-11:50

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

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8

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

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Tanja Lechel
Nicole Schwochert
Annett Zastrow
Tanja Lechel

Eva Koller
Manuela Krause
Manuela Krause
Marianne Sterz
Zihal Schlegel
Anna Julia Schlem-
minger

Julia Backhaus
Julia Backhaus

Pampersgymnastik 3 Monate - 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

Uberseering 19-31

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Tanja Lechel

Mo 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christina Pelka

Mo 14:30 - 15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nicole Schwochert
Di  10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Tanja Lechel

Do 10:00 - 10:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Zihal Schlegel

Do 11:00 - 11:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Melanie Schodrok
Do 14:00 - 14:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek /:q?:Se{'U“o Sl
Do 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Julia Backhaus

Fr10:00 - 10:50

Méllner Landstr. 8

Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt

Julia Backhaus

INLINE-SKATEN FUR KINDER JUGENDLICHE

Inline-Skates und komplettes Schitzerset mussen 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.

Inline-Skaten fur Familien
Hier kénnen Familien mit Spaf und Freude in sicherer Atmosphére gemeinsam skaten.

X . . § Jaana Réper, Jens
So 12:45-13:35 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Rohweder 1
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So 13:45-14:35 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor éeén;elfohweder, Jaana 2
Inline-Skaten fir Kinder und Jugendliche
Di  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Svetlana Wehner 46 Jdne

: : P 9 9ang . Spiel+Spafl
Di  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Svetlana Wehner g;;?eljilgl;:cxﬁ
Fr 14:30 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexander Frenzel 7-15 Jahre

- KINDERBETREUUNG 8 MONATE-12 JAHRE

Um lhnen die Teilnahme an unserem Sportangebot zu erméglichen, kénnen Ihre Kinder in unsere Kinderbetreuung kommen. Die Kinder
mUssen sportspaB3-Mitglieder sein. Als Zusatzinformation finden Sie die parallel dazu statifindenden Angebote.

Cardiofit (1+2),
Workout (1+2),
Mo 09:45 - 12:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Danuta Weitmann Reha-Sport,
Kundalini-Yoga
(1+2)
Workout 1+2,
Cardio Fit 1+2,

Mi 09:45-12:15 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Danuta Weitmann Rucken Spezial, Qi
Gong
Mi 14:00 - 16:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Anna Guder ggég'g'; (égrRZP)’(])
. . ~ . . o a ] . BBRP, Cardiofit,
Do 11:00-13:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Danuta Weitmann BodyArt, Rackenfit
Bodyfit (1+2),
Yasemin Sariayva- Bauchtanz(1+2),
Do 16:00 - 18:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Kruse, Swenja BBRP (1+2),
Buschmann Cardiofit (1+2),
Workout (1+2)
BBRP (1+2),
" Cardiofit (1+2),
Fr  09:45-12:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Anna Julia Schlem- Workout (1+2),
minger Ruckenfit und
Entspannung
Anna Juli Cardiofit (1+2),
Sa 14:45-17:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek nl:lo vlia BBRP (1+2), Step-
Schlemminger Aerobic (1+2)
Anna Julia Cardiofit (1+2),
So 09:45-12:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Schl VI BBRP (2), Workout
chiemminger (2), Inline (1+2)
) Step-Aerobic
So 11:30-13:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek ggg;\ri‘aKEghler %L’rﬁﬁi;?k()-llc_*_%))’,
Specia

- RHONRAD-TURNEN

Bei dieser Sportart wird im, um und an dem Turngerét Rhénrad geturnt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
ab 12 Jahre oder
Di  18:00 - 19:30 Waitzstr. 31 Turnhalle i. Geb., Haus 2 Othmarschen  Fred Schwemer ab Kérpergrofe

,50m

| 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 ab 10 Jahre

- TANZEN FUR KIDS

Tanzen wie in Bollywood - hier lernen Kinder Tanzeinlagen aus den berthmten Filmen. Rhythmische Bewegungen zu indischer Pop-Musik
versprechen viel Spaf3 und gute Laune.
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Sa 15:30-16:20

Harburger Ring 10

Harburger Ring 10

Harburg

Alice Kieffer, Adwoa
Sara Kréger

ab 8 Jahre

Hip Hop fir Kinder und Jugendliche

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

Di  15:30 - 16:20
Di 16:00 - 16:50
Di 16:15-17:05
Mi 16:30 - 17:20

Do 16:30-17:20
Fr15:30 - 16:20

Sa 16:30-17:20

Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Von-Essen-Str. 76

Paul-Nevermann-Pl. 13
Méllner Landstr. 8

Harburger Ring 10

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.
Eingang auch Mexikoring 35

Tanzraum

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Uber Fugéngerzone

Harburger Ring 10

Billstedt
Berliner Tor
City-Nord
Eilbek

Altona
Billstedt

Harburg

Sayon Lincoln Taye

Katharina Jeanette

Kolbe

Milva Verena Fern-
ndes

Svenja Brodersen
Nika Viehstadt

Belinda Bahrmann

Agata Weitmann,
Tina Berg

-]

7-10 Jahre
8-12 Jahre

ab 10 Jahre

Streetdance 8-12
Jahre

10-16 Jahre
9-12 Jahre

10-14 Jahre

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
Mo 15:30 - 16:20

Di  14:00 - 14:50

Di  14:00 - 14:50
Di  14:30 - 15:20

Di  15:00 - 15:50

Di  15:00 - 15:50
Di 15:30 - 16:20

Di  16:00 - 16:50

Mi 14:00 - 14:50

Mi 14:30 - 15:20

Mi 15:00 - 15:50
Mi 15:30 - 16:20
Mi 16:30-17:20
Do 14:30 - 15:20
Do 15:15-16:05
Do 15:30 - 16:20
Fr 14:30-15:20

Von-Essen-Str. 76
Von-Essen-Str. 76

Paul-Nevermann-Pl. 13

Westphalensweg 11
Von-Essen-Str. 76

Paul-Nevermann-Pl. 13

Westphalensweg 11
Von-Essen-Str. 76

Paul-Nevermann-PI. 13

Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13

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

Tanzraum

Tanzraum

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Eingang Wallstr.

Tanzraum

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Eingang Wallstr.

Tanzraum
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10
Harburger Ring 10

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber Fugéngerzone

Tanzraum

Eilbek
Eilbek

Altona

Berliner Tor

Eilbek

Altona

Berliner Tor

Eilbek
Altona

Berliner Tor

Altona

Berliner Tor
Harburg
Harburg
Billstedt
City-Nord
Billstedt
Eilbek

Katrin Weibezahn
Katrin Weibezahn

Annabel Méller

Katharina Jeanette
Kolbe

Katrin Weibezahn

Nina-Marie Nieder-
meier

Katharina Jeanette
Kolbe

Katrin Weibezahn

Nina-Marie Nieder-
meier

Elizabeth Ladron

Britta Siebels

Elizabeth Ladron
Sarah Mohr
Sarah Mohr
Sabine Gossé
Elizabeth Ladron
Sabine Gossé
Anna Guder

4-6 Jahre
6-9 Jahre

3-5 Jahre keine
Abstellmég-
lichkeiten for
Kinderwagen/
Karren

3-4 Jahre

3-5 Jahre

6-8 Jahre keine
Abstellmég-
lichkeiten ?Ur
Kinderwagen/
Karren

5-11 Jahre

5-7 Jahre

9-11 Jahre keine
Abstellméglich-
keiten fur Kinder-
wagen/ Karren

3-4 Jahre

4-6 Jahre keine
Abstellmég-
lichkeiten for
Kinderwagen/
Karren

5-6 Jahre
3-5 Jahre
6-8 Jahre
4-5 Jahre
4-6 Jahre
6-8 Jahre
3-4 Jahre
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Fr  15:30-16:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Anna Guder 5-7 Jahre
Sa 15:30-16:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt ﬁ';?:réﬂ"xh’ Wiebke 5-7 Jahre

Videoclipdance fur

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

Mo 15:30 - 16:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt N.N. 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 Wiebke Heinrich ab 9 Jahre
Do 16:30-17:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt N.N. ab 8 Jahre

Anna Silitsch, Wiebke
Heinrich 6-9 Johre

| YOGA FUR KINDER

Spielerisch werden die Kinder an die Yoga-Haltungen herangefihrt. Spafl und Freude am Ausprobieren stehen dabei immer im Mittelpunkt!
Yoga hilft Kindern ein gesundes Kérpergefihl und ein positives Selbstwertgefihl zu entwickeln.

Eine Yogastunde fir Kinder beinhaltet Momente der Ruhe und Stille ebenso wie Bewegung und Tempo und es gibt immer geniigend Freiraum
fur den kindlichen Bewegungsdrang. Das Kind spirt, dass Yoga seinem Kérper und seiner Seele gut tut.

Sa 14:30-15:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

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 ab 6 Jahre

- ZIRKUS/AKROBATIK

Spiel und Spaf beim Zirkus mit den Elementen Jonglieren, Poi-Swinging, Akrobatik, Clownerie, Diabolo und vielem mehr.

Mo 15:00 - 15:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Martina Haas ab 5 Jahre
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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.

Ausweispflicht: Unser Rezeptionspersonal ist angewiesen, ausnahms-
los alle Mitglieder beim Betreten der Sportcenter zu kontrollieren. Um
unndtige Wartezeiten zu verhindern, zeigen Sie daher bitte |hren aktu-
ellen sportspaf3-Fotoausweis (bzw. |hre aktuelle Anmeldebestétigung
plus Personalausweis) unaufgefordert vor. Diese MaBinahme ist leider
erforderlich, um Missbrauch zu verhindern. Ohne Legitimation ist der
Zutritt zu unseren Centern nicht méglich. Denken Sie daher bitte im-
mer daran, lhren sportspaf3-Ausweis bei sich zu fihren. Aus Kulanzgrin-
den akzeptieren wir in Ausnahmeféllen auch andere Lichtbildausweise
(z. B. Personalausweis, Reisepass oder Fihrerschein). Wir bitten um Versténd-
nis.

Beitrag: Bei sportspaf} zahlen Erwachsene den ginstigen Monatsbeitrag
von € 8,85, Kinder und Jugendliche bis zum vollendeten 16. Lebensjahr
€ 4,70. Dazu kommt eine einmalige Bearbeitungsgebihr von € 10,-. Der
Beitrag wird bei Neueintritt zu Anfang des Folgemonats, danach immer An-
fang des Quartals fir drei Monate im Voraus abgebucht, d.h. Anfang Ja-
nuar, April, Juli und Oktober. Wenn Sie bis einschlieBlich 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-Ge-
schéftsstelle, Westphalensweg 11, 20099 Hamburg, eingegangen sein, d.h.
spétestens am 15. Mérz, 15. Juni, 15. September und 15. Dezember. Bitte
unbedingt beachten: Jede Kindigung wird innerhalb von 10 Tagen schriftlich
bestéatigt!

Einzugserméchtigung + Anderung von persénlichen Daten:
sportspaf} ist so ginstig, 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. mdglich, wenn Sie
uns eine Einzugserméchtigung erteilen. Barzahlungen, Uberweisungen oder
Daverauftrége sind in keinem Fall méglich. Umzug, Namensénderungen
und Anderungen der Bankverbindung bitten wir Sie, uns umgehend schrift-
lich mitzuteilen.

Probetraining:InteressentenanunserenSportangebotenhabendieMaglichkeit,
gegen Vorlage eines giltigen Lichtbildausweises (z. B. Personalausweis, Reisepass,
Fhrerschein) 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 fir ein Angebot méglich ist. Unsere Bereiche Studio,
Workshops, Basicangebote, Specials und Outdoor-Touren sind nur fur
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 erhélilich
oder Sie finden sie in unserem aktuellen Programmheft sowie im Internet
unter www.sportspass.de. Danach kénnen Sie gern fir einen Monatsbeitrag
von nur € 8,85 frei aus unserem Sportangebot wahlen. Sollte Thnen dieses
wider Erwarten dennoch nicht zusagen, haben Sie die Méglichkeit bis zum
15. des letzten Monats des Quartals zu kindigen. 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 Bestatigung 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- Grée 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 Beitrége 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:

€8,85 Erwachsene

€ 4,70 Kinder und Jugendliche (bis zum vollendeten 16. Lebensjahr)
€10,- einmalige Aufnahmegebihr

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

Altona, Berliner Tor, Billstedt oder City-Nord

€26,50  monatlich (Nutzung des jeweiligen Kraftraumes "
+ der Saunen in allen Centern) - 1 /i
€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
€17- monatlich: Tagesmitgliedschaft (Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr)
€15,- einmalige Aufnahmegebihr \

OFFNUNGSZEITEN ALLER CENTER: sportspaB Geschadftsstelle

Montag — Freitag 9:45 - 22:30 Uhr Westphalensweg 11
Samstag 9:45 —22:00 Uhr 20099 Hamburg
Sonntag 9:45 —22:00 Uhr

www.sportspass.de
info@sportspass.de

Tel: 040 - 41 09 37-0
Mehr Informationen unter: www.sportspass.de, e-mail: info@sportspass.de Fax: 040 - 41 09 37-11
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WO RKS H O P S ﬁ;;z?gigw‘;ksm 9,90 €

MIT BUDNIKOWSKY

sportspafB und Budnikowsky bieten spokrtspoB—Mi#gligdterg”\ﬁ/aog\;i]hc?‘f;osdizr
i die Teilnahme sehr kostengunstig Ist. * en Sie,
Pc?czls,eikr):el /c\!snmee?dung fir alle Workshops auf dieser Seite notwendig ist.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

SCHMINK- UND STYLINGWORKSHOPS

Leitung: Budni-Stylistin Karina Hinz

KOSMETIKTREFF FUR
JUNGGEBLIEBENE

Gut aussehen und sich wohl fohlen, das ist fir jeden
wichtig. Vor allem Senioren wissen genau, was
ihnen gut tut. Sie méchten geistig fit und attraktiv

FRISCH UND SCHON IM FRUHLING

Der Frihling steht vor der Tir - vorbei ist die graue Zeit! In diesem Workshop dreht
sich alles um ein frisches, schénes Make-up auf einer gepflegten Haut. Die Visagistin
Karina Hinz erklért die passende Pflege im Frishling und zeigt euch Schritt fir Schritt
den Weg zum frischen Tagesmake-up. Danach kénnt Ihr Euch mit ihrer Unter-
stitzung selber schminken. Vorkenntnisse sind nicht nétig. Wenn vorhanden, bitte bleiben. Wir biefen. Ihnen dofC{r einen Kosme»tikireff
Schminkspiegel und Schminkpinsel mitbringen. Fir die Teilnahme gibt es ein kleines an. Uns.ere professlone”e.sowwe bereits pensionierte
Geschenk, zur Verfogung gestellt von BUDNIKOWSKY. Kosmetikerin und Drogistin Birgit Cailloux spricht

28.02.2013, 18.00-21.00 Uhr, im sportspaB Center Billstedt mit lhnen ober die Bedirf-
nisse anspruchsvoller

Haut, gibt Ihnen Tipps
TRAUMFRISUR zum ahtersgerechien (S

Wer tréumt nicht von schénen, glénzenden Haaren, lockig oder glatt2 Schminken und '
Schéne Haare, toll und typgerecht gestylt, darum geht es hier in diesem Workshop. beréat rund ums
Lernt mit dem Glétteisen, Lockenstab und Co. umzugehen. Ob Flechtfrisuren oder gute Aussehen.
Hochsteckfrisuren fir den Alltag — Alles ist méglich und ldsst sich mit nur wenigen For die Teilnahme
Handgriffen zaubern. Ebenso erklart Frisérin und Visagistin Karina Hinz unterschied- gibt es ein kleines -
liche Stylingprodukte, damit die Frisuren den ganzen Tag halten. Bringt bitte eigene Geschenk zur Ver- -
Haarnadeln, Klemmen, Birsten , Lockeneisen, Gléatteisen etc mit. Vor Ort erhaltet ihr fugung gestellt von o -
ein kleines Geschenk zur Verfigung gestellt von BUDNIKOWSKY BUDNIKOWSKY
14.03.2013, 18.00-21.00 Uhr, im sportspaf3 Center Billstedt 28.3.2013,15-17
Uhr, im sportspaf i

. Center Billstedt
PFLEGE FUR HAUT UND HAAR “._.H.ir"'
Trockenes Haar oder Spliss - das kennt fast jede Frau. Welcher Haartyp bin ich? Was e
kann ich tun und wie pflege ich meine Haare optimal, ohne dass sie stréhnig und "
schlapp herunterhéngen. Erfahre welches Shampoo fir Dich das richtige ist und wie Du I|'
eine Haarkur auftrégst. All diese Fragen werden in diesem Workshop von der Frisérin [

und Visagistin Karina Hinz beantwortet. Ebenso gibt es eine Einfihrung ins Thema
Hautpflege und Pflegerituale. Karina Hinz bespricht mit Euch die passende Hautpflege,

die ihr nach Eurem persénlichen Hauttest gleich selbst ausprobieren dirft. Fur die L

Teilnahme gibt es ein kleines Geschenk zur Verfigung gestellt von BUDNIKOWSKY 3

16.04.2013, 18.00-21.00 Uhr, im sportspaf Center Billstedt

Es gilt jeweils eine Mindestteilnehmerzahl von 10 Personen pro Workshop. Sollte die ;

Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht werden, behalt BUDNIKOWSKY es sich vor, einzelne
Workshops abzusagen. Der Teilnahmepreis wird in diesen Féllen zuriickerstattet. Anmelde-
schluss ist 1 Woche vor dem Workshoptermin

ANMELDUNGEN FUR WORKSHOPS UND PARTYS

Verbindliche Anmeldung Uber die *Die Uberweisung der Teilnahmegebihr KONTODATEN:
BUDNI Servicerufnummer: muss spdtestens 2 Wochen nach Anmeldung IWAN BUDNIKOWSKY GmbH & Co. KG,
(040) 80 60 30 30 oder schicke erfolgen, ansonsten wird die Platzreservierung Kto Nr. 1261119000,
eine E-Mail an info@budni.de wieder freigegeben. Bitte beachten Sie, dass BLZ 20050550 HASPA | s
bei Nichtteilnahme keine Rickerstattung der UBERWEISUNGSZWECK 5
Teilnehmergebihr méglich ist. Selbstgestellte Veranstaltung mit E
Ersatzteilnehmer kénnen gerne teilnehmen Datum angeben \ -é
L 4
2

60 sportspass.de Jeden Tag Gutes tun.



KOCH-PARTY E:ZiAS

on
Ran an die Tépfe! pro Pers

BEAUTY-PARTY ElAAAd

Person
In den eigenen 4 Wéanden! pro

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

lhnen und lhren besten Freundinnen bei lhrer eige- Laden Sie als Gastgeberin 6 bis 8 Freunde zu sich nach
nen Beauty-Party die besten Tricks der Profis. Hause ein. Zusammen mit unserem Koch zaubern Sie
paarweise ein leckeres 4-Gange Meni.
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!
“’bi BUDNI und EDEKA Niemerszein freuen sich auf Sie!
i Wo: bei hnen
Wo: bei lhnen ’ Wann: wie Sie es wiinschen
Wann: wie Sie es wiinschen Daver: ca. 3 Std.

Daver: ca. 3 Std.

* Der Preis gilt fur 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!

Exklusive Termine

flr sportspal3-mitglieder

14.3.2013, 2.4.2013,
23.5.2013 und 11.6.2013,
in der Atlas Showkiiche,

1. Etage, Schitzenstr. 9a

in Altona, Beginn 18.30 Uhr.

&ufig ist Kochen ein Buch mit sieben Sie-
I_l geln, das wir fir dich &ffnen méchten.

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

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

Kosten pro Teilnehmer

30,00 €

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

ERWACHSENE

- AQUA-WORKOUT

Aqua-Workovut 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 fur dieses Angebot auf 18 Teilnehmer limitiert. Bitte rechtzeitig erscheinen.
Zur Zeit wird das Lehrschwimmbecken repariert. Ab Mitte Marz 2013 sollen die Angebote wieder stattfinden. Der genaue Termin steht im
Internet unter ,Angebotsausfélle”.

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 Anféngerinnen und Fortgeschrittene teilnehmen, je nach Ausschreibung. In einigen Angeboten werden tech-
nische und spieltaktische Grundlagen vermittelt, wobei Spaf und soziale Kontakte im Vordergrund stehen. Aufgrund der Gruppengréfie ist
ein Durchspielen Uber die gesamte Spielzeit meistens nicht méglich.

Dieses Ruckschlagspiel ist auch als Federball bekannt. Je nach Teilnehmeranzahl teilt der/die Trainerln Spielpaarungen fur 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 e 1
Mo 17:00 - 18:30 Arnkielstr. 2-4 Eingang Sommerhudersr. Altona-Nord Clemens Lunau e 1
Mo 17:30 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Torsten Schiede e 2
Mo 18:30 - 20:00 Arnkielstr. 2-4 Eingang Sommerhuderstr. Altona-Nord Clemens Lunau | 2
Mo 19:00 - 21:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Lars Klitscher 1+2
Mo 20:00 - 21:45  St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Stefan Gutzmann 142
Mo 20:15 - 21:45 Harksheider Str. 70 Harksheider Str. 70 Poppenbittel Helge Spies 142
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 Unl 1+2
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 |
bitte unbedingt
Di  18:30-20:00 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof ~ Hammerbrook Dieter Kénig 2 Ecelblzrggzidnder
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 | 1
Di  20:00 - 21:45 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek Uwe Haase 1
Di  20:00 - 21:45 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Stefan Hahnes 1
Di 21:00 -21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Horst Vehse A 1+2
Mi 13:15-14:35 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor N.N. 1+2 NEU ab 6.3.
Mi 17:00 - 19:00 Wendenstr. 164 Sporthalle Hammerbrook  Lars Klitscher 1+2
Mi 18:00 - 20:00 Uferstr. 9 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Alexander Frenzel 1
Mi 19:00 - 21:30 Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Torsten Schiede B 1 +Technik
Mi 19:00 - 20:00 Neustadter Str. 60 Halle unten im Gebéude Neustadt Torsten Schiede 2
M 19:30-21:30 Oppelner Str. 45 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Marco Oehme, Dennis g 119
Do 17:00 - 18:30 Grasweg 72 freist. Halle Winterhude Nurhan Yavuz 1
Do 18:00-19:30 YinterbuderWeg  froigt Halle Barmbek-Sid  Ralf Thle ® 1
Do 19:00 - 20:30 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Jens Bischoff 1
Do 20:00 - 21:45 Speckenreye 11 freist. Halle Horn Helge Spies 1
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ERWACHSENE PROGRAMM

Do 20:30-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Dieter Kénig a 2

Do 20:30 - 21:45 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Jens Bischoff 2

Do 20:30 - 21:45 Chrysanderstr. 40 freistehende Halle Bergedorf Werner-M. Lipsow 1

Fr 11:30-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Altug Unlo 1+2 NEU
Fr 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Haci Basak a

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 - 21:00 St. Pauli Fischmarkt 22  Einfeldhalle St. Pauli Stephan Huttel 2

Fr  20:00 - 22:00 Bornheide 2 Halle im Gebdude Osdorf Jan-Christian Boy 142

Fr  20:00 - 21:30 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek Bjsrn Ehlers 142

Sa 13:00 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexander Frenzel | 1

Sa 14:30-15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexander Frenzel | 2

Sa 18:00 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor E%lig:f?le’ Jens 142

So 11:00 - 12:00 Bilaustr. 30 Halle a.d. Hof St. Georg Stefan Gutzmann @ 1 +Technik
So 12:00 - 14:00 Bdolaustr. 30 Halle a.d. Hof St. Georg Stefan Gutzmann 142

So 15:30-17:00 Wendenst 166 Halle im Geb. Hommerbrook ~ {ons Bischof Helge 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 a 2
Mo 19:00 - 20:30 Bunatwiete 20 Freistehende Halle rechts Harburg Celal Akcicek 142
Mo 20:00 - 21:30 Ohkampring 13 freist. Turnhalle Hummelsbittel  Frederic Michelly 142
Mo 20:30 - 22:00 Laeiszstr. 12 Halle auf d. Hof St. Pauli Sebastian Vollert | 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 a 2
Di 20:00-21:30 Holstenglacis 6 Halle im Gebéude St. Pauli Gunnar Lux, Ekkehard 2
Di 20:00 - 21:45 B&hmestr. 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 A 1+2
Mi 17:00 - 19:00 Benzenbergweg 2 Sporthalle Barmbek-Nord ~ Sven Sagawe a 2
Mi  18:00 - 19:30 Oppelner Str. 45 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Ralph Ziegemeier 2
Do 19:00 - 20:15 Veermoor 4 freist. Halle a. d. Hof Lurup Alexander David 1
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 a 2
Fr 17:00 - 18:30 Neustédter Str. 60 Halle oben im Gebéude Neustadt Alexander David 142
Fr 17:00 - 18:00 Hermannstal 82 gc;\lltn’_enicr;r;?imeren Teil des Horn Eckhart Holst 1 +Technik
Fr 17:00 - 19:00 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Manfred Vollert | 2
Fr 18:00-19:00 Hermannstal 82 Halle im hinferen Teil des 5y Eckhart Holst 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
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

Floorball

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

Mo 20:00 - 21:45 Tornquiststr. 60 Sporthalle Eimsbuttel Ralf Théle a 1+2
Mi 20:00 - 21:45 Westphalensweg 7 Turnhalle im Geb. Hohenfelde Dietmar Marquardt A 1+2
So 19:15-20:35 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 82?;2??32;};2;’ 1+2
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Hobby-FuBball

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

willkommen.
Mo 17:00 - 19:00
Mo 18:00 - 19:00
Di  18:30 - 20:00

Di 19:00 - 20:30
Mi 17:00 - 18:30
Mi  18:30 - 20:00
Mi  20:00 - 22:00
Do 19:30 - 21:00
Fr 17:00 - 19:00
Fr 17:00 - 18:30
Fr 18:15-20:15
Fr  20:00 - 21:45
Fr  20:15 - 22:00
Sa 17:00-18:30

Neustédter Str. 60
Dringsheide 10-12

St. Pauli Fischmarkt 22

Hermannstal 82

Westphalensweg 7
Westphalensweg 7
Holstenhofweg 86
Sengelmannstr. 50
Wendenstr. 166
Stengelestr. 38
Richardstr. 85
Tegelsbarg 2
Richardstr. 85
Wendenstr. 166

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

Einfeldhalle

Halle im hinteren Teil des
Geléndes

Turnhalle im Geb.
Turnhalle im Geb.
Holstenhofweg 86
freist. Halle

Halle im Geb.

freist. Turnhalle
freist. Halle a. d. Hof
Tegelsbarg 2

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

Neustadt
Jenfeld

St. Pauli

Horn

Hohenfelde
Hohenfelde
Jenfeld
Alsterdorf
Hammerbrook
Horn

Eilbek
Poppenbittel
Eilbek

Hammerbrook

Mirko Schneider
Haci Basak

Andre Berger, Isaak
Mwadini

Lisett Kretzschmann

Andre Berger
Andre Berger
N.N.

Helmut Schréder
Andreas Martin
Tina Goretzka
Frank Kortmann
NN

Bertrecht Martin
Dieter Eckstorff

1+2

142

1
2
1 NEU
1
1+2
142 fur Frauen
1+2
142 NEU
(=) 142
142

D:XGID:10: 3030 :)

2]

Sporispiele mit + ohne Ball

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

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

Tischtennis

Ritterstr. 44
Barmbeker Str. 30

Grasweg 72

Halle im Geb.
Barmbeker Str. 30

Halle im Geb.

Eilbek
Barmbek

Winterhude

Miriam Hess
Jutta Zschaler

Wiebke Schréder,
Abhilasha Singh

A 1+2
142

1+2

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

Mo 17:00 - 19:00
Di  20:00 - 21:45
Di  20:30 - 22:00
Mi  18:00 - 20:00
Mi 19:00 - 21:00
Mi 19:00 - 20:30
Mi  20:30 - 22:00
Do 17:00 - 18:00
Do 18:00 - 19:30
Do 18:30 - 20:00
Do 20:00 - 21:30
Fr 17:30-19:30

Fr 20:30 - 22:00

Friedrichstr. 55
Friedrichstr. 55

Hermannstal 82

Hinrichsenstr. 35
Wohlwillstr. 46
Bornheide 2
Bornheide 2
Erikastr. 41
Erikastr. 41
Elfenwiese 3
Elfenwiese 3
Friedrichstr. 55

Hermannstal 82

freistehende Halle
freistehende Halle

Halle im hinteren Teil des
Gelandes

Halle

Halle a. d. Schulhof

Halle im Gebgude

Halle im Gebgude
Gym-Halle, zw. Nr. 47/49a
Gym-Halle, zw. Nr. 47/49a
Pausenhalle

Pausenhalle

freistehende Halle

Halle im hinteren Teil des
Geléndes

St. Pauli
St. Pauli

Horn

Hohenfelde
St. Pauli
Osdorf
Osdorf
Eppendorf
Eppendorf
Harburg
Harburg

St. Pauli

Horn

Nico Mabudu
Nico Mabudu
Stanislav Levitskiy
Michael Férster
Liberti Simatupang
Thomas Mauri
Thomas Mauri
Constantin Busse
Constantin Busse
Thomas Mauri
Thomas Mauri
Nico Mabudu

Jorg Steinhart

@ 1 ab 14 Jahre
S 1+2

12

2

A 1+2

- N =N

1+2
1+2

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
Mo 20:00 - 21:45

Mo 20:00 - 21:45

Mo 20:00 - 21:30
Mo 20:30 - 22:00

Di 11:30 -
Di 17:00 -

12:50
18:20
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Ludwigstr. 9
Westphalensweg 7

Hermannstal 82
Arnkielstr. 2-4

Bunatwiete 20

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Halle a. d. Hof
Turnhalle im Geb.

Halle im hinteren Teil des
Geléndes

Eingang Sommerhuderstr.

Freistehende Halle rechts

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

Sternschanze
Hohenfelde

Horn
Altona-Nord
Harburg

Berliner Tor
Berliner Tor

Karsten Gutowski
Jorg Steinhart

Christian Bartels
Dirk Wesenberg

Uwe Lahmer

N.N.
Matthias Krause

e 2
1

1+2

1

Hallenklingel de-
@ 1+2 fekt, Trainer Gber
Handy anrufen

NEU
A 1+2
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Di 17:00 - 18:30
Di 17:00 - 18:30
Di 18:15 - 20:00
Di  18:30 - 20:00
Di 19:30-21:00
Di  20:00 - 21:30
Di 20:00 - 21:45
Di  20:00 - 21:45
Mi 17:00 - 18:30
Mi  18:00 - 20:00
Mi 18:30 - 20:00
Mi 19:30 - 21:30
Mi 20:00 - 21:45
Do 10:00 - 11:20
Do 17:30 - 18:50
Do 18:30 - 20:00
Do 18:30 - 20:00
Do 20:00 - 21:45
Do 20:00 - 21:30
Do 20:15-21:45
Fr 17:00 - 18:30
Fr 17:30-19:00
Fr 18:00 - 20:00
Fr  18:30 - 20:00
Fr19:00 - 20:30
Fr 19:00 - 21:00
Fr 20:00 - 22:00
Fr 20:15-21:45
Sa 15:00 - 17:00
So 16:15-17:35
So 17:45-19:05

Ludwigstr. 9
St. Pauli Fischmarkt 22

Richardstr. 85

Ritterstr. 44
Stengelestr. 38
Sorbenstr. 15
Sorbenstr. 15
Sorbenstr. 15
Bulaustr. 30

Grasweg 74-76

Holstenhofweg 86
Ludwigstr. 9
Lutterrothstr. 34
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Humboldtstr. 89
Grasweg 72
Marckmannstr. 60
Humboldtstr. 89
Veermoor 4
Barmbeker Str. 30
Hartsprung 23
Grasweg 72
Neustédter Str. 60

Hermannstal 82

Ebelingplatz 8
Thadenstr. 147
Sorbenstr. 15
Wendenstr. 166

Westphalensweg 11

Westphalensweg 11

Halle a. d. Hof
Einfeldhalle

freist. Halle a. d. Hof

freist. Turnhalle
freist. Turnhalle
gr. Sporthalle links a.d. Hof
freist. k. Halle
gr. Sporthalle links a.d. Hof
Halle a.d. Hof

Rickseite Haus AB, Halle
im Keller

Holstenhofweg 86

Halle a. d. Hof

Halle Rickseite der Schule
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

freist. Halle

freist. Halle

freist. Halle a.d. Hof
freist. Halle

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

freist. Turnhalle

Halle im Geb.

Halle oben im Gebdude

Halle im hinteren Teil des
Geléndes

grofie Sporthalle
Halle a. d. Hof
freist. kl. Halle
Halle im Geb.

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Sternschanze
St. Pauli

Eilbek
Eilbek

Horn
Hammerbrook
Hammerbrook
Hammerbrook
St. Georg

Winterhude

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

Horn

Hamm
Altona-Nord
Hammerbrook
Hammerbrook

Berliner Tor

Berliner Tor

Anja Béchreiner
Tim Hamdorf

Jorn Kirschner, Kirsten
Limberg

Uwe Haase
Christian Bartels
Tim Hamdorf
Oliver Heyfelder
Bartosz Sliwinski

Joachim Schmidberger =)

Marina Fleischfrefer

Joachim Niedling
Petra Torke
Cornelia Steinecke
Sandra Wille

Timo Billker
Uwe-Karsten Knésel
Dariusz Nieznanski
Andre Krieg
Joachim Niedling
Tim Hamdorf
Thomas Sandmann
Dariusz Nieznanski
Thomas Kluth

Dirk Wesenberg

Jérg Steinhart

Wiladimir Kowalenko
Maivi Schween

Uwe Lahmer

Timo Billker

Bartosz Sliwinski,
Matthias Krause
Bartosz Sliwinski,
Matthias Krause

+Technik

BEWEGUNGSANGEBOTE FUR SCHWANGERE UND RUCKBILDUNG

Angebote fur Schwangere

Ganzkérpergymnastik und Yogaibungen speziell fur Frauen vor der Geburt.

Mo 16:00 - 16:50

Di 12:30-13:20
Do 10:00 - 11:20
Do 14:00 - 14:50
Sa 12:00 - 13:20

Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87

Berliner Tor

Altona

Berliner Tor

Berliner Tor

Eilbek

Tanja Lender

Victoria Wohlt

Amrit Kaur Nagel
Tanja Lender

Leslie Hamann, Barba-
ra Warkocz

Fit mit Babybauch
Fit mit Babybauch,
keine Abstell-
méglichkeiten fir
Kinderwagen/
Karren
Kundalini-Yoga

Fit mit Babybauch
Kundalini-Yoga

Angebote zur Ruckbildung

Zum Rickbildungsangebot kénnen die Babys mitgebracht werden.

Di  11:30 - 12:20

Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Mi 11:00 - 12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87

Do 13:30 - 14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Berliner Tor
Eilbek

Altona

Amrit Kaur Nagel

Leslie Hamann

Andreas Heinrich

Ruckbildungs-
gymn. & Yoga
Yoga

Yoga, keine Ab-
stellméglichkeiten
for Kinderwagen/
Karren
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Sa

10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87

Eilbek

Nadine Petersen

Rickbildungs-
gymnastik

ess-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
Di
Di
Mi
Do
Do
Do
Do
Fr
Fr
Fr
Fr
Sa

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

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

Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
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

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

Christina Pelka
Katharina Hemsing
Heike Oellerich
Danijela Hellwinkel
Marianne Sterz
Heike Oellerich
Nadine Petersen
Eva Koller
Marianne Sterz
Nadine Petersen
Melanie Riepshoff
Christina Pelka
Birgit Grosche
Nadine Petersen

- FITNESSANGEBOTE

Bewegungsformen zur Musik mit dem Schwerpunkt Ausdauertraining und Fettverbrennung. Charakteristisch ist der Aufbau von Choreografi-
en. Es gibt die Méglichkeit, zusétzlich an einem Aerobic-Basicangebot teilzunehmen (siehe Basicangebote). Es ist jedoch keine Voraussetzung
fur die Teilnahme! In der Stunde Aerobic mit dem Zusatz Dance werden die Choreografien auf téinzerische Weise durchgefuhrt.

17:00 - 17:50

Mo
Mo
Mo
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Mi
Fr
Fr

Sa

So
So
So

18:00 -
19:30 -

17:15 -

19:00 -
10:00 -
16:30 -
19:30 -
20:30 -

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

18:50
20:20

18:05

19:50
10:50
17:20
20:20
21:20

17:50
18:50
11:20

11:50
12:20
14:20

Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11

Mélliner Landstr. 8

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

Paul-Nevermann-Pl. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11

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

Claudia Martin-Fillies
Ariane Wegner

Anja Kitzhaupt
Dominique Jessica
Ihlefeldt

Cindy Eickhoff
Maryam Meratipour
Vanessa Bruss

NN

Sabine Meyer

Tineke Binder, Ariane
Wegner

Chaouki El Mouslaine
Cherry Rose Pilapil,
Toni Sellers

Mareike Wenzlaff, Frie-
derike Stolzenbach
Larissa Bendel, Esther
Neumann

Vanessa Bruss, Ariane
Wegner

1
142 Dance
142 Dance

1

2 Dance
1

1+2

1+2
1

1+2
1+2
1+2

1
2

2 Dance

Bauch, Beine, Ricken, Po (BBRP)

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

10:00 - 10:50

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo

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

10:50
11:20
12:20
13:50
13:50
13:50
14:50
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Paul-Nevermann-PI. 13
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
MélIner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

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

Maren Schultz

Ellen Jansen

Heike de Veer
Nicole Stockhausen
Stefanie Backes
Natascha Komander
Sigrid Kliemchen
Sigrun Stoehr

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
2
1+2
1+2
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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
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi

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

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

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
21:30
21:20
21:50
21:50
10:50
11:20
11:50
13:20
13:50
14:20
14:20
14:50
16:20
16:20
16:20
16:20
17:05
17:50
18:00
18:50

19:20

20:20

20:20
20:50
10:50
12:50
13:20
14:50
15:20
15:50
15:50
16:20
16:50
17:50
18:20
19:00

19:05
19:50

Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 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
Bshmestr. 3
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Mélliner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Genslerstr. 33

MélIner Landstr. 8

Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87

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

Poppenbittler Stieg 7

Mélliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

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

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

Eingang tber Fugéngerzone
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 Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

freist. Gym.-Halle hinten im
Gelénde

Eingang tber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

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

Berliner Tor

Eilbek

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

Hummelsbittel

Billstedt
Altona

Wesley George
Xenia Terebina
Frederike Hochreiter
Andrea Vehse
Kirsten Frohlich
Sayon Lincoln Taye
Sabine Clauflen
Nele Fahnenbruck
Kim Jepsen
Camilla Vaillant
Anne-Marie Markl
Fakhria Najem
Carmen Fano
Stefanie Bernecker
Jessica Obereiner
Martina Kulick
Simone Harms

200 606 O O

Angelika Funke
Betina Herzog
Maren Kirchner
Kathrin Oltmann
Nicole Stockhausen
Tanja Przybylski
Marleen Spang
Francoise Lenz
Mariola Drobinska
Marcus Kielniak
Lara Hahnel

Felix Saggau

Nelly Flieger

Frank Herbarth
Alana J. Feles

Tana Marie Klapdohr
Julia Renée Férster
Thorben Moers
Nicole Orhan

Anja Osterwaldt

Maria Amparo Perles
Catalan

Annelie Dirr, Anke
Striver

Britta Muthel

Anika Dworrak
Marleen Spang
Christina Stender
Nicole Orhan
Mareike van Oosting

D:J0:30: 3

Jessica Starker
Irene Wendeler
Arzu Sagun
Martina Stier
Steffi Grader
Lisa Fréhling
Nadja Abdellah

Tanja Marmull

Jennifer Schendel
Randy Mehrlénder

(=)
(=)
(=)

1+2
1+2

1+2
1+2
1+2

142
1+2
1+2
142

142
1+2

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

1+2
1+2

1+2
1+2
1+2

1+2

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

1+2

1+2
1+2

1+2
1+2
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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 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 -
Do 20:00 -
Do 20:15 -
Do 21:00 -
Do 21:00 -
Do 21:00 -
Do 21:00 -
Fr  10:00 -
Fr 10:30 -
Fr 12:30 -
Fr 13:00 -
Fr 13:00 -
Fr 13:00 -
Fr 13:00 -
Fr 13:30-
Fr 14:30 -
Fr 15:00 -
Fr 15:00 -
Fr 15:00 -
Fr  16:00 -
Fr 17:30-
Fr 17:30 -
Fr 18:00 -
Fr 18:30 -
Fr 19:00 -

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

18:50
19:30
19:50
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Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
MélIner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Méliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Réthmoorweg 9
Uberseering 19-31
Kapellenweg 63
Ritterstr. 44

Méllner Landstr. 8
Elfenwiese 3
Holsteinischer Kamp 87
Béhmestr. 3
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
MélIner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Méliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Ludwigstr. 9

Méliner Landstr. 8
Knauerstr. 22
Harburger Ring 10

ERWACHSENE

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

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

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

Eingang tber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

freist. Gym.-Halle

Eingang auch Mexikoring 35
Sporthalle

Halle im Geb.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Gymhalle

Holsteinischer Kamp 87
freist. Halle a. d. Hof
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
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 tber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

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

Halle a. d. Hof

Eingang Uber FuBgéngerzone
Halle im Gebé&ude
Harburger Ring 10

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

Berliner Tor
Sternschanze
Billstedt

Eppendorf
Harburg

Tekla Jurkschat
Sabine Meyer

Nora Kéhler
Bettina Gunther
Petra Hell-McDyer
Sabine Lahmann
Danijela Hellwinkel
Catherine Alphonso
Martina Kempe
Natalia van Poucke
Sabine Haun
Adam Wnorowski
Cherry Rose Pilapil
Alana J. Feles

N.N.

Christiana von Oertzen
Berit Kshler
Juliane Béttcher
Danijela Hellwinkel
Kim Jepsen

Nuriye Dogan
Katrin B.

Gundula Dau

Anja V.

Inken Petersen
Anke Schacht

Birgit Perlitz

Anja Kitzhaupt

Urte Wrage

Brigitte Quelin
Kathleen Kunstmann
Norman G.

Janne Wirfel
Yvonne Scholzeck
Andrea Rachold
Irene Wendeler
Thorben Moers
Claudia Martin-Fillies
Ulrike Baliulis
Saskia van Dijk
Anna Lemmerz
Bianca Been
Karola Kalski
Sigrid Kliemchen
Marcus Kielniak
Martina Stier
Sayon Lincoln Taye
Katja Sanders

Olaf Krenzien
Ulrike Raap
Frederike Hochreiter

Marianela Gomez de
Becker

Wesley George
Maka Chikviladze
Chaouki El Mouslaine

0:10:]

0:10:)

o0



ERWACHSENE PROGRAMM

Fr  19:00 - 20:00 R&thmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen Miriam Kuhl 1+2
Fr  19:30-20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sonja Ehrlich 1+2
Fr  20:30-21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ellen Jansen 1+2
Fr 21:00 - 21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Pierre Rosenfelder 2
So 1601050 Ubsreming 1991 EnsmngeushMeteinmds Ciped SIS 2 SIE TS 1
Sa 11:00-11:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt JSgls\;ic Olscher, Doreen 142
Sa 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor %meirgeﬁ:ée Pilapil, 2
Sa 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Lisa Klsvekom, Heidi 1
Brichow
Sa 13:00 - 13:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona ﬁ[\lglli?g Seliz, Sabrina 2
. ) Polina Till
Sa 13:00 - 13:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Iz?:i)neqla i_er:z?::;r?éka 142
Sa 13:30 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ?:Tnyr(ijs?o?rlsceolllgrlgﬁer; 142
Sa 14:00 - 14:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt EZ!;%GGCLSHZ’ Dana 1+2
Sa 14:30 - 15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Annelie Durr, Beate 2
Bethmann-Ehlers
Sa 14:30 - 15:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord N.N. 1+2
Sa 16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek gsb&rgvenkomp, Silke 1142
Sa 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Stefan Thiefen, N.N. 1+2
Sa 17:00 - 17:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Claudia Martin-Filies, 1+2
Corinna Busse
Sa 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona gc::ﬂlfhflbm’ Ea 1+2
So 10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona %ﬁl‘rgﬁ Kohl, Andrea 1+2
So 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Cloudia Martin-Fillies, 2

Dérte Kerner

. i L -, ! Esther Neumann,
So 10:30-11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Larissa Bendel 1

Fakhria Najem, Cathe-

So 10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg rine Alphonso 142
So 11:00-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor égﬁgnif:ﬁ’::’ Sl 2
So 12:30-13:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord ,\K/i‘:]s:"eigoFg?iglich, 142
So 13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Cindy Eickhoff, N.N. 1+2
So 13:30-14:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek e 1
So 14:00 - 14:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt E‘:&:g gz':jtz’; 142
So 14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona é?rZ?Tnggﬂ':élgfge’ a 1+2
So 14:30-15:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor fI\DAiitlenie Tesch, Angelo 1
So 15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek %zgi?;?e?sierschmonn, 1
So 16:00 - 16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg gz;:e?:l;iks:‘nl\z/}ouslmine, 142
So 17:00-17:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Iﬁiﬁjsg‘mid" Silke 142
So 17:00-17:50 Poul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Alfona, Ausg BusBhf  Altona Lena Rosenburg, Tania 1
So 17:30-18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord chg?r:ienggéznr{n 2
So 18:30-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ?SI%';T“; Zengel, Benfie 1+2
So 19:00-19:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord ggﬁior;zeegfun, Yvonne 142
So 19:30-20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek _Jrllf]l(iecgr;?alke, ity 1+2
So 20:00 - 20:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Bz&zhbb’ Sabrina 142
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PROGRAMM ERWACHSENE

Bodyfit ist ein Ganzkdrperworkout. Es verbindet die Elemente aus Cardiofit- und Workout-Stunden. Kréftigung und Ausdauer werden mitei-
nander verbunden und stellen somit ein perfektes und ausgewogenes Training fir den ganzen Kérper dar. Zum Teil wird mit Zusatzgergten

wie Tubes und Hanteln trainiert.

Mo 11:00-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Soltana Hartmann 142
Mo 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Heike de Veer 1+2
Mo 12:00 - 12:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Stefanie Backes 1+2
Mo 12:00 - 12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Natascha Komander 1+2
Mo 13:00 - 13:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Wesley George 1+2
Mo 16:15-17:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Kirsten Frohlich 1+2
Mo 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luba Demyd a 1+2
Mo 17:00 - 17:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Birgit Kramer 1+2
Mo 19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Norman G. a 1+2
Mo 19:00 - 19:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Boban Mikulovic a 1+2
Di 11:00-11:50 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Grit Weidemann 1+2
Di  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Steffi Grader 1+2
Di 15:15-16:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Julia Renée Férster 1+2
Di 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Franziska Wulff 142
Di 18:00 - 18:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Mustapha Benaddi a 1+2
Di 21:00-21:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Lena Schmidt 142
Mi 12:00 - 12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Melanie Déhler 142
Mi 13:00 - 13:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Christina Stender 142
Mi 15:15-16:05 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Alina Drozdowska 142
Mi 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ulrike Henningsen 142
Do 12:00 - 12:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Lara Hahnel 142
Do 15:15-16:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Dilawariit Singh 142
Do 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nuriye Dogan 142
Do 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sonja Kahl 142
Do 21:00-21:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Norman G. 142
Fr 10:00 - 10:50 Méllner Landstr. 8 Eingang ber FuBgéngerzone Billstedt Soltana Hartmann 142
Fr 10:30-11:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord /Ii?hhrla?hr; Schuldt 142
Fr  12:00 - 12:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Sigrid Kliemchen 1

Fr 13:00-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christian Méller 1+2
Fr 17:15-18:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgédngerzone Billstedt Dorothea Dummer 1+2
Fr  20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona KIZE;tPekdemir, il 1+2
Fr 21:00 - 21:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Paula Grabarczyk 1+2
Sa 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ,S\/lilglnzieecIeSCh' Voremmie 142
Sa 12:30-13:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sabine Schonwetter, N.N. 142
Sa 13:00 - 13:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Sabrina Janssen, N.N. 142
Sa 14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Aliona Sabrina Khalifa, 42

Kristina Seltz
Sa 14:00 - 14:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg tjele/iissfi‘\)/eh, Iterime 142
Sa 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor g‘tz:instllcl\_/efg\fil;;tiy 142
Sa 16:00 - 16:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt dCizr;\r)‘r;%iE?;islﬁéSChu- 1+2
Sa 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Cathrin Grozan, Dag- 142
mar Gierschmann

So 12:00-12:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt ls?gc%g;?:gmp&sjee:- 1+2
So 14:00 - 14:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg g;ﬁg‘g Otte, Toni 142
So 14:00 - 14:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord SH%r:lgsLemke, Simone 1+2
So 15:30-16:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek %?;irenjl?rgens, Anika 1+2
So 15:30-16:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Angela Dinse, Melanie 1+2
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ERWACHSENE

PROGRAMM

So

19:00 - 19:50 Harburger Ring 10

Harburger Ring 10

Harburg

Polina Tillmanns, Xenia
Terebina

1+2

Cardiofit ist ein Ausdauertraining zur Musik, das Elemente aus der Aerobic enthéilt.

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
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Do
Do
Do
Do
Do
Do

10:00 - 10:50

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

11:20
11:50
11:50
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
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
18:20
19:20
20:50
20:50
21:20
11:05
11:20
11:50
13:20
13:50
16:50

Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
MélIiner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Bshmestr. 3

Paul-Nevermann-PI. 13

Holsteinischer Kamp 87
Erdkampsweg 89
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Mélliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Mélliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Paul-Nevermann-PI. 13

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

Eingang Gber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

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

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

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

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

Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

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

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

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

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

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

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

Sonja Kahl

Nicole Stockhausen
Maren Schuliz

Ellen Jansen
Frederike Hochreiter
Daniela Kropp
Xenia Terebina
N.N.

Martina Kempe
Petra Neunherz
Carmen Fano

Jutta Pavlovic
Yvonne Gerards
Angelika Funke

Maria Amparo Perles
Catalan

Norman G.
Simone Harms
Katrin B.
Francoise Lenz
Uwe Schneider
Mariola Drobinska
Lara Hahnel
Alana J. Feles
Frank Herbarth
Kirsten Lempelius
Daniela Kropp
Anja Osterwaldt
Nele Fahnenbruck
Lisa Kldvekorn
Mihcela Kedikova
Britta Muthel
Anika Dworrak
Henry Thedens
Simone Harms
Corinna Krahnert
Emine Sarimehmetoglu
Nicole Orhan
Luba Demyd

Lisa Fréhling

Irene Wendeler
Kathrin Oltmann
Nadja Abdellah
Pierre Rosenfelder
Bettina Gunther
Alexandra Hrestou
Natalia van Poucke
Sabine Haun
Kerstin Bshme
Steffi Grader

Lara Hahnel
Katrin B.

0:10:]

0:10:)

142
1+2
142
1+2

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

2

1

2
1+2
142

1+2

1+2
1+2
1+2

1+2
1+2
1+2

142
1+2
1+2
1+2
142

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

1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
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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 -
Fr 19:00 -
Fr 20:00 -
Sa 10:00 -
Sa 10:00 -
Sa 11:00 -
Sa 11:00 -
Sa 11:00 -
Sa  12:00 -
Sa 13:30 -
Sa 15:00 -
Sa 15:00 -
Sa 15:30 -
Sa 16:00 -
Sa 17:00 -
Sa 17:00 -
Sa 18:00 -
So 10:00 -
So 11:00 -
So 11:00 -
So 11:30-
So 11:30 -
So 13:00 -
So 13:00 -
So 14:00 -
So 15:00 -
So 16:30 -
So 17:00 -
So 17:30 -
So 18:00 -

16:50
17:20
17:50
18:50
19:20
19:50
20:50
10:50
11:50

12:20

13:20
14:50
16:20
17:50
17:50
19:20
19:50
20:50

10:50
10:50
11:50
11:50
11:50

12:50
14:20
15:50

15:50

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

Uberseering 19-31

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

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

Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87

Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31

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

Paul-Nevermann-PI. 13

ERWACHSENE

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 Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87
Eingang tber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

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

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

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

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

City-Nord

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

Eilbek
Billstedt
Berliner Tor
Harburg
City-Nord

Altona
Eilbek
Billstedt

Eilbek
City-Nord

Berliner Tor
City-Nord
Altona

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

Altona

Berit Kéhler
Tamas Rabb
Kim Jepsen
Liane Dobeleit
Gundula Dau
Betina Herzog
Irene Wendeler
Anne Jiritschka

Carolin Piper

Kathleen Schuldt
Akhrechi

Ellen Jansen

Kirsten Lempelius
Simone Schneller
Esther Neumann
Wesley George
Frederike Hochreiter
Friederike Eggers
Pierre Rosenfelder
Norman G., Zehra
Kirac

Sylvia Olscher, Doreen
Jost

Melanie Tesch, Yvonne
Scholzeck

Frank Herbarth, Sonja
Jans

Jochen Teicke, Stefanie
Strau

Stefan ThieBen, Sabri-
na Khalifa

Sabine Schénwetter, N.N.
Katrin Grenz, Dana
Hesebeck

Silke Robbers, Ina
Gravenkamp

NN

Stefan ThieBen, N.N.

Dérte Kerner, N.N.
Tanja Albat, Eva
Schultz

Cathrin Grozan, Dag-
mar Gierschmann
Sabine Schénwetter,
Anke Striver

Dorte Kerner, Claudia
Martin-Fillies

Monika Janiszewski,
Anne Jiritschka
Catherine Alphonso,
Fakhria Najem
Jochen Teicke, Doreen
Jost

Jessica Garting Mad-
sen, Ina Gravenkamp
Gloria Boateng, Cindy
Eickhoff

Dagmar Gierschmann,
Toni Sellers

Simone Harms, Sonja
Lemke

Anika Dworrak, Bentje
Jirgens

Chaouki El Mouslaine,
Hatem Hamzi
Susanne Vetter, Sascia
Seelig

Tanja Albat, Lena
Rosenburg

D:10:0:3

NEU
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PROGRAMM

So 18:30-19:20
So 19:00 - 19:50

Uberseering 19-31

Mélliner Landstr. 8

Eingang auch Mexikoring 35

Eingang tber FuBgéngerzone

City-Nord
Billstedt

Cathrin Grozan,
Sabine Oexmann
Sabrina Khalifa,
Tamas Rabb

1+2

142

Cardiostep ist ein Ausdauertraining zur Musik, dass Elemente aus der Step Aerobic enthélt. Es wird an und mit einer héhenverstellbaren Stufe,
dem Step, trainiert.

Mo 11:30 - 12:20
Mo 13:00 - 13:50
Mo 16:00 - 16:50
Mo 19:00 - 19:50
Di  10:00 - 10:50
Di 12:00 - 12:50
Di  16:00 - 16:50
Di 16:30-17:20
Di  20:00 - 20:50
Mi 11:00 - 11:50
Mi 14:00 - 14:50
Mi 15:00 - 15:50
Mi 16:00 - 16:50
Mi 17:00 - 17:50
Do 12:00 - 12:50
Do 13:00 - 13:50
Do 13:00 - 13:50
Fr 12:00 - 12:50
Fr 16:00 - 16:50
Fr 17:30-18:20
Fr20:00 - 20:50
Sa 12:00 - 12:50
Sa 14:00 - 14:50
So 13:00 - 13:50
So 13:30 - 14:20
So 15:00 - 15:50
So 16:00 - 16:50
So 20:00 - 20:50

Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-Pl. 13
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Msllner Landstr. 8

Westphalensweg 11

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

Westphalensweg 11

Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11

Harburger Ring 10
Méliner Landstr. 8

Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Méliner Landstr. 8
Uberseering 19-31

Paul-Nevermann-PI. 13

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11

Méllner Landstr. 8

Uberseering 19-31

Eingang Wallstr.

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

Eingang tber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

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

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

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

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

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.
Eingang tber Fugéngerzone

Eingang auch Mexikoring 35

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

Altona
Eilbek
Berliner Tor
Billstedt
City-Nord

Adam Wnorowski
Felix Saggau

Sabine Clauen
Fakhria Najem

Grit Weidemann
Tanja Thomas
Thorben Moers

Tana Marie Klapdohr
Monika Janiszewski
Marleen Spang
Christine Barth
Mareike van Oosting
B.Ellen Quedens
Janne Wirfel

Bianca Been

Adam Wnorowski
Cherry Rose Pilapil
Bianca Been

Katja Sanders

Larissa Bendel

Paula Grabarczyk
Sabrina Janssen, N.N.
Jasmina Emez, N.N.
Olaf Krenzien, Birgit
RofBmaier

Hendrikje Harder, Lena
Schmidt

Esther Neumann,
Susanne Vetter

Lena Schmidt, Silke
Robbers

Yvonne Scholzeck,
Sabine Haun

1+2
1+2
1+2
1
1+2
142
1+2
1
1+2
1+2
142
1+2
142
1552
1552
1
552
1
142
1
142
1+2
142

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

Energy Dance

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

Mi 11:30 - 12:20
Mi 17:00 - 18:00
Do 17:00 - 18:00
Fr 11:15-12:05

Harburger Ring 10

Friedrich-Ludwig-Jahn-
Str. 9

Kapellenweg 63

Méllner Landstr. 8

Harburger Ring 10
Gymnastikhalle

Sporthalle
Eingang Uber Fugéngerzone

Harburg
Harburg

Harburg
Billstedt

Anke Schacht
Anke Schacht

Anke Schacht
Silke Gentz

Fit ab 40

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

Mo 18:30 - 19:20
Di 17:30 - 18:20
Mi 19:30 - 20:20
Do 18:00 - 18:50

Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11

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

Eilbek
Eilbek
Eilbek
Berliner Tor

Diriye Dogan-Sari
Christiane Geiseler
Arne Goal

Sylvia Tartz-Maier

1+2
142
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Ein infensives Fitness- und Ausdauertraining zur Musik, mit Schlag- und Kicktechniken die zum Teil choreografisch verbunden werden. Es
gibt die Méglichkeit zusétzlich an einem Fit Fight Basicangebot (siehe Basicangebote) teilzunehmen. Es ist jedoch keine Voraussetzung fur
die Teilnahme!

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

Fr

Fr

Fr

Sa
Sa

Sa

Sa
So
So
So
So

18:00 -
18:00 -
19:00 -
19:00 -
21:00 -
21:00 -
17:30 -
18:00 -
21:00 -
18:00 -
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
18:50
19:50
19:50
21:50
21:50
18:20

18:50
21:50
18:50
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

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

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

Westphalensweg 11

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

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
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 Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang tber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang Wallstr.

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

Eingang Wallstr.

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

Claudia Martin-Fillies € 1
Boban Mikulovic @ 142
Franziska Wulff @ 142
Jens Laskowski ] 2
I\C/\;l;(lnclsmpcro Perles 142
Patrycja Szubinska a 1+2
I(\:/\ccglnc/gmpcro Perles ® 2
Marcus Kielniak A 142
Monika Janiszewski 142
N.N. 2
Janne Wirfel A 1+2
Jens Laskowski A 1
Randy Mehrlénder a 1+2
Patrycja Szubinska a 1+2
Kathleen Kunstmann 1
Catherine Alphonso 142
Alana J. Feles 1+2
Betina Herzog 142
Cindy Eickhoff 142
Janne Wirfel 1+2
Claudia Martin-Fillies 1+2
Sayon Lincoln Taye 142
Janne Wirfel 1+2
Randy Mehrlénder ] 2
Ulf S!epeh, Andreas 1
Martin

Jasmina Emez, N.N. 1+2
Stleyman Sahin,

Maria Amparo Perles 2
Catalan

A T
ol
Jasmina Emez, Nicole 1
Rogler

S senre™ 142
Ashkan Gohar, Alana 1
J. Feles

Fit im besten Alter

In diesem Angebot werden Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit trainiert. Es wird Muskulatur zur Entlastung der Gelenke aufge-
baut. Ubungen zur Bewegungskontrolle und zur Stabilisierung des Gleichgewichts geben mehr Selbstvertrauen.

Mo 11:30 - 12:20

Di
Di
Di
Mi
Mi
Do
Do
Fr

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

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



ERWACHSENE

PROGRAMM

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.

Mo 17:30-18:30 Ludwigstr. 9 Halle a. d. Hof Sternschanze  Stefanie Bernecker 1+2

Mo 19:00 - 20:00 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Sylke Welkert 1+2

Mo 19:30-21:00 Sengelmannsir. 50 freist. Halle Alsterdorf Rolf Benndorf 142 +Enfspannung
Mo 19:30 - 21:00 Lokstedter Damm 38  freist. Halle a.d. Hof Lokstedt Melanie Saf3 142 +Entspannung
Mo 20:30 - 21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Anke Striver 2

Di 18:00-19:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Gundula Dau 2

Di 18:00 - 19:00 Genslerstr. 33 Halle rechts im Geb. Barmbek-Nord  Nicole Orhan 1

Di  19:00 - 20:00 Erikastr. 41 Gym-Halle, zw. Nr. 47/49a  Eppendorf Sabine Gossé 142

Di  19:00 - 20:00 Vogesenstr. Halle am Sportplatz Dulsberg Angela Handler 142

Di  19:00 - 20:00 Holstenglacis 6 Halle im Gebéude St. Pauli Stefanie Bernecker 2

Di  20:00 - 21:30 Poppenbittler Stieg 7 geeilsgnGg/m.-HuHe hinten im Hummelsbittel  Ulrike Baliulis 142 +Enfspannung
Di 20:30-21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek STJI:re Striver, Annelie 2

Mi 17:00 - 18:00 Poppenbittler Stieg 7 g;lsgn(jgm,-HoHe hinten im Hummelsbittel  Tanja Marmull 142

Mi 18:00 - 19:00 Lutterrothstr. 34 Halle Rickseite der Schule Eimsbuttel ggé?aﬁ%rgg(:?] 1

Mi  18:00 - 19:00 Lémmersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord ~ Kathrin Wachtler 1+2

Mi 18:30 - 20:00 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Hons-Joachim 2

Neuerburg
Mi 19:00 - 20:00 Lutterrothstr. 34 Halle Rickseite der Schule Eimsbuttel 'gggrﬁolf%rg;l:z 2
Do 18:00-19:00 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Hons-Joachim 2
Neuerburg

Do 18:30-19:30 R&thmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen Anja V. 142

Do 19:00 - 20:00 Flughafenstr. 89 freist. Halle a. d. Hof Fuhlsbittel N.N. 142

Do 19:30-20:30 Alsterdorfer Str. 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude Astrid Kellner 1+2

Fr  19:00 - 20:30 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Astrid Kellner 142 +Entspannung
Fr  19:00 - 20:30 Poppenbittler Stieg 7 g;fgn(jgm,-Halle hinten im Hummelsbittel é%i:ﬁ:g%'Leonie 142 +Entspannung

. L . Heidi Briichow, Lisa
Sa 10:00 - 11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Klévekom 2
So 16:00 - 17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nadjo Abdellah, Sylvia 2

Fitness for Mollige

Olscher

‘

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

Mo
Mo
Mo
Di
Mi
Mi
Mi
Do
Do
Fr

So

So

12:00 -
17:30 -
18:30 -
20:30 -
15:30 -
18:00 -
18:30 -
17:15 -
19:00 -
19:30 -

10:30 -
18:00 -

12:50
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-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-Pl. 13

Mélliner Landstr. 8

Harburger Ring 10 Harburg
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstr. Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Sigrid Kliemchen
Dérte Schulz
Sabine Schénwetter
Nele Fahnenbruck
Michaela Ot

Jens Laskowski
Brigitte Quelin
Anja Kitzhaupt
Liane Dobeleit

Ellen Jansen

Petra Hell-McDyer,
Jessica Proske

Sabrina Khalifa, Tamas
Rabb
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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 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christina Pelka
Mo 16:30 - 17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Katharina Hemsing
Di 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Heike Oellerich
Di 10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Danijela Wellwinkel
Mi 11:30 - 12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Marianne Sterz
Do 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Heike Oellerich
Do 10:00 - 10:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nadine Petersen
Do 10:30-11:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Melanie Déhler
Do 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Marianne Sterz

Fr 10:00 - 10:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nadine Petersen
Fr  10:00 - 10:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Melanie Riepshoff
Fr 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christina Pelka

Fr  16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Birgit Grosche

Sa 11:00-11:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nadine Petersen

Functional Training

Functional Training ist ein forderndes Ganzkérpertraining, bei dem vor allem nach dem Intervallprinzip trainiert wird. Im Fokus stehen intensive
funktionelle Ubungen zur Steigerung der sportlichen Leistungsfahigkeit, fir Sprungkraft und Ganzkérperstabilisation. Es wird sowohl mit dem

eigenen Kérpergewicht als auch mit Hilfsmitteln gearbeitet. Bei den 80-minitigen Angeboten werden ebenso Lauftrainings durchgefihrt.

Mo 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Torsten Schiede 1 NEU
Mo 21:00 - 21:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Claire Rasp
Di 13:00 - 13:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Uwe Schneider
Di 16:00 - 16:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Daniela Kropp
Di 18:30-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ggfgggil:r’surek, et a
Di 21:00-21:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Mihaela Kedikova
Mi 11:45-13:05 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ferhat Oztas NEU
Mi 16:00 - 16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Claudia Dobelmann
Mi 18:00 - 19:15 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Angelika Niebuhr
Mi 19:00 - 20:00 Lémmersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord  Kathrin Wachtler 142
Do 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ferhat Oztas NEU
Do 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Danijela Hellwinkel
Do 19:00 - 19:50 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Frank Herbarth
Do 19:00 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor l;lieot gzigﬂr' Musta- =]
Fr 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Esther Neumann
Fr  18:00 - 18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Friederike Eggers NEU
Fr 21:00 - 21:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona KlzbecinPekdemir, i
Sa 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor B.Ellen Quedens NEU
Sa 18:00 - 18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Dérte Kerner, N.N.
So 14:45-16:05 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Mustapha Benaddi
j i & . . s . Andreas Martin,
So 17:00-17:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sabine Schiie

Motivierendes Kraftausdauertraining mit einer Langhantel fir alle wichtigen Muskeln des Kérpers. Trainiert wird zur Musik in der Gruppe,
jeder kann sein individuelles Trainingsgewicht wihlen. Es gibt die Méglichkeit zusétzlich an einem Kraftfit Basicangebot (siehe Basicangebote)
teilzunehmen. Es ist jedoch keine Voraussetzung fir 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 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Arzu Sagun (=]
Di 13:00-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Claudia Wieser

Di 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marcus Kielniak (=]
Mi  13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luba Demyd

76 sportspass.de



ERWACHSENE

PROGRAMM

Mi
Do
Do
Fr
Fr

Sa

So
So

20:00 -
17:00 -
20:30 -
14:00 -
17:00 -

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

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

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Petra Hell-McDyer =]
Carmen Fano

Sabine Meyer

Christian Méller

Randy Mehrlénder (=)

Hanna Levitskiy,
Stanislav Levitskiy
Susanne Vetter, Esther
Neumann

Sascia Seelig, Susanne
Vetter

Rickenfit beinhaltet Prévention und Ausgleich von Rickenproblemen durch Kréftigungs-, Mobilisierungs- und Dehnungstbungen. Bei den
80-/90-minutigen Angeboten schlieBt ein Entspannungsteil die Stunde ab.

Mo 10:00 - 11:20

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
Di
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi

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

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

20:00

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

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

Bshmestr. 3

Elfenwiese 3

Erikastr. 41

Laeiszstr. 12
Holsteinischer Kamp 87
Von-Essen-Str. 76
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Von-Essen-Str. 76
Méllner Landstr. 8
Erikastr. 41

Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Waitzstr. 31
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Mélliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Bernstorffstr. 147
Holsteinischer Kamp 87

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Tanzraum Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Tanzraum Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Aula Eppendorf
freist. Halle a. d. Hof Wandsbek
Gymhalle Harburg
Aula Eppendorf
Halle auf d. Hof St. Pauli
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Tanzraum Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Tanzraum Eilbek
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Gym-Halle, zw. Nr. 47/49a  Eppendorf
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Turnhalle i. Geb., Haus 2 Othmarschen
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Birte Rohloff
Dominique Wallau
Iris Klatt

Feline Knabe-Valet

-

Jessica Proske
Claudia Plewe
Matthias Galke
Martina Kempe
Peter Holthausen
Yvonne Gerards
Andrea Hubert
Dalina Otto
Simone Schneller
Anne-Marie Markl

Dalina Ofto Isomatte oder Un-

terlage mitbringen
Katrin Sagener
Jessica Obereiner
Birte Rohloff
Dominique Wallau
Hanna Levitskiy
Tanja Przybylski +Beckenboden
Eva Biskup
Matthias Galke
Claudia Plewe
Jessica Neumann NEU
Maryam Meratipour
Ulrike Schulze
Sabine Gossé

Petra Teige
Christiane Geiseler
Julia Feige

Carola Clasen
Anna Silitsch

Lea Zubak

Sabine Gossé

® 60 060

Emine Sarimehmetoglu
Alina Drozdowska
Claudia Schumann
Nabil Rabhi

Andrea Hubert

Brigitte Quelin
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PROGRAMM

Mi 18:00 - 19:00 g;iregrich-Ludwig-Jchn-
Mi 18:30 - 19:20 Paul-Nevermann-PI. 13
Mi 18:30-19:20 Méllner Landstr. 8

Mi 18:30 - 19:20 Uberseering 19-31

Mi 19:00 - 19:50 Harburger Ring 10

Mi 20:00 - 21:30 Bernstorffstr. 147

Mi 20:15-21:05 Uberseering 19-31

Mi 20:30 - 21:50 Westphalensweg 11

Mi 20:30 - 21:50 Holsteinischer Kamp 87
Do 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87
Do 11:30-12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
Do 11:30-12:20 Harburger Ring 10

Do 12:15-13:05 Uberseering 19-31

Do 13:15-14:05 Mélliner Landstr. 8

Do 16:30-17:20 Uberseering 19-31

Do 17:30-18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
Do 17:30-18:20 Harburger Ring 10

Do 18:00 - 18:50 Von-Essen-Str. 76

Do 19:00-19:50 Westphalensweg 11

Do 19:00 - 20:30 Ritterstr. 44

Do 19:30-20:30 Elfenwiese 3

Do 20:00 - 21:20 Holsteinischer Kamp 87
Do 20:30 - 21:30 Alsterdorfer Str. 39

Fr 10:00-11:20 Von-Essen-Str. 76

Fr 10:30-11:20 Harburger Ring 10

Fr 11:30-12:50 Westphalensweg 11

Fr 13:30-14:20 Uberseering 19-31

Fr  15:30-16:20 Uberseering 19-31

Fr 17:00 - 18:20 Westphalensweg 11

Fr 17:00 - 18:00 Bundesstr. 78

Fr 17:30-19:00 R&thmoorweg 9

Fr 18:00-19:00 Bernstorffstr. 147

Fr 18:15-19:05 Uberseering 19-31

Fr  19:30 - 20:50 Holsteinischer Kamp 87
Sa 11:30-12:20 Méllner Landstr. 8

Sa 11:30-12:20 Uberseering 19-31

Sa 14:30-15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
Sa 15:15-16:05 Uberseering 19-31

Sa 15:30-16:50 Westphalensweg 11

Sa 18:00 - 18:50 Méllner Landstr. 8

So 11:30-12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
So 13:30-14:20 Uberseering 19-31

So 13:30 - 14:20 Harburger Ring 10

So 15:30-16:50 Holsteinischer Kamp 87
So 17:00-18:20 Westphalensweg 11

ERWACHSENE
Gymnastikhalle Harburg
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang ber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Tanzraum Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Halle im Geb. Eilbek
Gymhalle Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
freist. Halle a. d. Hof Winterhude
Tanzraum Eilbek
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Gymnastikraum im Container Eimsbittel
freist. Gym.-Halle Schnelsen
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang ber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang tber FuBgéngerzone 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

Margarita Martinez

Martina Bruss
Barbara Wiedemann
NN

Teresa Moninger

Astrid Kellner, Hans-
Joachim Neuerburg

Anne Klein

Mandy Baade

Arne Goal

Martina Kempe
Carsten Fischer
Nelly Flieger
Natascha Komander
N.N.

Juliane Béttcher
Anna Silitsch

Ricarda Schéfer

Ute Libke

Sylvia Tartz-Maier
Birgit Perlitz

Urte Wrage

Brigitte Quelin

Astrid Kellner
Susanne Schostag
Martina Bruss
Andreas Bleeck
Saskia van Dijk
Martina Stier

Nabil Rabhi
Angelika Speer
Miriam Kuhl

Astrid Kellner, Sylke
Welkert

Rupert Kiddle
Claudia Fisch

Petra Neunherz, Anne
Strehse

Ulrike Schulze, Frauke
Richter

Dérte Schulz, Eva
Biskup

Frauke Richter, Angela
Dinse

Dalina Otto, Jennifer
Biskupek

Annett Zastrow
Jessica Proske, Petra
Hell-McDyer

Martina Stier, Kirsten
Fréhlich

Ina Rita Precht, Marti-
na Bruss

Andrea Vehse

Frank Prignitz, Saskia
van Dijk

-]

-]

NEU
NEU

o

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 Méliner Landstr. 8
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ERWACHSENE

PROGRAMM

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

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

Mélliner Landstr. 8

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

Billstedt

Tanzraum

Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Tanzraum

Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang ber FuBgéngerzone

Birte Rohloff
Peter-Hans Figueroa
Juliane Koch

Anke Schacht
Marisa Calcagno
Jessica Obereiner
Birte Rohloff

Olena Prestynska
Juliane Koch
Ricarda Schéfer
Nina Hauschild, N.N.

Silke Naumawitsch,
Eva Biskup

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

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

Mo 10:15-11:05

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

Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Paul-Nevermann-PI. 13
Méliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl.
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Méliner Landstr. 8
Paracelsusstr. 30

w

Holsteinischer Kamp 87
Msllner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13

Uberseering 19-31
Harburger Ring 10

Holsteinischer Kamp 87

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

City-Nord

Eingang tber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

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

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber Fugéngerzone
freist. Halle

Holsteinischer Kamp 87
Eingang tber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

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

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Karin Jaschinski
Susanne Schostag
Claudia Plewe
Frank Herbarth
Sabine Lehmann
Kerstin Béhme
Martina Stier
Michaela Ott
Jennifer Schendel
Teresa Moninger
Alexandra Hrestou
Xenia Terebina NEU
Sylvia Tartz-Maier

Yaroslava Saitseva

Silke Gentz

Ulrike Baliulis

Gabriela Kruber

Frauke Richter, Ulrike

Schulze

Margarita Martinez,

Liudmyla Vasylieva

B.Ellen Quedens,

Boban Mikulovic

Step-Aerobic

Das Training beinhaltet die Schwerpunkte Ausdauertraining und Fettverbrennung. Es werden Choreografien an und mit einer hdhenverstellba-
ren Stufe, dem Step, entwickelt. Es gibt die Méglichkeit zusétzlich an einem Step-Aerobic-Basicangebot (siehe Basicangebote) teilzunehmen.
Es ist jedoch keine Voraussetzung fur die Teilnahme!

Mo 15:00 - 15:50
Mo 20:00 - 20:50
Mo 21:00 - 21:50
Di 10:00 - 10:50
Di  10:00 - 10:50
Di 11:00-11:50
Di 14:30 - 15:20
Di 16:00 - 16:50
Di  16:00 - 16:50
Di 18:30-19:20
Mi 10:00 - 10:50
Mi  18:00 - 18:50
Mi 18:30 - 19:20

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

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

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Sigrun Stoehr 142
Kathrin Oltmann 1+2
Martina Kulick 1+2
Tetyana Heufelder 1
Marleen Spang 2
Nicole Stockhausen 1+2
Marcus Kielniak 1+2
Nuriye Dogan 1
Franziska Wulff 142
Witti Phan 2
Sophia Chin 142
Nuriye Dogan 142
Kathrin Oltmann @ 142
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ERWACHSENE

Do 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Carmen Fano a 1+2
Do 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Cindy Eickhoff 1+2
Do 19:30 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sabine Meyer 2
Do 20:00 - 20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Yvonne Scholzeck 1+2
Do 20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Andrea Rachold 1+2
Do 20:00 - 20:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Thorben Moers 1
Do 20:00 - 20:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt ﬁzﬂzgnecmng 1
Fr  14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Anna Lemmerz 1+2
Fr 14:30-15:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marcus Kielniak 1+2
Fr  15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Ulrike Raap 1
Fr  16:00 - 16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Svenja Otte 142
Fr 17:00-17:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Anne Klein 1
Fr 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Yvonne Jakobi | 2
Fr 19:00-19:50 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Eva Lunkova-Dérrie 2
. . . . Polina Tillmanns,
Sa 12:00 - 12:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg sl s 142
Sa 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ;?g: Thomas, Witi 2
Sa 15:00 - 15:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona ﬁEZ?kEWéiZ%H 1+2
Sa 15:30 - 16:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Beate Bethmgnn-“ 142
Ehlers, Annelie Dirr
So 16:00-16:50 Uberseering 19-31  Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Pl Ehes) el 142
So 11:00-11:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona %Lﬁ]rglré Kohl, Andrea 1+2
So 12:00 - 12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Cindy Eickhoff, N.N. 2
So 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor glcl)(ﬂgfgoofeng, Cindy 1+2
So 15:00 - 15:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg E;ﬁgg Otte, Toni 1
So 18:00 - 18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ulrike Henningsen, 1+2

Andrea Vehse

Step-Workout

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

Mo 16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Andrea Vehse 142
Mo 16:00 - 16:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord N.N. 142
Mo 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luba Demyd | 1+2
Mo 17:30 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sabine Schénwetter 1+2
Mo 20:00 - 20:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Claire Rasp 1+2
Di  10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Agostinho Goncalves 1+2
Mi 19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek N.N. 2

Fr 10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Carolin Piper 1+2
Fr 17:00 - 17:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Svenja Otte 142
Fr  18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Q(,ﬂ: Wegner, Tineke 1+2
Fr  19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Pierre Rosenfelder 2

So 14:30-15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Andrea Vehse 142
So 18:00 - 18:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ?ﬁm%:i;ebim’ Polina 142
So 19:30-20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Egn%i:nguglgens, Sobri- 1+2

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

Mo 10:00 - 10:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Soltana Hartmann 1+2
Mo 11:00 - 11:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sonja Kahl 1+2
Mo 12:00 - 12:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Felix Saggau 1+2
Mo 12:30 - 13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Adam Wnorowski 1+2
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Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
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
Do
Do

Fr
Fr

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

11:00 -
11:00 -

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

11:50
11:50

Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Mélliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
MélIner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
MélIiner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Méliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
MélIiner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Ritterstr. 44

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

Mélliner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87
MéllIner Landstr. 8

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

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

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

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

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang tber FuBgéngerzone
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

Eingang Uber Fugéngerzone
Halle im Geb.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

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

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

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone

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

Billstedt

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

Miriam Maruhn
Daniela Kropp
Birgit Kramer
Nele Fahnenbruck
Petra Neunherz
Jutta Pavlovic
Diriye Dogan-Sari
Avriane Wegner
Patrycja Szubinska
Anja Kitzhaupt
Hanna Levitskiy
Tetyana Heufelder
Katrin B.

Felix Saggau

Steffi Grader
Kirsten Lempelius
Nuriye Dogan
Witti Phan

Cindy Eickhoff

Dominique Jessica
Ihlefeldt

Mustapha Benaddi
Lena Schmidt

Lisa Klévekorn
Corinna Krahnert
Sophia Chin

Henry Thedens
Maryam Meratipour
Simone Harms
Christine Barth
Vanessa Bruss

Steffi Grader
B.Ellen Quedens
Claudia Dobelmann
Nuriye Dogan
Kathleen Kunstmann
Sabine Lahmann
Pierre Rosenfelder
Patrycja Szubinska
Kerstin Bshme
Xenia Terebina
Bianca Been

Steffi Grader
Cherry Rose Pilapil
Christiana von Oerizen
Tamas Rabb
Yaroslava Saitseva
Frank Herbarth
Betina Herzog

Inka Niewerth

Kim Platzek

Maren Schuliz
Henriette Meinhardt

Jessica Garting
Madsen

Anne Jiritschka
Soltana Hartmann

0:10:)

® 000

0:10:)

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

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

1+2
1+2

142

1+2
1+2

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

1+2
1+2

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

NEU

1+2
1+2
1+2

1+2
1+2

1+2
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Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr

Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa

Sa

Sa
Sa
So
So
So
So
So
So
So
So
So

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 -
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 -
17:30 -

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
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
18:20

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

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

Harburger Ring 10
Westphalensweg 11

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

Holsteinischer Kamp 87

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 tber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

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

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35

Harburger Ring 10
Eingang Wallstr.

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

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

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87

Berliner Tor Ellen Jansen
Altona Anna Lemmerz
City-Nord Jelena Akimkina
Eilbek Janne Wirfel
Altona Olaf Krenzien
City-Nord Anne Klein
Billstedt Dorothea Dummer
Berliner Tor Simone Schneller
Eilbek Larissa Bendel
Billstedt Eva Lunkova-Dérrie
City-Nord Claire Rasp
Berliner Tor Yvonne Jakobi
b Sinja Jans, Frank
Horburg Herbarth
Al Lara Hahnel, Miriam
ona Speckmann
Eilbek Eifcll'::ncn G., Zehra
Berliner Tor Witti Phan, Tanja
erliner fo Thomas
City-Nord é&;s;:::cnhc Emez, Paola
§ Andreas Martin, UIf
Eilbek Siepelt
. Fabienne Dietrich,
City-Nord Andrea Vehse
Ulf Siepelt, Hanna
Horburg Levitskiy
Stleyman Sahin,
Berliner Tor Maria Amparo Perles
Catalan
Mareike Wenzlaff,
e Gloria Boateng
Eilbek Alina Drozdowska,
© Frank Kulick
] Friederike Stolzenbach,
ket Mareike Wenzlaff
. Monika Janiszewski,
City-Nord Anne Jiritschka
Berliner Tor _I?c_)rﬁen Jost, Jochen
eicke
Birgit RoBmaier, Olaf
Altona Krenzien
. Hendrikje Harder, Lena
st Schmic
Berliner Tor i:'%?js\sNEQner’ Vanes-
Tanja Albat, Nicole
Altona RES [
Berliner Tor Ashkan Gohar, Alana
J. Feles
Eilbek No_Tsdcﬁe/rAbdellah, Sylvia

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

1+2

1+2
1+2
1+2

1+2
1+2

142

142
142

1+2
1+2

1+2

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

- INLINE-HOCKEY

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. Fir 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
Fr
Sa

Sa
So

20:15 - 21:50

21:00 -

21:50

16:00 - 17:30

17:30 -

19:00

11:00 - 12:35
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Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Mommelmannsberg 75
Mommelmannsberg 75

Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

grofie Sporthalle
grofie Sporthalle

Eingang Wallstr.

Berliner Tor Markus Krochmann
Berliner Tor Miriam Kwasny
prommelmonts: |ors Rohif
QAummelmonns— Lars Rohlf
erg
Berliner Tor Alina Schulz, Markus
Krochmann

1+2
1+2

1+2

NEU

+Spiel

nur bis 27.04.
nur bis 27.04.

+Spiel
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INLINE-SKATEN -

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. Anféngerinnen und Neueinsteiger sollten das Ein-
steiger-Angebot (mit 1 gekennzeichnet) besuchen. Jeden ersten Montag und Mittwoch im Monat beginnt ein neues Angebot, in dem neben
Fahrsicherheit auch Brems- und Falltechniken vermittelt werden. Zum Schutz des Hallenbodens missen Bremsen, Schuhkanten und Schienen
mit Klebeband abgeklebt werden. Klebeband bitte selbst mitbringen.

. . " i Marika-Nadine Bal- freies

Mo 11:00 - 12:35 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Esio, (Ve sy 142 el s ey
Mo 19:00 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jan Gresens B 1 +Technik

Mo 20:30 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jan Gresens @ 2 +Technik

Mi 10:00 - 11:35 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marika-Nadine Balfanz 1+2 Eiligzifie'\:/c}h»
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 élri(;]ghsmcgl:"rllz’ Markus 142 +Technik

Sa 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor erzshfnc::rLZI Markus 1+2 +Spiel

OUTDOOR-SPORT -

Die Outdoor-Sport-Angebote richten sich an alle sportspaf-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

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

Komm” mit - bleib fit!

Di 18:30-20:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord llka Schmidt

Do 18:45-20:15 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord llka Schmidt é:ﬁs:rt?;::fng

Alle Inferessierten, die regelméBig an einem Lauftraining teilnehmen méchten, sollten gesundheitlich fit sein. Die Angebote finden zu jeder
Jahreszeit bei jedem Wetter statt. Die Angebote ,Laufen fir Beginner” richten sich speziell an alle, die sich als Laufanfénger und -neueinstei-
ger bezeichnen. In den Beginner-Angeboten wird eine 5 km-Distanz angestrebt. Dies ist als ein langfristiges Ziel bei regelmaBigem Training
zu betrachten und ist keine Teilnahmevoraussetzung! Ausristung: dem Wetter angemessene Kleidung, geeignetes Schuhwerk und evtl. ein
Getrénk fur unterwegs. Falls vorhanden ein Pulsmessgeréit mitbringen.

Mo 18:15-19:45 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jens Guder Beginner und

Fortgeschrittene
Mo 19:00 - 20:00 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Keno Hellmann Eggg;iLz;:ne
Mo 19:30 - 20:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord chggfn Schalnus- Beginner
Mo 19:30-21:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Hermann Lubker 5-10 km
Di 17:30-19:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Rainer Steenbuck f]ué icr;rtgeschriﬂene
Di 19:15-20:45 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Gerd Wobke 8-10 km
Mi 18:30 - 20:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jens Guder F%%g?f}:r;ﬂge
Mi 18:30 - 20:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ingrid Wébke 10 km
Mi  19:00 - 20:00 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Keno Hellmann Esgignelecrhzﬂgne
Mi 19:30-21:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Eﬂﬁ:n Schalnus- 5-10 km
Do 17:30-19:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Rainer Steenbuck Egr;ggrl;cmk/et]%u{er
Sa 10:00-11:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Brigitte Minch Beginner und

Fortgeschrittene
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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 regelmaBige
Ermittlung der Herzfrequenzwerte. Teilnahmevoraussetzung: mind. 10 km Laufféhigkeit!

N 10 km,
Mi 20:00 - 21:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Martina Bertow Grundkenntnisse
erforderlich

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. Fir den Ausnahmefall oder ein erstes Ausprobieren sind Stécke vorhanden. Walking ist
schnelles bewusstes Gehen mit aktivem Armeinsatz. Optimal geeignet fur Sport(wieder)einsteiger und alle, die gelenkschonend Fettverbren-
nungs- bzw. Herz-Kreislauftraining betreiben wollen.

Di 10:00 - 12:00 Eduard-Rhein-Ufer 1 Treffpunkt ,Alsterperle” Uhlenhorst ﬁZiicr;:e Schmiede-
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 ﬁ;:%gﬁ;paie”
Di  18:00 - 19:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Katrin Knut
das Angebot
Di  18:00 - 19:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Uta Philipp geht an der Elbe
entlang
Mi 10:00 - 11:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Susanne Schmiede- for Einsteiger und
hausen Wiederanfanger
Mi 18:15-19:45 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Tina Goretzka Q?%Eﬁ::rpez'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 Qr;g\z/l;(lﬂesrpeziell
So 11:00-12:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord ﬁgtr:'?n%mp Scheel,

Outdoor-Fitness

Eine Sportvariante fur Erwachsene jeden Alters, die Fitness im Alltag lieben. Aktivierung koordinativer Fahigkeiten und Beweglichkeit, Aufbau
der Kérperspannung und Kérperhaltung. Neben Kréftigungsibungen mit verschiedenen Hilfsmitteln werden auch Ausdauer und Herz- Kreis-
lauf durch Walking- und Laufeinheiten trainiert. Komm' mit - bleib fit!

Do 18:45-20:15 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor :an\é(\)/!prechi, Polina Rigiilnga‘%eder ab

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 Atemfuhrung beim Yoga Walking die Konzentrationsféhigkeit, 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

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/
Mo 10:30 - 11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Erma Wienke Endoprothe-
sen-Training
Fr 17:00-18:30 Sorbenstr. 15 freist. kl. Halle Hammerbrook Ei':tseéhsvfggm' Stefa- fg?lll/stgj.}kl:;qr:zleng
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SELBSTVERTEIDIGUNG/KAMPFK -

Aikido

Aikido ist eine moderne japanische Kampfkunst. Sensibilitét, 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.

Di 19:45-21:15 Grasweg 74-76 (Rg‘lycrﬁsﬁggu}:fﬁsﬁ% 1. Stock, Winterhude Vitali Jakovlev 1+2
Mi  18:00 - 20:00 Alsterdorfer Str. 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude ?:gelgusmeler, Vital 1+2

Capoeira

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

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

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

grund.
Mo 18:30-19:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Kai-Litje Schilling 1
Mo 19:30 - 20:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Kai-Ltje Schilling 142 Fight

Karate ist eine dynamische Kampfkunst, die zur Selbstverteidigung entwickelt wurde. Unter Bericksichtigung gesundheitlicher Aspekte wird ein
bewusster 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 142
Do 18:00 - 19:30 Alsterdorfer Str. 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude Matthias Beschnidt 1+2

Kickboxen

Kickboxen verbindet die Technik fernéstlicher Kampfkinste mit Techniken aus dem Budosport. Das Training wirkt sich positiv auf Kondition,
Kraft, Beweglichkeit, Koordinationsféhigkeit und Reaktionsvermégen aus. Alle Angebote sind gleichermafien fur Frauen und Ménner, wenn kein
anderer Zusatz daneben steht.

Mo 20:00 - 21:30 Lémmersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord nDi(c]]:ieEI;\]Acljlljseﬁka'\:fr- 142 for Fraven
Di  20:30 - 22:00 Weddestr. 28 freist. Halle Horn Thomek Cwiklinski 1+2
Mi 18:30 - 20:00 Grasweg 74-76 ‘ngy%lf]s-e'ggzul—n!‘oas]/?% 1. Stock, Winterhude Marco Bértling 2 Partnertbungen
Mi 20:00 - 21:30 Grasweg 74-76 léuckse'ge HGESW/?B’ 1. Stock, Winterhude Sven Schélermann 1
ym.-Raum R.115
Do 20:00-21:30 Lammersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek:Nord  DOnielo Flesch Mo- 142 fir Fraven
Fr 19:30-21:00 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek Marco Bértling 142 ;rUSnes;bstveﬁeldl-
Fr  20:00 - 21:30 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebéude Neustadt Kai Klimiont 1+2
bitte keine schwar-
So 14:00-15:30 Wendenstr. 166 Halle im Geb. Hammerbrook  Sven Schélermann 1+2 zen Sportschuhe
tragen

Selbstverteidigung fur Frauen

Das Angebot beinhaltet neben Theorie und Praxis auch verschiedene Rollenspiele. Bei der Selbstverteidigung werden Elemente aus allen
Kampfsportarten vereint und kénnen mit etwas Geduld gut erlernt und angewendet werden. Trainiert wird barfuf3 oder in Gymnastikschuhen.
Bitte bequemes Sportzeug mitbringen.

Di 18:30 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Dorothea Sikora, 142
Eleanor Debold
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Taekwondo

ERWACHSENE

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 Anféngerinnen beinhalten Basistechniken und -stellungen, wéihrend es bei den Fortgeschrittenen zu einer
Erweiterung der Technik kommt.

Mo 20:30 - 22:00 Ritferstr. 44 Halle im Geb. Eilbek

Di  20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor
Di 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor
Fr  19:00 - 20:30 Elsastr. 46 Halle im Gebgude Barmbek-Sud
Sa 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

So 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor

TANZ

Ballett

Seyed Hassan Nourani

Seyed Hassan Nourani

Seyed Hassan Nourani

Dorothea Sikora

Minna Ojala, Dennis

Fanslau

Dennis Fanslau, Minna
jala

Dorothea Sikora,

Michael Tsalaganides

1+2

Vielleicht wollten Sie schon als Kind Ballettunterricht nehmen, hatten aber nicht die Méglichkeit dazu. Mit viel Spa3 werden die Grundlagen
des klassischen Tanzes getbt.

Mo 19:30 - 20:20

Di
Do
Fr
Sa

So
So
So
So

Harburger Ring 10
18:15-19:05 Uberseering 19-31

17:00 - 17:50
18:30 - 19:20

11:30 - 12:20

Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13

Harburger Ring 10
12:30 - 13:20
18:30 - 19:20
19:00 - 20:20
19:30 - 20:20

Méliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87

Paul-Nevermann-Pl. 13

Bauchtanz

Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Alexandra Pietsch
Milva Verena Fern-
andes

Andrea Hupe
Hedi Egervari =)
Sarah Mohr, Wiebke
Heinrich

Alexandra Pietsch,

Wiebke Heinrich

Hedi Egervari

Heng-Li Chang, Milva
Verena Fernandes

Hedi Egervari

1+2
1+2

1+2
1

1+2
1

1+2

1+2

Die weichen, flieBenden Bewegungen dieses orientalischen Tanzes sind Training und Ausdrucksform in einem. Die Ubungen verbessern die
Halte- und Stitzfunktion der Wirbelséule und festigen Bauch- und Beckenmuskulatur.

Fr
Fr
So

19:30 - 20:20
19:00 - 19:50
20:00 - 20:50
20:30 - 21:50
16:00 - 16:50
17:00 - 17:50

17:00 - 18:00

Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Von-Essen-Str. 76
Von-Essen-Str. 76

Grasweg 74-76
18:00 - 19:00
19:30 - 20:20
16:30 - 17:20

Grasweg 74-76
Paul-Nevermann-PI. 13

Harburger Ring 10

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Tanzraum Eilbek
Tanzraum Eilbek
Rickseite Haus AB, 1. Stock, .
Gyt 1115 Winterhude
Rickseite Haus AB, 1. Stock, :
Gym.-Raum R.115 Winterhude
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Harburger Ring 10 Harburg

Ulrike Mller
Cimen Brandt
Cimen Brandt
Kerstin Rein

Cimen Brandt
Cimen Brandt

Silvia Glanz

Silvia Glanz

Kerstin Rein
Shammadan Dance
Al

1
1
2
142 +Yoga Cooldown
1
2

1

2
1+2
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
Fr
Sa

17:30 - 18:20 Von-Essen-Str. 76
17:30 - 18:20 Uberseering 19-31

14:30 - 15:20 Harburger Ring 10
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Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Tanzraum

Harburger Ring 10 Harburg

Maryam Meratipour
Tatjana Wegner

Alice Kieffer, Adwoa
Sara Kréger

1+2
1+2

1+2
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So 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor iz&jgcvggriogfgég; 1
So 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Adwoa Sara Krdger, 2

Rabia von Padberg

Boogie-Woogie

Boogie-Woogie ist der Rock’'n’Roll-Paartanz der 50er Jahre. Einfihrend werden Grundschritte und der Aufbau einfacher Figuren 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 . 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 Torsten Krause, Clau- 2
dia Krause

Dance “n Strip

Dance “n Strip vereint auf einzigartige Weise originale Striptease-Bewegungen mit klassischen Jazztechniken. Eine Mischung, die extrem viel
SpaB macht - mit dem besonderen Kick fur das Selbstbewusstsein! Wichtig: Es werden nur die effektiven Bewegungsformen des Striptease und
nicht der Akt selbst nachgeahmt! Dance “n Strip bewirkt eine gestraffte Bein- und GesafBmuskulatur, verbessert die allgemeine Beweglichkeit
und férdert die Gelenkigkeit.

Mo 19:30 - 20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Do 19:30 -20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Fr  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr.

Henriette Meinhardt (=)
Henriette Meinhardt =]

Berliner Tor Sonja Jens

Dance Work

Dance Work ist ténzerischer SpaB mit Ubungen und Tanzkombinationen und setzt sich z.B. aus Elementen des Jazz, Modern Dance, Hip Hop
oder Showdance zusammen. Der Trainer setzt wechselnde Schwerpunkte.

Mo 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexandra Pietsch

Mo 19:30 -20:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Jessica Neumann

Mo 20:30 -21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Alexandra Pietsch

Di 19:30-20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Felicia Jackson

Mi 13:30-14:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Christina Pétsch

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 Nika Viehstadt

Mi 20:15-21:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Alexandra Pietsch sexy moves
Fr 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Agata Weitmann

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 Méllner Landstr. 8
Fr 17:00-17:50 Westphalensweg 11

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Rachid Lourguioui
Luisa Anaika Wades
Echegoyen

Liudmila Vera Pino,
Cesar Sanchez

Eingang Wallstr. Berliner Tor

So 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord fur Singles

Der Paartanz fur alle Gelegenheiten, ob Hochzeit, Feier oder der néchste Ball. Die 1er-Angebote fir Anféngerlnnen beginnen jeweils nach
den Frihjahrs- bzw. Herbstferien.

Mo 19:30 - 20:30 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord %?;:g;oéqr%g:e’ 1
Mo 20:30 - 21:30 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord Lci)’;s:(erréllfsrsuse, Clav- 2
Fr 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg g/(i]ké?r:esgg\gining, 1 for Singles
Fr 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord tjolgCh Imbeck, Natalia 2
So 17:30-18:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek EiHSﬂROHF’ Wilhelm 1
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Anhand von Bewegungsmustern zu Hip Hop-Musik werden Koordination und Rhythmusgefthl geschult. Es werden ténzerische Choreografien

entwickelt.
Mi 18:30 - 19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Wiebke Heinrich 1+2
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 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéingerzone Billstedt Belinda Bahrmann 2
Sa 12:30-13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor g:;;?lfir?cﬂ?%;e”’ 1+2
. i . . Tina Berg, Agata
Sa 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Weitmann 142
So 14:30-15:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Diana Maaroufi 1+2

Jazz-Dance

Jazz-Dance beinhaltet das Einstudieren von Schrittfolgen und kleiner Choreografien.

Mo 20:00 - 21:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Brigitte Leyer 2
Di 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord I(;/I\']ig/:SVereno heog 142
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 choreografierte 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 benétigt
man keine Vorkenntnisse und es ist fir jedes Alter geeignet!

Di 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg gcuhrzgob(:\csen, Volker 142
Do 16:30-17:30 Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn Janetta Bensing 1
Do 17:30-18:30 Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn Janetta Bensing 2
Sa 16:30-17:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Janetta Bensing 1

Modern-Dance

Modern-Dance basiert auf sehr leichten, teilweise auch abstrakten Bewegungsabléufen. Ein Wechsel zwischen Kraft und Entspannung, Leich-
tigkeit und Bodenhaftung. Wir entdecken verschiedene Raumebenen und -richtungen, lernen mit den Bewegungen zu atmen und einfach

mal loszulassen.

Mi 17:00 - 17:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Oriental-Dance

Altona

Nika Viehstadt

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 Spafl. Der Salsagrundschritt wird ténzerisch
variiert und es werden ab und zu kleine Choreografiefolgen einstudiert.

Mo 16:30 - 17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dario Jaramillo 1+2
Mo 20:30 - 21:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Noa Eloatik 1
Di 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor René Zambrana 142
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 gggtiirllo Maripezliion 1+2
So 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ui [itemmiigsan, 1+2
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PROGRAMM

Salsa-Merengue-Bachata

Bei diesen Paartéinzen ist wenig reglementiert, Improvisation und Spontaneitét sind die Kennzeichen. Nach neuesten karibischen Rhythmen
werden harmonische, natirliche Bewegungen getanzt. Beginn fir Anféinger ist jeweils nach den Frihjahrs-/Herbstferien. Es kénnen nur Mit-
glieder teilnehmen, die ein zweites Paar saubere Schuhe dabei haben! Dariber hinaus gibt es keine Kleidungshinweise.

Mo
Mo
Mo
Mo

18:00
19:00

20:00 -
21:00 -
20:00 -
20:30 -
19:30 -
20:30 -
17:00 -
20:30 -
18:30 -
19:30 -
20:00 -
20:30 -
18:30 -
18:30 -
19:15 -
19:30 -

19:30 -

20:15 -

20:30 -

-18:50
-19:50
20:50
21:50
21:30
21:30
20:20

21:20
18:30
21:20

19:50
20:20
20:50
21:20
19:20
19:20
20:05
20:20

20:20

21:05

21:20

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
GauBstr. 171
Kellinghusenstr. 11
Paul-Nevermann-PI. 13

Paul-Nevermann-Pl. 13
Humboldisir. 89
Harburger Ring 10

Holsteinischer Kamp 87
Méliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Von-Essen-Str. 76
Uberseering 19-31

Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31

Msllner Landstr. 8

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Aula im freist. Geb.

Aula

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
freist. Halle

Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Gber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Tanzraum

Eingang auch Mexikoring 35

Eingang Wallstr.
Eingang tber Fugéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang tber Fugéngerzone

Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Ottensen
Eppendorf
Altona

Altona
Barmbek
Harburg

Eilbek
Billstedt
Eilbek
Billstedt
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord

Berliner Tor
Billstedt
City-Nord

Billstedt

Rainer Drews, Silke
Wiechern

Rainer Drews, Silke
Wiechern

Rainer Drews, Silke
Wiechern

Rainer Drews, Petra
Rau

Rainer Drews, Petra
Rau

Ulrich Karger, Marion
Fuchs

Antoine Martin Hoff-
meier, Maike Wulf
Maike Wulf, Antoine
Martin Hoffmeier
Noa Eloatik

Rachid Lourguioui,
Bonny Maria Ferrer
Dario Jaramillo,
Karolina Pavlovic
Denis Cesar Ampuero
Villafuerte, N.N.
Dario Jaramillo,
Karolina Pavlovic
Denis Cesar Ampuero
Villafuerte, N.N.
Aleksandra Ostrowska,
René Zambrana
Wilhelm Schitt, Petra
Rohr

Maike Wulf, Antoine
Martin Hoffmeier
Aleksandra Ostrowska,
René Zambrana
Giovanni Navarrete,
Fiorella Hermoza-
Schmitz

Maike Wulf, Antoine
Martin Hoffmeier
Fiorella Hermoza-
Schmitz, Giovanni
Navarrete

(=)
(=)

NN W

1
1 Salsa NEU ab
05.02.

1+2

2
2 Salsa
8

1 for Singles

Samba/Samba-Reggae

For dieses Angebot ist kein Tanzpartner erforderlich. Beginn fur Anféinger ist jeweils nach den Frihjahrs-/Herbstferien.

Mo 19:15-20:05 Uberseering 19-31

Mo 20:15-21:35 Uberseering 19-31

Fr

18:30 - 19:20 Méliner Landstr. 8

Standard-Latein

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang tber FuBgéngerzone

City-Nord
City-Nord
Billstedt

Joaquim Rodrigues da
Silva Junior
Joaquim Rodrigues da
Silva Junior
Joaquim Rodrigues da
Silva Junior

-

1
2

1+2

Bei den ler-Angeboten fur Anféngerlnnen 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 Ténze werden Rumba, Cha Cha, Samba, Jive und Pasodoble getanzt. Discofox kann zusétzlich in den
Standard-Latein Angeboten erlernt werden. Die 1er-Angebote fir Anféngerinnen beginnen jeweils nach den Frihjahrs- bzw. Herbstferien. Bei
allen Single Angeboten werden wahrend des Abends die Tanzparinerinnen gewechselt. Dadurch kann auch ein eventueller Ménner- oder
Frauen-“Uberschuss” kompensiert werden. Bitte erscheinen Sie mit einem/r Tanzpartnerln, es sei denn, das Angebot ist explizit als ,Single”
gekennzeichnet. Es kénnen nur Mitglieder teilnehmen, die ein zweites Paar saubere Schuhe dabei haben!

Mo 17:30 - 18:30 Eckernférder Str. 70

Mo 18:00 - 19:00 Kellinghusenstr. 11

Mo 18:30 - 19:30 Eckernférder Str. 70

Aula im Gebéude
Aula

Aula im Gebdude

Altona-Nord
Eppendorf
Altona-Nord

Claudia Krause,
Torsten Krause
Christoph Mundl, Sinje
Bahnsen

Claudia Krause,
Torsten Krause

1
1 fur Singles
2
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Mo 18:45 - 19:45 Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort  Petra Richter 1

Mo 19:00 - 20:00 Elfenwiese 3 Pausenhalle Harburg Carsten Voigt 1

Mo 19:00 - 20:00 Kellinghusensi. 11 Aula Eppendorf f(‘)’;iﬁ R I 2 firr Singles
Mo 19:45 - 20:45 Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort E;t;?é:ichten Andreas 2

Mo 20:00 - 21:00 GauBstr. 171 Aula im freist. Geb. Oftensen IT\lrigcC)![:n?réner, Iy 1 NEU ab 04.02.
Mo 20:00 - 21:00 Elfenwiese 3 Pausenhalle Harburg Carsten Voigt 2

Mo 20:45 - 21:45 Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort E;t;(lzézichter, Andreas 3

Mo 21:00 - 22:00 GauBstr. 171 Aula im freist. Geb. Oftensen _ll}ll'igzléan?rénen ) 2 NEU ab 04.02.
Di 18:00 - 19:00 Sengelmannstr. 50 Aula im Geb. Alsterdorf ﬁg[gg:‘;‘gouubbool!;ld’ 1

Di 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 2:2%&1};?5”’ Mich- @ 1 forSingles
Di 18:30-19:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf EJZE: Korger;Miorion 1

Di 19:00-20:00 Sengelmannsic 50 Aula im Geb. Alsterdorf i Ny 2

Di 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor gigieZiE?nEgien’ Michoy @ 2 furSingles
Di 19:30-20:30 Ojendorfer Damm 8  Aula im Geb. Jenfeld Sandra Miller-Harboe 1

Di 19:30-20:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf IL:JJZEE Karger, Marion 2

Di 20:30-21:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Eﬂzi; ngzﬁﬁénn 1 + Discofox
Di 20:30-21:30 Ojendorfer Damm 8  Aula im Geb. Jenfeld Sandra Miller-Harboe 2

Mi 18:30 - 19:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf /S\;:ilreeigirlrgeuss, Viktor 1 fur Singles
Mi 18:30-19:30 Ritlerstr. 44 Pausenhalle Eilbek Uirich Imbeck, Sabine 1

M 19:30-20:30 Riterstr. 44 Pausenhalle Eilbek Hirich Imbeck, Sabine 2

Mi 19:30-20:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendort A0 ':vg\euss, Viktor 2

Mi 20:30-21:30 Kellinghusenst. 11 Aula Eppendorf  &nree rﬁge”“' Vil 3

Mi 20:30-21:30 Riterstr. 44 Pausenhalle Eilbek Uirich Imbeck, Sabine 3

Do 18:00 - 19:00 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf ﬁ?ﬁ\qu Hihn, Tanja 3

Do 18:00 - 19:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude Michael Bhling, 1

Beatrice Griinzig
Michael Bshling,

Do 19:00 - 20:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude B Gt 2

Do 19:00 - 20:00 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf E’:ﬁi Hhn, Andreas 4

Do 19:30 - 20:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Jg;;?;n%/eor;;itng, 1 Paare+Singles
Do 20:00 - 21:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude g/ggbr?cee‘ %orlal,";%’ 8

Do 20:30-21:20 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgédngerzone Billstedt g’;lz?;n%/eor;;ng’ 2 Paare+Singles
Fr 17:00-18:00 Meerweinst. 26 Aula Winferhude ~ Michael (B;*U‘!Z% 1 for Singles

Fr 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg g/(i]k&;jiglgining, 2 fir Singles

Fr 18:00-19:00 Meerweinst. 26 Aula Winterhude ~ Michael BGC;E'H‘Z% 2 fiir Singles

Fr  19:00 - 20:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude g’gg?r?ceel ?;rtlr';gg’ 3 fir Singles

Fr 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Natalja Lotz 2

Fr  20:00 - 20:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Kirsten Griebel 2 fir Singles

Fr 20:00 - 21:00 R&thmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen -'Fﬁg‘:jLKOhIS"UCk’ Elke 1

Fr  21:00 - 22:00 Réthmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen $ﬂg‘:‘;K°h|S"UCk’ Elke 2

Fr  21:00-21:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Kirsten Griebel 1 fur Singles

So 15:15-16:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord lLJ;;iZc:vabeck, Sobine 1

So 16:00-17:20 Von-Essen-Str. 76 Tonzraum Eilbek (Wil to Ztiry 4

Rainer Kohlstruck
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So 1615- 1706 Ubsmezing 1991 Enssngeudh Meieing 35 Cip\ed Hirich Imbeck, Sabine 2

So 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Andreas Epplée, Sand- 1
ra Miller-Harboe

So 17:30-18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona ﬁ]nﬁ/ﬁﬁ;fﬁzlizesan& 2

So 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg égggrgzﬁﬂﬂr:é Alex- 1 fur Singles

So 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg égggr'gzzﬂﬂ}/:é Alex- 2

Step-Tanz

Seit ,Lord of the dance” und ,Riverdance” ist der Step-Tanz wieder zu einem Begriff geworden. Mit je zwei Metalplatten werden beim Tanzen
rhythmische Klénge erzeugt. Es werden die Grundschritte erlernt und kleine Schritffolgen einstudiert.

Di  20:00-21:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Maren Franke 2
Mi 12:30 - 13:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Christina Pétsch 1
Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andrea Hupe 1

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.
Die Solo-Variante ,Authentic Jazz/Charleston” Ubt swing-typische Bewegungen, kleine Choreos und ,Line Dances”.

Dirk qubielski, Manu- 1

Di  18:00 - 19:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebdude Altona-Nord ola Reiser Lindy Hop
Di 19:00-20:00 Eckernforder Str. 70 Aula im Gebtiude Aliona-Nord Dk Podbielski Bthentic Jozz/
Di  20:00 - 21:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord Dirk Podbielski 142 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.

Mi 20:00 - 21:30 Kapellenweg 63 Sporthalle Harburg Dorothee Rudel 1
Do 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ?:;T?ﬂgrie(ls%:g:ﬁer a
Do 20:00-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallsr. Berliner Tor  30¢! - Morcel Gecelter, ¢y 5
Do 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor éii;mig%g:z%zten 3
So 17:05- 18G5 Ubsmewing 1991 Enssngeudh Medeing 35 CiE\erd Thomas Kielau, Kaja 1
Sa 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord L?:lgfs Kielau, Kaija 2
So 17:30-18:20 Msliner Landstr. 8 Eingang ober Fuigangerzone Billstedt Fhomas Kelau, Kaja 1
So 18:30-19:20 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Eﬁgfs Kielau, Kaija 2
So 19:00-19:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Aliona, Ausg BusBhf  Alfona e SRl 1
So 19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Maike Christen 2
So 20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona ,Svf\f,llge?g:feﬁ}:fel . 2
So 20:30-21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Maike Christen 1 for Paare+Singles

ZUMBA® fitness

ZUMBA® fitness beinhaltet Elemente aus verschiedenen Tanzstilen zu heifer lateinamerikanischer Musik. Die rhythmischen Bewegungen zu
Salsa, Merengue, Calypso oder Flamenco machen Spaf und sind fir jeden einfach zu erlernen.

Mo 12:00 - 12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Bonny Maria Ferrer

Mo 17:00 - 17:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Camilla Vaillant (=]
Mo 18:30 - 19:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Jessica Neumann (=]
Mo 19:30 - 20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Camilla Vaillant (=]
Mo 20:30 - 21:20 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 Verena Eberhard

Di  18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Josi Holzinger =)
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Di 20:30-21:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Felicia Jackson (=]
Mi 17:30-18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ulrike Henningsen (=]
Mi 18:30 - 19:30 Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn Atefeh Dalvand
Mi 19:00 - 20:00 Kapellenweg 63 Sporthalle Harburg Sarah Weif3
Mi 19:25-20:15 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Bonny Maria Ferrer (=]
Mi  20:00 - 20:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Atefeh Dalvand
Mi 20:30 - 21:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Rachid Lourguioui
Do 15:00 - 15:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Liudmila Vera Pino
Do 16:15-17:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Dilawariit Singh
Do 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Maren Schultz S
Do 18:30-19:30 Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn Sarah Weif3
Do 19:30 -20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Rachid Lourguioui =]
Fr 10:00-10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ~ §siebon Canvallo NEU
i i ) R Luisa Anaika Wades
Fr 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Eehemoyen
Fr 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sgle'?gn Carvallo (-]
Bonny Maria Ferrer,
Fr  19:00-19:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Luisa Anaika Wades S
Echegoyen
Fr  19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Rachid Lourguioui (=]
Fr  19:30 - 20:30 Friedrichstr. 55 freistehende Halle St. Pauli Ricarda Mayer
Fr  20:00 - 21:00 g;irecglrich-Ludwig-John- Gymnastikhalle Harburg Anja Schweder
Fr  20:30-21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Rachid Lourguioui =]
Fr 21:00-21:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Claire Rasp
Fr 21:00-21:50 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgédngerzone Billstedt Nicole Hodolik
i . ) Lara Hahnel, Miriam
Sa 10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Spod T =]
Sa 10:30-11:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Ssetleblé)i(:)n Carvallo
Sa 16:00 - 16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg lCngr\E}c?ITgl;ZI ERsitc«)abun =]
Sa 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Nicole Hodolik NEU
Sa 18:00-18:50 Msllner Landstr. 8 Eingang Gber FuBggingerzone Billstedt ABA";,% Wieito ey
So 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor llona Dittmer NEU
So 13:00 - 13:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg \glgTech:dRust, Atefeh
So 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Josi Holzinger

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 und sind fir jeden schnell umzusetzen. SpaB und Freude stehen beim Zum-Dance an erster Stelle.

Mo 15:30 - 16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dario Jaramillo

Mo 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luisa Dieckmann =] IIEZCZ;Oriemc\-
Mi 13:00 - 13:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Melanie Déhler

Mi 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luisa Dieckmann (=] Iﬁt:/ig;OrienTo\-
Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor JS(_)luquim_Rodrigues da

ilva Junior

Fr 12:00-12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Jelena Akimkina

Fr 17:30-18:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt %ﬁsgljtn;igfdrigues da

Fr 19:00-19:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Luisa Dieckmann =) Iﬁzillgl:Onenfo\-
Sa 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord gggtiir&c Martinez, Noa

. Joaquim Rodrigues
So 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord da Silva Junior, Cesar
Sanchez
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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 Harburger Ring 10 Harburg Jessica Fink

Mi  14:00 - 15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Beate Bittner

Beckenboden-Training

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. Dies tréigt zu einem positiven Kérpergefohl und zu einer besseren
Kérperhaltung bei.

Di 13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sabine BeBmann
Sa 13:30-14:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Egoé?nigms(:h’ Jasmi-

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 1&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 Landstr. 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 funktionellem 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 Gleich-
gewichtstechnik, somit wird die Aufmerksamkeit in die K&rpermitte gefohrt 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 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sabine Wustrack

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 erhhter Leistungsféhigkeit und Ausdauer.

Mo 11:15-12:05 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Karin Jaschinski

Mo 16:30 - 17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona gi:gi’r&iBemdf, Wisriias
Mi 19:30 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor m}%?]iku Uhl-Moden-
Do 11:30-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ralf Tim Neumann
Do 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Kosarev

Do 19:00 - 20:00 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Ruth Gluse

Sa 17:00 - 18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 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 12:30 - 13:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Egg?okugcrwisch» a
Mo 13:00 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andreas Bleeck 142
Mo 15:45-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Wiebke Pérschke 142
Mo 19:00 - 20:00 Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Olaf Grindel 1
Mo 20:00 - 21:30 Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Olaf Grindel 2
Mo 20:30 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Holger Pieper e 1
Di  12:00 - 12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sabine BeBmann 1+2
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Di 14:15-15:35 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sigrid Lemmich 1+2 geistige Balance
Di  16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Iris Klatt 1+2 Sivananda-Yoga
Di 17:00 - 18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Holger Pieper 1

Di 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Hela Hasemann @ 1 +Enfspannung

Di 20:15-21:35 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Hela Hasemann 2 +Meditation

Di 21:00-21:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Er%l:;,cu(; ?:?:Tiiiﬁcg)o 1+2

Mi 11:00 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lars Kellermann 1

Mi 12:00 - 12:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Thomas Kluge 1+2

Mi 12:30 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lars Kellermann 2

Mi 15:30 - 16:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Tanja Lender 142

Mi 18:30 - 19:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Sabine BeBmann 1+2

Mi 19:30 - 20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Harald Zémer 142

Do 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Kosarev 142

Do 18:00 - 19:30 Eckemnférder Str. 70 Aula im Gebdude Altona-Nord Sigrid Lemmich 14+2 + Entspannung
Do 19:00 - 20:15 Bogenstr. 34 - 36 Sporthalle 2 Eimsbuttel Andreas Dollhardt 1

Do 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Galke 1+2 fur den Ricken

Do 20:15-21:45 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Gunda Nothhorn 1+2

Do 20:30-21:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Anja Remek 1+2

Fr 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nicole Reese 1+2

Fr  11:00 - 12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Thomas Kluge ] 2

Fr 18:00-19:30 Bundessir. 78 Gymnastikraum im Container Eimsbittel Holger Pieper 142

Fr  19:30-21:00 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Stefanie Schéning 1+2

Fr  20:15-21:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Karin Jaschinski 142

Sa 13:30-14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona gi%chell Klin, Olof 1+2

Sa 13:30-14:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 'S_‘Z?g;/uléu%sanuer, 142

So 10:30-11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Hela Hasemann, 1+2

Sabine BeBmann
Stefanie Schéning,

So 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Bonnie-Michelle 1+2
Grigat

So 15:30-16:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Theda van Lessen, 142
Harald Zémer

So 18:00-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor gc‘]if Griindel, teidrun 1

So 19:30-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor gg‘:}( Grindel, Heidrun 142

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 142
Mo 14:30 - 15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Almut von Pusch 1+2
Mo 20:00 - 21:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf Anja Escherich | 1+2
Di 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Amrit Kaur Nagel 142
Di 13:30 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sigrid Johannson 142
Di  15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Jessica Fink 1+2
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 14:30 - 15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Andreas Heinrich 1+2
Do 20:00-21:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf Anja Escherich 1+2
Do 20:15-21:45 Bogenstr. 34 - 36 Sporthalle 2 Eimsbuttel Andreas Dollhardt 142
Fr 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nicole Reese 1+2
Fr 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Rupert Kiddle 1+2
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 Amrit Kaur Nagel | 1

Fr 20:00 - 21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Amrit Kaur Nagel 2
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Mental Balance

Mental Balance ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, bei der man durch einfache und effektive Ubungen zuerst Dysbalancen aufspirt
und sie spéter harmonisiert. Mental Balance ist fir jeden geeignet. Es werden komplexe Bewegungen ohne Zusatzgeréte durchgefhrt. Diese
verbessern das Zusammenspiel von Nerven und Muskulatur, den Bewegungsradius, die Koordination und die Kraft und verschaffen den
Teilnehmerlnnen ein ausgeglicheneres, bewussteres Kérpergefthl.

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 11:30-12:20 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 gleichméBige statische Muskelanspannung l&sen sich Verspannungen, die Gelenke werden entspannt und ein sicherer Stand
wird erzeugt.

Di  14:30 - 15:20

Harburger Ring 10

Harburger Ring 10 Harburg

Alexander Kron

Fr 12:15-13:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone 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

So 14:15-15:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

NIA ist ein ganzheitliches Fitness- und Wellnesskonzept fur Kérper, Geist und Seele. Das Flielende und die Konzentration im Tai Chi, die Dyna-
mik des Yoga, die explosive Kraft aus dem Taekwondo, die Spontaneitét der modernen und ethnischen Téinze charakterisieren dieses Angebot.

Alexander Kron

Mo 14:30 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Mara Abt

Mo 18:30 - 19:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Christiane Goetz

Di 17:00 - 17:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Antonella Pasini

Di 17:30-18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Petra Teige

Di 18:30-19:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Mara Abt

Di 19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dana Rittich

Mi  10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Antonella Pasini

Mi 14:30 - 15:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dana Rittich

Mi 18:00 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Mara Abt (=)
Do 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Romana Kugelmeier
Do 19:00 - 20:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Heike Seipelt

Fr 17:30-18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christiane Goetz

Fr  18:30-19:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Melanie Dzur

Sa 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Pefra Teige, Dana

Rittich

Pilates ist ein kérperliches und mentales Training, das darauf ausgerichtet ist, den Kérper in seiner Ganzheit anzusprechen, so dass die
Muskulatur ausgeglichen trainiert wird. Die flieBenden Ubungen erhéhen die Elastizitét und die Gelenkbeweglichkeit. Pilates bericksichtigt
die individuelle Anatomie, ihre Grenzen und Méglichkeiten. Es gibt die Méglichkeit zuséitzlich an einem Pilates-Basicangebot (siehe Basican-
gebote) teilzunehmen. Es ist jedoch keine Voraussetzung fur die Teilnahme.

Mo 10:30-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Maryam Meratipour

Mo 10:30 - 11:20 MélIner Landstr. 8 Eingang ber FuBgéngerzone Billstedt Feline Knabe-Valet

Mo 10:30 - 11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Susanne Schostag =]

Mo 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Dominique Wallau

Mo 13:00 - 13:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Jessica Proske

Mo 13:30 - 14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Eggioolzgorwisch-

Mo 14:15-15:35 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Frauke Richter Flow
Mo 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tanja Lender =]

Mo 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ricarda Schéfer

sportspass.de 95



PROGRAMM

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

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
15:50
16:20
19:20
19:20
19:20
19:50
19:50
20:05
20:20
12:20
13:20
15:05
17:20
17:20

19:30

20:30
21:20

11:05
12:50
13:20
16:20

17:05
12:05
13:20

96 sportspass.de

Béhmestr. 3
Lémmersieth 38
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Stengelestr. 38
Neustadter Str. 60
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Méllner Landstr. 8
Von-Essen-Str. 76
Uberseering 19-31
Lémmersieth 38
Harburger Ring 10
Von-Essen-Str. 76
Von-Essen-Str. 76
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Lammersieth 38
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Chrysanderstr. 40
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31

Ludwigstr. 9

Knauerstr. 22
Uberseering 19-31

Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Msllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10

ERWACHSENE

freist. Halle a. d. Hof

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

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

Eingang auch Mexikoring 35
Gym.-Halle a.d. Hof

Halle oben im Gebéude
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

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

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Uber Fugéngerzone
Tanzraum

Eingang auch Mexikoring 35
Halle hinten a. d. Hof
Harburger Ring 10
Tanzraum

Tanzraum

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

Eingang Uber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Halle hinten a. d. Hof
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
freistehende Halle
Harburger Ring 10

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

Halle a. d. Hof

Halle im Gebéude
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Eingang Uber Fugéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

Wandsbek
Barmbek-Nord
City-Nord
Billstedt
City-Nord
Eilbek
Altona
Berliner Tor
Eilbek
Berliner Tor
City-Nord
Horn
Neustadt
City-Nord
Berliner Tor
Altona
City-Nord
Eilbek
Berliner Tor
Altona
Billstedt
Eilbek
City-Nord
Barmbek-Nord
Harburg
Eilbek
Eilbek
Billstedt
City-Nord
Berliner Tor
Altona
Harburg
Billstedt
Altona
Barmbek-Nord
Eilbek
City-Nord
Bergedorf
Harburg
Altona
City-Nord
Altona
City-Nord
Sternschanze
Eppendorf
City-Nord

City-Nord
Berliner Tor
Billstedt
Altona

City-Nord
City-Nord
Harburg

Simone Schneller
Nicole Meyer

0:10:)

Betina Herzog

Randy Mehrlénder
Eva Holdorf
Agostinho Goncalves

Flow

Sabine Lehmann
Iris Klatt

Iris Klatt

Mara Abt

Nelly Flieger
Angelika Niebuhr
Judith Fehmers
Marisa Calcagno
Peter-Hans Figueroa
Lea Zubak
Matthias Galke
Tanja Lender
Harald Zérner
Martina Bruss

Barbara Wiedemann

0:10:]

Svenja Brodersen
Nicole Meyer

Frauke Richter
Harald Zémer
Carolin Piper

Marisa Calcagno
Melanie Déhler
Natascha Komander
Tanja Lender

Nika Viehstadt
Ricarda Schéfer
Gunnar Egner

Anna Silitsch

Maike Martens

Sonja Kahl

Juliane Galke
Werner-M. Lipsow
Martina Bruss
Johanna Marg
Mariella Holland
Olena Prestynska
Tatjana Wegner
Marianela Gomez de
Becker

Maka Chikviladze
Sonija Ehrlich
Mariella Holland,
Matthias Galke
Dérte Schulz, Theda
van Lessen

Petra Neunherz, Anne
Strehse

Eva Biskup, Dérte
Schulz

Frauke Richter, Angela
Dinse

Nina Hauschild, N.N.
Martina Bruss, Ina Rita
Precht

CJ

-

-



ERWACHSENE PROGRAMM

X R . Theda van Lessen,
So 14:30-15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Harald Zérmer =]
So 15:30-16:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Elvgua;&gi?sfci”ke
So 18:30-19:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek L Caliey gy
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 Berliner Tor
Do 18:30-19:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

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,

Andreas Bleeck
Inken Petersen

Eingang Wallstr.

Beweglichkeit, Ausdauer und Vitalitét.

Mo 14:00 - 14:50
Mo 18:15-19:05
Di 10:15-11:05
Di  12:00 - 12:50
Di 20:15-21:05
Mi 12:15-13:05
Mi  18:30 - 20:00
Mi 21:00 - 21:50
Do 10:30-11:20
Do 17:30 - 18:20
Fr 11:30 - 12:50

Fr 13:30 - 14:50
Fr 15:15-16:05
Sa 11:15-12:05

Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Neustédter Str. 60
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Von-Essen-Str. 76
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31

Uberseering 19-31
Sa 12:30-13:20
Sa 16:30-17:20
So 10:30-11:20

Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-Pl. 13

Méllner Landstr. 8

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Halle oben im Gebéude Neustadt
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt
Tanzraum Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt

Matthias Galke

Oliver Bleck =)
Dominique Wallau
Matthias Galke =)

Jessy Figueroa

Matthias Galke

Nicole Reese (=)
NN

Nelly Flieger

NEU

Gunnar Egner

Olaf Grindel

Jessy Figueroa, Peter-
Hans Figueroa
Mariella Holland

Mariella Holland,
Matthias Galke
Heidrun Pfau, Sandy

Kassner

Michael Kslln
Ursula Au, Nicole
Reese

Qi Gong besteht aus traditionellen, chinesischen Gesundheitsibungen, bei denen harmonische, flieBende Bewegungen und der Wechsel von
Anspannung und Entspannung der Weg zum Ziel sind.

Mo 16:30-17:30 Bernstorffsir. 147

Mo 16:30 - 17:20 Von-Essen-Str. 76

Mo 17:30 - 18:20 Harburger Ring 10

Di 11:30-12:20 Von-Essen-Str. 76

Di  19:00 - 19:50 Paul-Nevermann-PI. 13
Di 19:15-20:05 Méllner Landstr. 8

Di  20:00 - 21:20 Westphalensweg 11

Mi 10:00 - 11:20 Von-Essen-Str. 76

Mi 11:15-12:05 Méllner Landstr. 8

Mi 16:15-17:05 Uberseering 19-31

Do 10:00 - 11:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
Do 19:30-20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
Do 20:00 - 21:20 Westphalensweg 11

Fr  10:00 - 10:50 Westphalensweg 11

Halle a.d. Hof Altona-Nord
Tanzraum Eilbek
Harburger Ring 10 Harburg
Tanzraum Eilbek

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

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Ruth Arens

Peter Holthausen
Andrea Matzke
Ulrike Schulze

Christian Spruner von
Mertz =)

Astrid Thomsen
Gundel Schmidt

Jocelyne Boisseau-
Endemann

Juliane Koch
Liz Grundy
Carsten Fischer
Liz Grundy
Volker Schmitz
Ralf Meyer Ze
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ERWACHSENE

Stretching und Entspannung

Mit unterschiedlichen Dehnmethoden wird der gesamte Bewegungsapparat beweglicher.

Mo 18:30 - 19:20

Paul-Nevermann-PI. 13

Di  20:30-21:20 Harburger Ring 10

Mi 12:30 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
Mi 19:15-20:05 Uberseering 19-31

Do 13:15-14:05 Uberseering 19-31

Fr 19:15-20:05 Méliner Landstr. 8

Sa 10:30 - 11:20 Harburger Ring 10

Sa 13:00-13:50 Westphalensweg 11

Sa 13:15-14:05 Uberseering 19-31

So 11:30-12:20 Méliner Landstr. 8

So 13:15-14:05 Uberseering 19-31

So 13:30-14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
So 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11

So 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87

Tai Chi

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

Dérte Schulz S
Dana Rittich

Johanna Marg

Anne Klein

Natascha Komander
Ricarda Schéfer
Wiebke Heinrich,
Sarah Mohr

Theda van Lessen,
Dérte Schulz

Dana Rittich, Petra
Teige

Alexandra Pietsch,
Wiebke Heinrich
Bonnie-Michelle Gri-
gat, Stefanie Schéning
Jessica Proske, Inga
van der Wees
Dorothea Sikora,
Michael Tsalaganides
Heng-Li Chang, 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 Konzentrationsfahigkeit wird geférdert und der Kérper gewinnt an

Spannkraft und Geschmeidigkeit.
Mo 18:00 - 19:20
Mo 18:30 - 19:20
Di  17:00 - 18:00

Westphalensweg 11
Harburger Ring 10

Grasweg 74-76

Di 18:00-19:30 Grasweg 74-76

Di  20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-PI. 13
Mi 17:00 - 18:00 Hermannstal 82

Do 20:30 - 21:45 Paul-Nevermann-Pl. 13
Fr 11:00-11:50 Westphalensweg 11

Fr  12:15-13:05 Uberseering 19-31

Fr 13:15-14:05 Uberseering 19-31

Fr 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87
So 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
o9 v
Secsote o) 1965 e
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Gymnastikhalle Horn

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

Volker Schmitz 1
Andrea Matzke 1+2
Ralf Meyer Ze 1
Ralf Meyer Ze 2
Sabine Hansen 1+2
Markus Tschache

Liz Grundy 142
Ralf Meyer Ze 1
David Liem 1
David Liem 2
Markus Tschache 1+2
Volker Schmitz 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 11:00-11:50 Méllner Landstr. 8

Di 11:30-12:20 Harburger Ring 10

Di 16:30-17:20 Mélliner Landstr. 8

Mi 17:15-18:05 Uberseering 19-31

Mi 19:00 - 20:00 g;:"egrich-Ludwig-Jchn-
Do 11:00-11:50 Méllner Landstr. 8

Do 12:30 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
So 15:30-16:20 Harburger Ring 10

98 sportspass.de

Billstedt
Harburg
Billstedt
City-Nord

Eingang tber Fugéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang tber Fugéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Harburg

Billstedt
Altona

Gymnastikhalle
Eingang Uber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Harburger Ring 10 Harburg

Annett Zastrow NEU
Danijela Hellwinkel
Ulrike Schulze

Nicole Meyer
Margarita Martinez
NN

Anna Lemmerz

Liudmyla Vasylieva,
Margarita Martinez



ERWACHSENE PROGRAMM

Zen-Gymnastik

Zen-Gymnastik ist eine ganzheitliche Trainingsmethode aus Meditation, Afemibungen und Bewegung. Sie vereint Intensitét und Sanftheit,
macht den Kérper geschmeidig und kréftigt ihn zugleich. Dabei steht die bewusste Kérperwahrnehmung im Vordergrund. Zen-Gymnastik ist
fur alle Zielgruppen geeignet.

Mi 13:30 - 14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Johanna Marg
Do 10:00-11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Marisa Calcagno
Fr 13:30 - 14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Johanna Marg

BASICANGEBOTE -

Die Basicangebote kénnen zusétzlich in den Bereichen Fitness, Wellness und Outdoor genutzt werden. Es gibt Basicangebote in den Berei-
chen Aerobic, Fit Fight, Kraftfit, Nordic Walking/Walking, Pilates, Step-Aerobic, Yoga und Zum-Dance. Basicangebote sind einmalige Ange-
bote, 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 Kraftfit und Step-Aerobic werden ab einem Monat vor
dem Termin des entsprechenden Angebots an den Rezeptionen entgegengenommen. Vorherige Anmeldungen kénnen nicht bertcksichtigt
werden. Fir alle weiteren Angebote ist keine Anmeldung erforderlich. Die Teilnahme ist nur fir sportspaB3-Mitglieder méglich und kostenfrei.
Es ist kein Probetraining méglich.

Sa 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 09.03., 27.04. Yoga

Sa 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 16.03., 04.05. Zum-Dance
Sa 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 20.04. Step-Aerobic
Sa 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 09.02., 02.03. Pilates

Sa 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 23.02., 13.04. Aerobic

Sa 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 16.02., 06.04. Fit Fight

Sa 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 8%8%’ 23.03,, Kraftfit

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 16.02., 27.04. Step-Aerobic
Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 02.02. Fit Fight

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 02.03.,11.05 Aerobic

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 16.03., 25.05. Pilates

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 13.04. Zum-Dance
Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek ;;83’ 23.03,, Aerobic

Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 16.02., 06.04. Zum-Dance
Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 02.03., 11.05. Fit Fight

Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 09.03., 18.05. Step-Aerobic
Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek (2)28%’ 2005, Pilates

Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek ?383: ;ggg’ Yoga

So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 03.03., 12.05. Zum-Dance
So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 17.03. Pilates

So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 14.04. Step-Aerobic
So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 21.04. Fit Fight

So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 17.02. Aerobic

So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 24.02. Yoga

So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 838‘2" 24.03,, wg:t::g/l\lordic
So 10:30-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 10.02., 12.05. Fit Fight

So 10:30-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 17.02.,14.04. Pilates

So 10:30-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 03.03., 05.05. Step-Aerobic
So 10:30-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 10.03., 26.05. Aerobic

So 10:30 - 11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 24.03. Yoga

So 10:30 - 11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 21.04. Zum-Dance
So 14:00 - 15:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt 17.02.,21.04. Yoga

So 14:00 - 15:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt 24.02.,27.04. Fit Fight

So 14:00 - 15:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt 03.02., 07.04. Step-Aerobic
So 14:00 - 15:20 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt 10.03., 12.05 Pilates

So 14:00 - 15:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt 17.03., 19.05 Aerobic
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Seems )

Das Specialangebot hat eine Dauer von 80 Minuten und findet mit wechselnden Inhalten statt. Vorgestellt werden Angebote aus verschie-
denen Bereichen wie z.B. Tanz, Kampfsport, Wellness und Fitness. Das jeweils stattfindende Angebot sowie die Inhalte dieser Stunde werden
immer drei Wochen 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.

Sa 12:00-13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 838%: %ggg’ 09.03., 23.03., 06.04., 20.04.,
Sa 14:00 - 15:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor gggg’ 1402, G2, 1a08, 1808, 270,
So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 10.02., 10.03., 07.04., 05.05.

So 10:30-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 03.02.,24.02.,17.03., 07.04., 28.04., 19.05.
So 11:30-12:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek ?ggg: %Zgg’ 03103.,17:03., 141047, 28.04,
So 14:00 - 15:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt 10.02., 03.03., 24.03., 14.04., 05.05., 25.05.
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TOUREN JANUAR BIS JUNI 2013 -

LICH & SPORTLICH |

Die Fahrradtouren haben Ausflugscharakter und sind fir alle sportspaBB-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 verlduft auf asphaltierten
sowie unbefestiglen Wegen. Getréinke und Verpflegung fir ein Picknick unterwegs sind mitzubringen; ggf. auch Einkehr méglich. Anderungen
bzgl. der Streckenfohrung aufgrund der gegebenen Witterungsverhélinisse behalten sich die Anleiterlnnen vor. Bitte berticksichtigen Sie mégliche
Anfahriskosten mit dem HWV. Sie kénnen sich direkt bei den Anleiterlnnen Uber die Details der einzelnen Touren informieren. Telefonische Anmel-
dung bei den Anleiterinnen ist von Vorteil. Voraussetzungen zur Teilnahme: ein voll funkfionsfahiges Fahrrad, unbedingt einen Ersatzschlauch (1),
Flickzeug, Lufipumpe, dem Wetter angemessene Kleidung (ggf. Fahrradhelm) und ein Getréink mitbringen. Evil. Geld fir eine Einkehr mitnehmen.
Die Teilnahme ist nur fur sportspa3-Mitglieder méglich. Bitte sportspaf3-Ausweis bei dem /der Tourenleiterln vorzeigen und seinen Namen in die
Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

Fahrradcheck zum Saisonbeginn

Es werden folgende Fragen behandelt: Ist das Fahrrad verkehrssichere Missen VerschleiBiteile wie Reifen, Bremsbeléige, Kette oder Ritzelpaket
getauscht werden2 Was wirde eine Reparatur des Fahrrades ungeféhr kosten? Macht eine Reparatur des Fahrrades Gberhaupt noch Sinn oder
kéime ein neues Fahrrad langfristig gesehen ginstiger? Sind Sattel (Sitzhéhe) und Lenker so eingestellt, dass ich ohne Probleme (Schmerzen) eine
léingere Strecke fahren kann? Es werden Tipps fur die Fahrradpraxis gegeben: Fahrradpflege leicht gemacht (welche Teile des Fahrrades muss ich
pflegen, mit welchen Pflegemitteln, wie oft muss ich diese anwenden usw.), pannensichere Reifen, der richtige Luftdruck. Besonders leicht laufende
Fahrradreifen werden vorgestellt. Ergonomie: Wir sprechen Gber empfehlenswerte Fahrradséttel und Griffe. Achtung: Der Check findet auch bei
schlechtem Wetter statt, da es in der Néhe des Centereinganges Gberdachte Fléichen gibt!

i Andreas Binger .
Sa 02.03.2013 12:00 Uhr (040-21 2346 oder 0151-23745186) Center City Nord

GEMUTLICHE RADTOUREN |

ZIELGRUPPE: gemitliche Radtour fir jeden Alltagsradfahrer, Anfénger und Ungeibten; niedrige Belastungsstufe.
AUSRUSTUNG: funktionsfahiges Fahrrad auch ohne Gangschaltung.

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 Aumihle.

. Andreas Binger U Billstedt, auf dem Busbahnhof direkt an der U-Bahn
5w ZR0E201Y 1200 U (040-212348 oder 0151-23745186) Station

Rundtour durch Wilhelmsburg ca. 30 km

Vom sportspaf3 Center Altona fahren wir zu den Landungsbriicken, durchqueren den Alten Elbtunnel, folgen den Kanélen im Hafen und
schauen beim IGA Gelénde vorbei. Ab alter Elbbriicke geht’s wieder in Richtung Norden, vorbei an der Wilhelmsburger Mihle Gber Veddel
in Richtung Hafencity. Die Tour endet bei den Landungsbricken.

Fr 29.03.2013 12:00 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) sportspafl Center Altona

Der grine Ring ca. 40 km

Der grine Ring ist eine landschaftlich schéne Fahrradstrecke mitten durch Hamburg! Er fohrt Gber Grinstreifen, durch Kleingérten und Parks, an
Seen und Mooren vorbei. Der Griine Ring bildet das Grundgerist der Tour, weitere Stationen sind u.a. Eppendorfer Moor und Ohmoor (ggf. mit
Schiebestrecke) Kollauwanderweg und Niendorfer Gehege. Auf Wunsch kehren wir in das Waldcafé Corell ein. An Kollau, Tarpenbek und Alster
entlang erreichen wir dann das Ende der Tour, S-Dammtor.

. Andreas Binger U/S Ohlsdorf, Ausgang Richtung Alster
So 13.04.2013  12:00 Uhr (04021 23 96 oder 0151-23745186) Bl

Frihjahrstour zwischen Harburg und Maschen ca. 35 km

Von Harburg folgen wir dem Seevetalweg entlang der Bahnlinie, umrunden den See im Groien Moor und das Junkerfeld in der Hoffnung,
dass dort schon die Schachblume bluht. Zuriick fahren wir tber den Bahnhof Maschen zuriick nach Harburg.

So 21.04.2013 12:00 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) S Harburg, Kiosk am Busbahnhof
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Immer an der Alster entlang ca. 45 ki

Von der Poppenbittler Schleuse aus geht es immer an der Alster entlang. Es geht bergauf und bergab durch das schéne Alstertal bis nach
Kayhude. Hier kénnen wir je nach Absprache einkehren bzw. eine Pause machen. Zuriick geht es durch das Waldgebiet des Tangstedter Forst
und Uber Nebenstraien zur U Bahn Ochsenzoll.

So 12.05.2013 10:30 Uhr Sabine Reifiberg (040-4202969) S Poppenbittel, Ausgang AEZ

5 Naturschutzgebiete auf einen Streich!

Uber Wanderwege fahren wir in die schénsten Naturschutzgebiete des Hamburger Ostens und Nordens: NSG Héltigbaum, Stellmoorer
Tunneltal, Ahrensburger Tunneltal, Wohldorfer Wald und das Wittmoor. Weitere Stationen der Tour sind das Vogelschutzgebiet Ahrensfelde
mit schwimmendem Steg im Moor und der Bredenbeker Teich. Die Strecke bietet viel Natur und sehr wenig Autoverkehr. Die Tour endet an
U/S Poppenbittel. Ausstiegspunkte an Bahnhsfen des HVV: U Ahrensburg-West , U Ohlstedt und S Poppenbittel.

. Andreas Biinger U/S Wandsbeker Chaussee auf der Briicke vor dem
So 19.05.2013  12:00 Uhr (040-212348 oder 0151-23745186) /AR

Sommerausflug zum Schloss Forst Rantzau am See ca. 40 km

Von Pinneberg aus fahren wir entlang der Pinnau Richtung Tangstedt zur Wolfsmuhle, setzen die Fahrt durch Felder und Wiesen entlang des
Himmelmoores fort und erreichen den Rantzauer See bei Barmstedt. Hier ist eine léngere Pause vorgesehen, es kénnen die ehemaligen Ge-
bdude besichtigt oder der Kuchen im Knastcafé genossen werden. Bei warmen Wetter sollte man auch Badezeug dabei haben. Zuriick geht
es Uber Ellerhoop und Borstel-Hohenrade zum Ausgangspunkt S Bahn Pinneberg.

So 02.06.2013 10:35 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) S Pinneberg, Ausgang vorne rechts
Anfahrt: ab HH-Hbf. um 9:55 Uhr mit S 3 bis Pinneberg

- SPORTLICHE FAHRRADTOUREN

ZIELGRUPPE: zigige Fahrradtour fir getbte und erfahrene Fahrerlnnen, die regelméBig léngere Distanzen fahren; mittlere
Belastungsstufe.
AUSRUSTUNG: funktionsfahiges Fahrrad mit Gangschaltung; Trekking, Touren, MTB.

Moore, Millberg und Moneten ca. 30 km

Entlang von Susebek, Mellingbek und Alsterlauf. Wir radeln ,Wandsbeker Touren”. Durchs schéne Raakmoor, an Naturdenkmélern vorbei,
am schénen Kupferteich, Mellingburger Schleuse mit Einkehr und entlang des Alsterlaufs zuriick zum Ausgangspunkt.

U/S Ohlsdorf, Ausgang Frei- u. Hallenbad Ohlsdorf

So 31.03.2013  11:00 Uhr Ralf Thale (0176-56467715) Bordoriond) vorms Bod

Durchs schéne ,Wandsbek” ca. 40 km

Wir radeln ,Wandsbeker Touren”. 1 Etappe Durch das Alstertal und entlang der Saselbek 2. Etappe Naturschutzgebiet Volksdorfer Teichwie-
sen entlang der Berner Au nach Farmsen, Tonndorf 3. Etappe durch das Wandsetal zur Auenalster, Endstation beim Café/Eis Hansa Steg.

U/S Ohlsdorf, Ausgu(rj]g Frei- u. Hallenbad Ohlsdorf

So 07.04.2013  11:00 Uhr Ralf Thale (0176-56467715) Bordoriand) vorm Bed

Frihlingserwachen ca. 60 km

Mit dem Fahrrad vom Center Billstedt, fahren wir Gber Bergedorf, Geesthacht, dann Gber die Elbe durch die Winsener Marsch nach Hoopte.
In Hoopte fahren wir mit der Féhre zum Zollenspieker Féhrhaus und dann zuriick nach Billstedt. Unterwegs machen wir Pause wo es uns
geféllt...an etwas Geld fur die Féhre denken...

So 21.04.2013 10:00 Uhr Hermann Libker (0160-5570428) sportspaf-Center Billstedt

Mountdainbike Tour Harburger Berge/Fischbeker Heide mit ,Ni

Wir treffen uns an der Kérntner Hitte in den Harburger Bergen. Von dort aus geht es vorbei am Wildpark in die Fischbeker Heide. Uber
zahlreiche Singletrails passieren wir den Moisburger Stein, die Schulenburgs’ Eiche und den Paul Roth Stein. Das letzte Viertel der Tour verlguft
ganz entspannt auf befestigten Straen und Wegen vorbei am Museumsdorf ,Kiekeberg”, zuriick zur Kértner Hutte. Die Tour enthélt viele
kurze und steile Ansteige, die teilweise sehr verwurzelt sind. Bei feuchten Wetterbedingungen ist hier besondere Vorsicht geboten. Die Tour ist
so geplant, dass sie einen méglichst hohen Anteil an Singletrails und Abfahrten beinhaltet, was das Fahrvergniigen enorm steigert. Ein ganz
besonderes Wald- und Naturerlebnis ist in den Wintermonaten die Dunkeltour/Nightride. Helm und helle Lampe sind Pflicht.

So 28.04.2013  15:00 Uhr Johannes Bork (0151-15264369) ﬁi’r‘r’]‘ggrg"“ef Cuxhavener Strafie 55¢, 21149
Anfahrt: 14:18 Uhr mit S3 HH-Hbf bis Neuwiedenthal Ankunft: 14:40 Uhr
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und Marschlande ca. 60 km

Wir treffen uns vor dem Center Billstedt und fahren Gber Billbrook, Moorfleet, Ochsenwerder am hohendeicher See entlang zum Zollenspieker
Féhrhaus. Nach einer Rast fahren wir dann tber Curslack und Allerméhe zuriick nach Billstedt. Natirlich kommen Pausen nicht zu kurz.

Do 09.05.2013 10:00 Uhr Hermann Libker (0151-25326392) sportspafl Center Billstedt

Pfingsttour von GroBhansdorf nach Ratzeburg ca. 45 km

mit anschlieBender privat organisierter Freizeit bis Mo., 20.05.2013 zum Schaalsee (+15 km). In diesem Jahr starten wir in Groflhansdorf, fahren
die Nordstrecke Uber Schénberg, Sierksfelde, Duvensee und Kihnsen. Dort Gberqueren wir den Kanal und erreichen danach Ratzeburg, von wo
die Regionalbahn R21 iber Buchen R20 nach Hamburg zuriickféhrt. Firs Pfingstwochenende setzen wir die Fahrt Gber Schmilau und Salem nach
Dargow fort. Teilweise higeliges Geléinde sowie Wald- und Schotterwege! Genéchtigt wird wie immer im Heuhotel Dargow, dort werden wir von
supernetten Herbergseltern erwartet und mit allerlei Leckereien verwshnt. Damit alle einen Schlafplatz haben, benstige ich eine verbindliche Anme-
dung bis Mi., 08.05.2013, andernfalls muss selbst fir die Ubernachtung gesorgt werden. Die Ruckfahrt findet am Pfingstmontag, 20.05.2013 statt.

Sa 18.05.2013 10:30 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) U GrofBhansdorf
Anfahrt: ab HH-Hbf. um 9:48 Uhr mit der U1 bis GroBhansdorf. Kosten fir Rickfahrt: HYV Gesamtbereich + 3,50 € Fahrradkarte

Von Dargow nach Aumdihle ca. 60 km

Wir nehmen Abschied vom Schaalsee, fahren Gber Sterley und Gudow, queren den Kanal bei Guster und fahren Gber Schloss Wotersen, Sahms
und Havekost durch den Sachsenwald zur S Bahn Aumihle. Anreise bitte mit mir abstimmen!

Mo 20.05.2013  10:30 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) Heuhotel Dargow
Anfahrt: R20 ab HH-Hbf. bis Bichen, dann R21 bis Ratzeburg. Kosten: HVV Gesamtbereich + 3,50 € Fahrradkarte

Durch die Hahnheide in den Sachsenwald ca. 70 km

Wir radeln in einem groBen Bogen durch den hiigeligen und abwechslungsreichen Landkreis Stormarn. Uberwiegend auf alten Bahnirassen,
Feld- und Waldwegen durchqueren wir die wunderschéne Hahnheide und den tollen Sachsenwald. In der Hahnheide gibt es eine tolle
Fernaussicht. Tourende ist in Aumihle.

So 26.05.2013  10:00 Uhr Ralf Thale (0176-56467715) ) volksdorf, Ausgang Claus-Ferck-Strafe vor dem

(NORDIC-) WALKINGTOUREN B

Diese Touren richten sich an alle, die Lust und Freude an einem gemeinschaftlichen Walk haben und Uber 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 wéchent-
liche Veranstaltung Nordic-Walking Technik oder die hier ausgeschriebenen Basics. Evil. Geld fir eine Einkehr mitbringen. Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich. Die Teilnahme ist nur fir sportspaB3-Mitglieder méglich. Bitte sportspaf3-Ausweis bei dem/der Trainerln vorzeigen und seinen Namen
in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

Regionalpark Wedeler Au - Klévensteen — Route ca. 13 km

Abwechslungsreiche Route durch Aue-, Moor- und Waldlandschaften. Von der S-Sulldorf geht es Richtung Klévensteen. Wir gehen zum
Schnaakenmoor, ins Wildgehege (u.a. Wildschweine, Uhu) und zu den Fischteichen. In der Pony-Waldschénke kénnen wir uns stérken.
Ruckfahrt: S-Stlldorf. Bitte Gummipads mitbringen.

Sa 02.02.2013 10:00 Uhr Gerd Réser (0170-52 65 171) S Sulldorf

Niendorfer Gehege - landliche Idylle mitten in Hamburg

Wir wandern gemitlich vom Niendorfer Markt zum Niendorfer Gehege, durch den Wald vorbei am Wildgehege, weiter entlang an Wiesen, Fel-
dern und einem Ponyhof mit anschlieBender Rast am Waldhaus Corell fir den, der mag. Danach geht es zuriick zum Bahnhof Niendorfer Markt.

Sa 16.02.2013 11:00 Uhr Su Schmiedehausen U Niendorf Markt

Basic: fur die ganze Familie im Walking Mekka Ojendorfer Park

Gemeinsam erlemnen wir die Technik und umrunden den Ojendorfer See.Die gewonnenen Eindriicke und Erdahrungen reflektieren wir bei
einem abschlieBenden Getréink am Minigolf Platz. Vielleicht haben wir ja noch Kraft fur eine Partie Minigolf2

Sa 09.03.2013 10:00 Uhr Katrin Knut (0160-7861 321) Minigolf Platz, Ojendorfer See
Zusatzkosten: evil. Geld fur ,Einkehr” und/oder Minigolf. Bitte eigene Stécke mitbringen oder ,vorbestellen” unter: 0160 7861 321
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Alsterwanderweg - von Ohlsdorf bis zu Bobby Reich an der AuBenalster ca. 12 km

Wir wandern gemitlich den wunderschénen Alsterwanderweg, von der Ohlsdorfer Schleuse mitten durch herrliche Naherholungsfléchen tber
den Leinpfad mit seinen prachtvollen Stadtvillen bis zur AuBenalster. Mit anschlieBender Einkehr am Punschstand fir den der mag.

Sa 06.04.2013 11:00 Uhr Su Schmiedehausen S Ohlsdorf Ausgang Schwimmbad

Basic: in und um Hamburgs letzter Wanderdiune Rundweg: 5 km bzw. 10 km

Nach einer Technikeinweisung steht uns ein sehr abwechslungsreicher Walk mit verschiedenen Untergrinden, durch Dinen- und Heideland-
schaft, zum Ausprobieren bevor, und wird kurz zum Schluss mit einem Ausblick bis zu den Harburger Bergen belohnt. Stérken und Erfahrungen
austauschen kénnen wir uns im nahegelegenen Hofcafe.

Sa 13.04.2013  15:00 Uhr Katrin Knut (0160-7861321) ﬁfgﬁfr's"cfuﬁfg’j;g)ef Furt (kurz vor dem Infohaus

Bitte eigene Stécke mitbringen oder ,vorbestellen” unter: 0160 7861 321. Anfahrt per PKW: Von der Bergedorfer Str. (B5) in ,Am Langberg”, abbiegen
und dann Gber Schulredder und Boberger Furt zum Parkplatz (linke Seite). Anfahrt per HVV: U3 bis Mimmelmannsberg, anschlieBend Bus 12 bis Halte-
stelle ,Schulredder”. Uber Schulredder und Boberger Furt (Richtung Infohaus Naturschutzbund) zum Parkplatz (linke Seite)

Zur Kirschblite ins Alte Land ca. 14 km

Von Blankenese Uber das Treppenviertel zur Féhre nach Cranz. Besuch eines Hofladens, der u.a. fir seinen Apfelprosecco bekannt ist. An der
Este entlang nach Buxtehude. In der Altstadt suchen wir, abhdngig vom Wetter, nach einer passenden Einkehr. Zuriick von Buxtehude aus mit
der S-Bahn. Bitte Gummipads mitbringen.

Sa 27.04.2013 10:00 Uhr Gerd Réser (0170-5265171) S Blankenese

Elbwanderweg - von Ovelgénne bis Blankenese ca. 12 km

Wir wandern gemitlich vom Museumshafen Ovelgénne tber Teufelsbriick den Elbwanderweg entlang bis zum Leuchtturm in Blankenese. Mit
anschlieBender Einkehr fir den der mag.

Sa 11.05.2013  11:00 Uhr S Selimiedienss Eiucsh’;‘lj'ggsgf'j Museumshafen Ovelgsnne

Erntezeit in der Wedeler Au ca. 12 km

Wir gehen von Wedel aus in die Wedeler Au zum Obst Paradies/Café & Hofladen Kleinwort. Hier besteht die Méglichkeit, die neue Erdbee-
rernte zu begutachten und auch selbst welche zu pflicken. Auf dem Deich bei Féhrmannssand werden wir Schafe zéhlen und beim Einlaufen
in Schulau am Willkommhéft hoffentlich mit passender Musik empfangen. Zurick wieder mit S Bahn von Wedel aus. Bitte Gummipads
mitbringen.

Sa 01.06.2013 10:00 Uhr Gerd Réser (0170-5265171) S Wedel

| SONSTIGE EVENTS

Es handelt sich hierbei um einmalige Events, die einen Einblick in viele verschiedene Outdooraktivitédten geben und auch neue Trends bein-
halten. Outdoor-Events sind fir alle sportspa3-Mitglieder gedacht. Achten Sie bei der Auswahl dennoch auf die angegebenen Hinweise bzgl.
km-Angabe, Dauer und Voraussetzungen bei den einzelnen Events. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Die Teilnahme ist nur fir sportspaf3
Mitglieder méglich. Bitte sportspaf3-Ausweis bei dem /der Trainerln vorzeigen und seinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

Kombitour BIKE & RUN ca. 10 km

Wir treffen uns am Café Leinpfad und radeln entlang der Auien- und Binnenalster bis in die Hafen City. Das sind 6,5 km. Dann laufen wir
eine herrliche Strecke durch die Hafen City Uber die schonsten Plétze und Bricken. Etwa 3 km. Nach einen kleinen Workout mit Blick aufs
Wasser fahren wir wieder zuriick. Grandiose Ausblicke auf die schénsten Orte der Stadt sind garantiert!

Sa 02.02.2013 10:00 Uhr Svenja Schauff (040-40 15 999) Café Leinpfad

Spring Boot Camp ca. 2 Std.

Bewegung an der frischen Luft bringt besonders im Frihling eine angenehme Portion Herausforderung und viel Spass! Der Park Planten un
Blomen bietet fir unser funktionales und intensives Workout-Training viele abwechslungsreiche Méglichkeiten. Zwischen den Spots laufen wir
kurze Strecken von insgesamt ca. 5 km. Kraft, Agilitéit, Reaktion, Balance und Ausdauer kann jeder auf seinem Leistungsniveau trainieren und
an seine persénliche Grenze gehen.

So 03.03. UND . ; Planfen un Blomen, Eingang U Stephansplatz/
So 05.05.2013 11:00 Uhr Polina Ivanova (0171-9106823) Dammtor
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ca. 4 km/3 Std.

Nach einer kurzen Einfihrung beginnen wir mit Yogatbungen im Stand. Beim Walken werden jeweils unterschiedliche Atemmuster mit den
Schritten kombiniert, dadurch hat jeder Walk eine spezielle Wirkung. Das Tempo wird individuell gewéhlt. Abgerundet wird jeder Walk mit
Yoga-Dehnibungen und einer kurzen Meditation. Wir verbinden zwei verschiedene Walks mit einer kurzen Pause auf der Wiese, wo wir La-
chyoga machen werden. Zum Abschluss bietet sich ein Ausklang in der ,Kajite” am See an. Es besteht die Méglichkeit vor dem zweiten Walk
(gegen 16:00 Uhr) aufzuhéren, nicht weit von der Bushaltestelle Rabenstein.

Sa 23.03.2013 14:30 Uhr Karin Jonas (0176-48107776) Freizeitbad MidSommerland, an der Bushaltestelle
Anfahrt: Mit dem Bus 142 ab Harburger Ring oder ZOB Harburg um 14:11 Uhr bis Haltestelle Freizeitbad MidSommerland, Ankunft 14:16 Uhr.

WANDERTOUREN B

Die angebotenen Wandertouren erstrecken sich auf das Hamburger Stadtgebiet und das nahe liegende Umland; einige Touren sind auch
auBBerhalb des HVV-Gebietes. (Mégliche Anfahriskosten mit dem HVV beriicksichtigen!). Die Rickkehr nach Hamburg héngt von der
jeweiligen Entfernung des Wandergebietes zum Stadtkern ab. Weitere Informationen kénnen direkt bei den Wanderfihrerinnen erfragt
werden. Die Touren dauern meistens zwischen 4 bis max. 7 Stunden. Evil. Geld fur eine Einkehr mitnehmen. Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich. Die Teilnahme ist nur fir sportspafl Mitglieder méglich. Bitte sportspaf3-Ausweis bei dem /der Wanderfuhrerln vorzeigen und
seinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

DIE AUSRUSTUNG: adéquate Wanderschuhe, wetterangemessene Kleidung, ein Getréink und Proviant fir die Pausen.

Mit Rickenwind entlang der Elbe ca. 14 km

Los geht es dieses Mal an der Rissener Kiesgrube zum Falkensteiner Ufer, von dort ins Blankeneser Treppenviertel, Baurs Park, Hirschpark
(Wildgehege) und hinunter zur Elbe. Dort lassen wir uns am Elbe-Wanderweg kréftig durchpusten. Mit dem weitléufigen Jenischpark runden
wir die Tour ab.

Sa 09.02.2013 09:15 Uhr Doris Burghardt (01520-1762762) S Stlldorf, am Ausgang
Anfahrt: ab HH-Hbf. ST um 8:39 Uhr bis Stlldorf, Ankunft 9:11 Uhr

Von Aumile nach Wohltorf ca. 12 km

Die heutige Winterwanderung fihrt uns auf Feld- und Waldwegen zum Muhlenteich und Reinbeker Schloss. Weiter geht es durch den Vor-
werksbusch zu unserem heutigen Ziel Wohltorf.

So 10.02.2013 10:00 Uhr Anja Schirmann (01520-258 39 78) S Aumihle, Ausgang zur Alten Schulstrafie
Anfahrt: ab HH-Hbf. um 09:24 Uhr mit S21 bis Aumihle, Ankunft 09:56 Uhr

Volksdorf nach Poppenbuttel oder weiter bis Wellingsbuttel ca. 12-16 km

Uber die winterlichen Volksdorfer Teichwiesen, das Naturschutzgebiet Hainesch wandern wir dann den Alsterlauf bis Poppenbittel (wer mag
bis Wellingsbittel)

So 17.02.2013  10:00 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Bahnhofsvorplatz
Anfahrt: ab HH-Hbf-Stid um 9:28 Uhr mit der U1 bis Volksdorf, Ankunft 9:58 Uhr

Frihlingserwachen im Sachsenwald ca. 17 km

Wir schauen uns im Sachsenwald um: Der Winter zieht sich zuriick, die Tage werden wieder deutlich lénger und der Frohling ist schon zu
schnuppern. Sobald es nur ein wenig wérmer wird, lassen sich die ersten Frihlingsboten blicken und aus der Vogelwelt erklingen erste Ge-
séinge. Die Tour endet in Aumihle.

Sa 23.02.2013  08:45 Uhr Doris Burghardt (01520-1762762) Bahnhof Schwarzenbek, auf dem Bahnsteig
Anfahrt: ab HH-Hbf. R20 um 8:23 Uhr bis Schwarzenbek

Winsen Rundtour ca. 16 km

Von Winsen starten wir zu einer Rundtour durch das Naturschutzgebiet hohes Holz und wandern im Bogen nach Winsen zuriick.
Sa 02.03.2013 10:30 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Bahnhofsvorplatz, Bahnhof Winsen

Anfahrt: ab HH-Hbf. um 9:53 Uhr mit der R30 Richtung Uelzen, Ankunft Winsen 10:20 Uhr

Von Poppenbuttel nach St. Jacobi ca. 20 km

Wir wandern gemitlich vom Museumshafen Ovelgénne tber Teufelsbriick den Elbwanderweg entlang bis zum Leuchtturm in Blankenese. Mit
anschlieender Einkehr fir den der mag.

S0 17.03.2013 10.00 Uhr Carmen Schalnus-Libker (040-7327833) S Poppenbittel, auf der Briicke
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Der grundloser Kolk, ein Tierpark und ein schoner See

Der Méliner Wildpark liegt in einer sehr schénen higeligen Landschaft. Hier gibt es interessante einheimische Tiere, wie den Mink und den
Marderhund. Durch einen Findlingsgarten erreichen wir den grundlosen Kolk, ein kleines idyllisches Moor in einem Talkessel, das von 250
Jahre alten B&umen umgeben ist. Uber die Franzosenschanze und den Schmalensee kehren wir in einem Bogen nach Mélin zurisck. Auf
Wunsch der Gruppe ist eine Einkehr mit Aussicht auf den See méglich (leckere Torten!).

. Andreas Binger .
Fr 29.03.2013 13:30 Uhr (040-212348 oder 0151-23745186) MélIn Busbahnhof

Anfahrt: U Wandsbek Markt auf dem Busbahnhof Abfahrisbereich F, Bus 8700 Richtung MélIn/Ratzeburg um 12:40 Uhr.

Durch den Héltigbaum zum Bauernmarkt im Museumsdorf

Das steppenartige NSG Héltigbaum wurde durch massige Gletscher und spéter durch massige Panzer geformt. Heute bietet der ehemalige Truppen-
Ubungsplatz frockene wie feuchte Lebensréiume fir zahlreiche Tiere und Pflanzen. Ein tolles Vogelkonzert ist uns also sicher. Wir kommen freilaufenden
Weidetieren ganz nah und wandern im Griinen weiter zum Museumsdorf nach Volksdorf. Wer mag, kommt im Anschluss mit zum Bauernmarkt (Eintritt
1,-€), wo ,Frisches direkt vom Erzeuger” angeboten wird. Sehr zu empfehlen sind der frischgebackene Kuchen und das Brot aus dem Steinofen.

So 07.04.2013 09:45 Uhr Doris Burghardt (01520-1762762) Bushaltestelle Saseler StraBe
Kosten: ggf.1,- € Eintritt Museumsdorf Volksdorf. Anfahrt: ab HH-Hbf. R10 um 9:08 Uhr bis Rahlstedt (an 9:23 Uhr), weiter mit Bus 24 um 9:40 Uhr

bis Haltestelle Saseler Strafe (an 9:45 Uhr)
Von St. Jacobi nach Wedel ca. 26 km

Es geht von der Jacobikirche aus Richtung Landungsbriicken. Auf dem "Altonaer Balkon" gibt es die erste Pause. Unser Weg fuhrt uns nun immer
an der Elbe entlang Gber Teufelsbrick nach Wedel. Eine schéne Strecke, etwas anspruchsvoll. Bitte Verpflegung mitnehmen.

So 14.04.2013 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Libker (040-7327833) St. Jacobi Kirche

Zusatzkosten: Wasserpark ca. 5,- €, nur wer méchte!

Wanderweg im Land der Klénge ca. 6 km

Wir wandern vom U Bahnhof Ochsenzoll auf kleinen Nebenwegen Uber Garstedt nach Norderstedt Mitte. Von dort féhrt der Bus in den
Stadtpark Norderstedt. Wir wandern am See entlang und Gber das Gelénde der ehemaligen Landesgartenschau. Zuriick geht es mit dem Bus
zur U1 nach Norderstedt Mitte (Busfahrpreis betrégt 1,40 € pro Fahrt).

Mi 17.04.2013 16:15 Uhr Sabine Reiflberg (040-4202969) U Ochsenzoll
Anfahrt: ab HH-Hbf. mit der U 1 bis U Ochsenzoll

Einladung zur Obstbaumblute ca. 16 km

Mit der Féhre Schulau-Lihe (4,50 €) hat unsere Tour einen erfrischenden Start. Dann geht es los mit einem fantastischen Weitblick tber den
Elbstrom, blihenden Obstplantagen und malerischen Hausern entlang der Lihe. Steinkirchen, Mittelkirchen und Guderhandviertel werden
besucht und eine Arp-Schnitger-Orgel bewundert, bis wir in Horneburg unsere Tour abschlieen.

Sa 20.04.2013 10:30 Uhr Doris Burghardt (01520-1762762) Bushaltestelle Wedel, Elbstrafie

Kosten: Féhre (4,50€) Anfahrt: ab HH-Hbf. ST Richtung Wedel um 9:39 Uhr bis Wedel (an 10:19 Uhr), weiter mit Bus 189 um 10:23 Uhr bis Wedel,
Elbstrae (an 10:27 Uhr)

Von Maschen nach Ashausen ca. 15 km
Zum Junkersfeld entlang der Elbe und durch die Vogtei Neuland. Mit Gluck erleben wir die Hochblitezeit der Schachbreftblumen.

Mi 01.05.2013 11:00 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Maschen Bahnhof
Anfahrt: ab HH-Hbf. mit der S3 um 10:18 Uhr bis Harburg, um 10:45 Uhr weiter mit der R30 Richtung Lineburg bis Maschen, Ankunft:10:53 Uhr.

Moore bei Buxtehude ca. 16 km

Wir durchqueren die Buxtehuder Altstadt und wandern zunéchst ein kleines Stick auf dem Estedeich. Weiter geht es durch die Moore bei
Buxtehude, das Nincoper und Neuenfelder Moor nach Fischbek. Die Tour endet an der Bushaltestelle Fischbeker Heuweg.

Sa 04.05.2013 10:00 Uhr Anja Schirmann (01520-258 39 78) S Buxtehude, Ausgang zur Bahnhofstrafle
Anfahrt: ab HH-Hbf. um 09:28 Uhr mit S3 bis Buxtehude, Ankunft 10:06 Uhr
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Vom Harburger Rathaus zur Jacob he in Hamburgs Innerstadt

Vom Harburger Rathaus fohrt uns der Weg zuerst durch Harburg, wir berqueren die alte Elbbriicke, spéter geht’s an der Windmihle Johanna
vorbei, dann Gber die Veddel und schlieBlich sind wir dann am Ziel, der Pilgerkirche St. Jacobi in Hamburgs Innenstadt. Wie immer bitte
selbst fur die Versorgung sorgen.

So 09.05.2013 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Lubker (040-732783) Harburger Rathaus

Funf-Seen-Tour ca. 19 km

Auf Waldwegen fihrt uns die heutige Wanderung zu finf Seen des Naturparks Lauenburgische Seen: Lottsee, Krebssee, Drisensee, Luttauer
See und Schmalsee. Ziel der Tour ist M&lIn mit seiner hibschen Altstadt.

So 12.05.2013 09:30 Uhr Anja Schirmann (01520-2583978) Bushaltestelle Gister, Alter Dorfplatz
Anfahrt: ab HH-Hbf. um 08:23 Uhr mit R20 bis Buchen, von dort Bus 8830 um 09:11 Uhr bis Gister, Dorfplatz, Ankunft: 09:29 Uhr
Auf dem Pastor Bode Weg von Westergellersen nach Lineburg ca. 15 km

Uber den Pastor Bode Weg erreichen wir durch Wald und Flur die Hansestadt Lineburg mit ihrer schénen Altstadt. Auf Wunsch der Gruppe
Einkehr am Ende der Wanderung.

Mo 20.05.2013  11:00 Uhr ﬁ)rltd(f;]sggztngec:der 0151-23745186) Haltestelle Bus 5200 Westergellersen Ortsmitte

Anfahrt: ab HH-Hbf. (Metronom) um 9:57 Uhr bis Lineburg (an 10:32 Uhr) weiter mit Bus 5200 um 10:37 Uhr bis Westergellersen (an 11:00).

Storch-Watching im Kreis Pinneberg

Vom Bahnhof Pinneberg aus wandern wir zundchst durch den Fahlt (kleines Wéldchen), dann die Pinnau entlang und umkreisen den Wollny-
See. Nahe Borstel-Hohenraden fuhrt unser Weg an Wiesen und Feldern vorbei bis zum Restaurant Wulfsmihle in Tangstedt. Hier besteht die
Méglichkeit fir eine Kaffeepause. Danach geht es weiter zu einem Storchenhorst. Hier britet jedes Jahr ein Storchenpaar 1-2 Junge aus.
Mit etwas Glick kénnen wir die Familie beobachten. Der lefzte Abschnitt unserer Wanderung geht an Wiesen, Feldern und Baumschulen
vorbei und endet schlieBlich am S-Bahnhof Pinneberg. Die gesamte Tour fuhrt Uber befestigte Wege und flaches Gelénde mit viel Weitblick
in die schéne Natur.

Sa 25.05.2013 13:00 Uhr Ingrid Wébke (0171-9500797) S Pinneberg am Fahrradstand
Anfahrt: ab HH-Hbf. um 12:15 Uhr mit der S3 bis Pinneberg, Ankunft 12:53 Uhr.

Von Ashausen nach Stelle ca. 16 km

Wir wandern iber Scharmbeck und erkunden das schéne Landschaftsschutzgebiet Buchwedel. Wir laufen ein Stick auf dem alten Postweg
von Hittfeld nach Winsen.

So 26.05.2013 11:00 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Bahnhof Ashausen, Bahnhofsvorplatz
Anfahrt: ab HH-Hbf. mit der S3 um 10:18 Uhr bis Harburg, um 10:45 Uhr, weiter mit der R30 Richtung Lineburg bis Ashausen.

Genusswanderung im Naturpark Lauenburgische Seen ca. 21 km

Einer wunderschéne Tour von Gister nach M&lIn mit viel Wald und Wasser: Frischausgetriebenes Griin leuchtet in den urwiichsigen Waéldern,
das NSG Hellbachtal lockt mit reizvollen Weitblicken und malerisch gelegene Seen laden ein zur Rast. In MélIn bildet ein Besuch im Wildpark
den krénenden Abschluss (Eintrift frei).

Sa 01.06.2013 09:30 Uhr Doris Burghardt (01520-1762762) Bushaltestelle Guster, Dorfplatz
Anfahrt: ab HH-Hbf. um 8:23 Uhr mit R20 Richtung Rostock bis Bichen (an 9:00 Uhr), dort weiter mit Bus 8830 um 9:11 Uhr bis Guster, Dorfplatz
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WORKSHOPS FEBRUAR BIS JUNI 2

Die Workshops finden in der Regel im Gymnastik- und Tanzraum in der Von-Essen-Str. 76 statt. Andere Réumlichkeiten werden extra ausgeschrie-
ben. Es gibt halb- (3 Std.) und ganztégige (6 Std.) Workshops, die jeweils samstags von 10.30-13.30 und / oder 14.30-17.30 stafffinden. An-
meldung bitte persénlich in einem unserer Sporicenter oder per Fax. Die jeweilige Gebihr wird vom Mitgliedskonto abgebucht. (Es ist unbedingt
erforderlich, fir jeden Workshop extra eine einmalige Einzugserméichtigung zu erteilen: bitte bei Faxanmeldungen an die Einzugserméichtigung
und Unterschrift denken.) Max. Teilnehmerzahl: 26 Personen. Die Anmeldung fir die Workshops ist mit dem Start des vorliegenden Programmhef-
tes méglich. Es gibt keine Warteliste. Abmeldungen sind ausschliefilich schriftlich bis 14 Tage vor dem Workshoptermin méglich. Dieses Angebot
ist sportspaf3-Mitgliedern vorbehalten. Pausenverpflegung bitte eigenstéindig organisieren.

Bachblitentéanze Kosten: 24 Euro

Anastasia Geng ordnete der bekannten Bachbliten-Therapie 38 Kreisténze zu. Die Energie bestimmter Wildpflanzen wirken harmonisierend und
ausgleichend auf die menschliche Seele. An diesem Tag kénnen einige Bachbliten-Ténze kennengelernt werden. Die Ténze werden héufig wiederholt,
um die verschiedenen Energien der Téinze und Bliten und somit auch die Energien der jeweiligen Blitenessenz zu vertiefen. Diese Téinze sind einfach
zu erlernen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Sa 23.02.2013 10:30-13:30 Uhr & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Jeannette Kriiger und Thesi Jamnansribejra

Selbstverteidigung Kosten: 24 Euro

Dieser Workshop vermittelt alltagsnahe und praktische Selbstverteidigungstechniken (z.B. Schlag-, Stof- und Trittkombinationen oder Befrei-
ungstechniken), die jedem helfen, seine Fahigkeiten zur Verteidigung zu entwickeln und diese bewusst einzusetzen. Neben diesen Techniken
erlernen wir mentale Strategien zur Kontrolle der Angst und Stérkung des Selbstvertrauens und widmen uns der Einschétzung von Gefahrensi-
tuationen. Ferner befassen wir uns mit den Besonderheiten des leicht einsetzbaren ,Kubotan” (Schock- oder Vitalpunkistick) und die Ubertra-
gung dieser Techniken auf Alltagsgegensténde wie z.B. Kugelschreiber, Schlissel, Handy usw. und werden erste, einfache Verteidigungstech-
niken damit Gben. Nur wer sich seiner Féhigkeiten (psychisch und physisch) zur Verteidigung sicher sein kann, ist in der Lage, Selbstsicherheit
auszustrahlen.BITTE MITBRINGEN: Sportkleidung und -schuhe, grofies Handtuch, Getréink, Pausenverpflegung.

Sa 02.03.2013 10:30-13:30 Uhr & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Can Given

Auf zu neuen Gipfeln - Ziele erreichen und durchhalten Kosten: 24 Euro

Das kennen wir alle: Im Neuen Jahr soll vieles besser — anders — effektiver werden, nur: im trubeligen Alltag gehen einige dieser Vorsétze in Schall
und Rauch auf. In diesem Workshop wollen wir den Lebenskompass neu ausrichten, neue Ziele formulieren und Techniken kennen lernen, die unser
Vorhaben unterstitzen. Mit Ubungen zu infensiver Selbst- und Kérpererfahrung kannst du dich auf einen Wechsel und auf gelingende Lebenspla-
nung einstimmen. BITTE MITBRINGEN: Sportzeug, Schreibzeug.

Sa 09.03.2013 10:30-13:30 Uhr & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Marianne Grundmann

Den Stress weglachen mit Lachyoga Kosten: 12 Euro

Diese von dem indischen Arzt Dr. Madan Kataria entwickelte Methode macht es leicht, bewusst mehr zu lachen. Lachyoga besteht aus Atem-, Stret-
ching- und Lachbungen und einer reichlichen Portion kindlicher Verspieltheit. Diese ,Kunst des Lachens ohne Grund” bringt nicht nur Spaf3 und
Schwung ins Leben, sondern reduziert nachweislich den Stress und wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus, z.B. durch ein besser funkfionierendes
Immunsystem. Im Workshop wird Lachyoga erklért und getbt. Schwerpunkt dieses Workshops ist Lachen und Stress, und wie sich durch Lachyoga
das Leben stressérmer gestalten lgsst. BITTE MITBRINGEN: Bequeme Kleidung, Wasser zum Trinken.

Sa 06.04.2013 10:30-13:30 Uhr Leitung: Alex Bannes

Ganzheitliches Augentraining nach Dr. med. W. Bates ,Mide Augen brauchen Bewegung!” Kosten: 12 Euro

Wir machen 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 Nahpunkisiress am Bildschirm ausgesefzt. Unsere Augen schmer-
zen, sind Uberanstrengt, brennen, jucken oder tréinen schon gar; und lassen uns abends nur noch ungern lesen efc. Alle Ubun-
gen nach Dr. med. Bates, die durch Atemibungen auch die Hals- und Nackenmuskulatur effektiv einbeziehen, sind leicht erlern-
bar und kénnen danach zuhause oder am Arbeitsplatz selbsténdig ausgefihrt werden. Die positive Wirkung ist sofort spirbar.
BITTE MITBRINGEN: lockere Kleidung, Sporischuhe, Schreibzeug, Pausenverpflegung.

Sa 06.04.2013 10:30-13:30 Uhr Leitung: Karen Bahnsen

Partner-Yoga — vom Ich zum Du Kosten: 12 Euro

Wir praktizieren Yoga zu zweit und erfahren uns selbstim Spiegel unseres Gegentbers. Wir lernen das Gleichgewichtim Wechsel zwischen Halten
und Loslassen, Geben und Nehmen, Tragen und Getragen werden. Wir Gben bekannte Asanas neu und spielerisch und erfahren Vertrauen, Loslas-
sen, Halt und Sicherheit mit unserem Yoga-Partner. Eine Verfeinerung der Wahrnehmung, der Aufbau von Mutund Selbstbewusstsein —all daskann
im Partneryoga erfahren und mit in den Alltag genommen werden. Anmeldung bitte jeweils zu zweit. Ein wenig Yoga-Erfahrung ist wiinschenswert.
BITTE MITBRINGEN: Eigene Yogamatte, Sitzkissen und/oder Decke.

Sa 06.04.2013 14:30-17:30 Uhr Leitung: Michael K&lln und Anke Kuron
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Mit Alpha-Training und einem offenen Herzen dem Stress Paroli bieten Kosten: 24 Euro

Muss eine Entspannungstechnik anstrengend sein und viel Selbstdisziplin erfordern? Nein! Mit Hilfe der Basis-Techniken des bewshrten
Autogenen Trainings ist es moglich, in den Alpha-Zustand zu gelangen, in dem die Gehirnwellen geordnet und synchronisiert sind. Die
Offnung des eigenen Herzens fir sich selbst unterstitzt die Verwendung von positiven Formeln (Affirmationen) und lésst sie wirksamer sein.
Diese Kombination kann rasch Veréinderungen von einschréinkenden Verhaltens- und Emotions-Mustern bewirken. Kurze Wissensinputs zu
den relevanten Themen, Bewegung/Tanz, Ubungen und viel Entspannung bilden das Programm dieses befreienden Anti-Stress-Trainings.
BITTE MITBRINGEN: Decke, kleines Kissen, Getréink, leichten Mittagsimbiss.

Sa 13.04.2013 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Alex Bannes

Wie finde ich einen passenden Partner fir mich? Kosten: 24 Euro

Eine gluckliche Beziehung finden und dafir auch sportliche Gelegenheiten nutzen2 Los geht’sl Im Workshop erfahrt Ihr, welche
Kriterien zur Partnerwahl fir Euch wichtig sind. Ihr lernt, wie |hr das Ahnlichkeitsprinzip gezielt zur Partnerwahl einsetzen kénnt. |hr er-
haltet praktische Tipps, wie mehr Gelegenheiten zum Kennenlernen geschaffen werden kénnen, die Ihr sofort in Euren Alltag und
ins sportliche Dasein integrieren kénnt. Holt Euch neue Impulse fur mehr Mut, damit |hr Euch Euren Partner bald wéhlen kénnt!
BITTE MITBRINGEN: Schreibutensilien und mind. 4 Blatt leeres A4 Papier.

Sa 20.04.2013 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Dana Rittich

e Jahre Kosten: 24 Euro

Dieser Workshop richtet sich an lebenserfahrende Frauen, die sich mit dem Thema Wechseliahre auseinandersetzen wollen — sei es,
weil sie bereits ,mittendrin” sind, oder weil sie sich auf diese Lebensphase vorbereiten wollen. Abschiede sind in unserem Leben un-
vermeidlich — werden sie bewusst gestaltet, so schaffen sie Platz fur Neues. Im Vordergrund des Workshops steht daher das Entdecken
und Entwickeln neuer Ziele und Méglichkeiten und die gegenseitige Bestdrkung und Ermutigung auf dem persénlichen Weg. Entspan-
nungsreisen zur Versdhnung mit dem eignen Kérper und Rituale zum Thema Abschied und Neubeginn unterstitzen diesen Prozess.
BITTE MITBRINGEN: Decke, kleines Kissen, Stift, Getréink.

Sa 27.04.2013 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Dr. Maike Frost

Die grune Diat Kosten: 24 Euro

Die von Yogi Bhajan empfohlene und gut im Alltag durchfihrbare Grine Diét aus dem Kundalini Yoga dient dazu, den Kérper zu entgiften
und falls erwiinscht, abzunehmen. Wéhrend der 3, 7 oder 10 Tage der Grinen Diét, in der nur grines Gemise und Obst gegessen wird,
wird der Kérper durch eine erhdhte Sauerstoffaufnahme leistungsfahiger. Bei geschwéchtem Immunsystem, chronischer Midigkeit, Haut- und
Atemwegsproblemen, kann sie eine positive Verénderung anstoBen. Um die Entgiftung zu unterstitzen und zu intensivieren, werden besonde-
re Kriyas (Ubungsreihen aus dem Kundalini Yoga) und heilende Meditationen erlernt. Vorerfahrungen sind nicht erforderlich.
BITTE MITBRINGEN: Decke, bequeme Kleidung, Trinkwasser (m&glichst ohne Kohlensédure), Socken, Schreibutensilien.

Sa 04.05.2013 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Siri Jansen

Die 5 Tibeter, Tanz und Entspannung Kosten: 24 Euro

In diesem Workshop geht es um die Stéirkung der kérperlichen und seelischen Gesundheit und darum, Ruhe, Kraft und Freude zu erleben. Bei
den ,Funf Tibetern” handelt es sich um einfache aber hochwirksame Ubungen, die aus dem tibetischen Hochland stammen und ihre Wurzeln
im Yoga haben. Sie zeigen schon nach einer kurzen Zeit des regelméBigen Ubens begleitet von einer bewussten Atemtechnik eine vitalisie-
rende, harmonisierende und heilende Wirkung fir Kérper, Geist und Seele: Muskelverspannungen |&sen sich, der Kérper wird gekréftigt und
gedehnt und alle, den Kérper regulierenden Systeme stimuliert. Tanz zum Aufwérmen und zur Freude sowie verschiedene Entspannungsibun-
gen ergénzen die ,Funf Tibeter” und fihren uns in unsere Kraft und in unsere Mitte. Es sind keine Vorkenntnisse nétig.

BITTE MITBRINGEN: bequeme Kleidung, Decke, rutschfeste Strimpfe oder Gymnastikschlappen.

Sa 11.05.2013 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Jeanette Schmalhausen

Singles und ihre Beziehungen - ein Stretching fur Kérper und Seele Kosten: 24 Euro

Hohe Erwartungen an eine erfillende Partnerschaft und innere Ungeduld, fohren zu dem Wunsch, sich vorzubereiten, wenn der wirkliche
Traummann auftaucht. Wie uns unterschiedliche Effahrungen Gber Ménner préigen und wie wir gewillt sind, den inneren Ratgeber zu befra-
gen, bzw. auszublenden, soll neben Aspekten fur eine gut gelebte Partnerschaft, Inhalt des Workshops sein.

BITTE MITBRINGEN: Sporizeug, Schreibzeug.

Sa 25.05.2013 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Marianne Grundmann
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ORTSBESCHREIBUNGEN

Sengelmannstr. 50 Halle A Aula im Gebdude U1 bis SengelmannstraBe, MefroBus 26 bis

Halle B freistehende Halle, auf dem Schulhof SengelmannsiraBe (Mitte)
Arnkielstr. 2-4 Halle auf dem Hof, Eingang Sommerhuderstr. $21/S31 bis HolstenstraBe, MetroBus 20/25 bis Alsenplatz
Bernstorffsir. 147 Halle auf dem Hof MetroBus 3 bis Bernstorffstrafe
Eckernférder Str. 70 Aula im Gebdude, Seiteneingang rechts $21/531 bis HolstenstraBe, MetroBus 20/25 bis Alsenplafz
Paul-Nevermann-Platz 13 Center im Bahnhof Altona, Ausgang Busbahnhof $1/53 bis Altona
Thadenstr. 125 neuere Halle auf dem Hof $21/531 bis HolstenstraBe, Bus 283 bis ThadenstraBe (West)
Barmbeker Str. 30 Halle hinter dem Schulgebéude U1 bis Borgweg, MetroBus 6 bis Semperstrafie
Benzenbergweg 2 dltere freistehende Halle, Eingang Rungestr. Bus 177/277 bis Langenfort
ElsastraBe 46 Halle im Gebdude U3 bis Denhaide, Bus 261 bis Biedermannplatz
Genslerstr. 33 Halle rechts im Geb., Mittlerer Eingang auf dem Hof ~ MetroBus 23 bis Genslerstrafie
Humboldtstr. 30 freistehende Halle U3 bis Mundsburg
Humbolditstr. 89 Halle A freistehende Halle U3 bis Mundsburg, MetroBus 25 bis Beethovenstrafie
Lammersieth 38 MetroBus 23 bis Lammersieth
Robenkamp 123 Kita Ribe S1 bis Alte W5hr
Winterhuder Weg 126-128 Halle, Eingang durch Torbogen, links Gber den Hof MetroBus 25 bis Hebbelsirafe

BERGEDORF

Chrysanderstr. 40 freistehende Halle auf dem Hof S/R Bergedorf, Bus 135 bis Bille-Bad
Westphalensweg 7 Schulturnhalle im Gebéude, Keller $1/521/U2/U3 bis Berliner Tor
Westphalensweg 11 Center Eingang Wallstr. $1/521/U2/U3 bis Berliner Tor

BILLSTEDT

MélIner LandstraBe 8 Center Eingang FuBgéngerzone U2 bis Billstedt

BRAMFELD

Eenstock 15 freistehende Schulsporthalle, Haupteingang links MetroBus 26 bis Haldesdorfer Strafie (Nord)
CITY-NORD

Uberseering 19-31 Center S1 bis Ribenkamp, MetroBus 23 bis Kapstadtring
Vogesenstr. Halle am Sportplatz, Gymnasium Krausestr. 53 Bus 171/271 bis StraBburger Platz

Holsteinischer Kamp 87 Center U3 bis Hamburger Strafle, Bus 213 bis Holsteinischer Kamp
Richardstr. 85 freistehende Halle auf dem Hof, Seiteneingang U1 bis RitterstraBe

Ritterstr. 44 Halle A Halle im Gebéude, Eingang Hasselbrookstr. tber den U1 bis Ritterstrafie

chulhof rechts
Halle B freistehende Turnhalle: Eingang Hasselbrookstr.
Halle C Pausenhalle: Eingang Ritterstr.

Uferstr. 9 freistehende Halle auf dem Hof U3 bis Hamburger StraBie, Bus 261 bis Gluckstrafie
Uferstr. 10 Halle im Gebdude, Eingang Gber Parkplatz U3 bis Hamburger StraBe, Bus 261 bis Glucksirafe
Von-Essen-Str. 76 Tanzraum, Eingang neben dem Futterhaus U3 bis Dehnheide, Bus 213 bis Holsteinischer Kamp
Bogenstr. 32 Halle im Gebdude, Helene-Lange-Gymnasium MetroBus 5 bis Bezirksamt Eimsbittel, Bus 181 bis Bogenstr.
Bogenstr. 34-36 Sporthalle unten, Eingang Schlankreye, rechts MetroBus 5 bis Bezirksamt Eimsbttel, Bus 181 bis Bogenstr.
Bundesstr. 78 Gymnastiksaal im Gebdude, 3 Etage., Eingang rechts U2 bis Schlump, MetroBus 4 bis BundesstraBe
neben dem Haupteingang

Lutterrothstr. 34 Halle im Gebdude, Eingang Rickseite der Schule U2 bis LutterrothstraBe
Tornquiststr. 60 Halle vor dem Gebdude stehend links U2 bis Emilienstrafie
Erikastr. 41 Halle A Halle, zw. Nr. 47/49a, Gymn.-Alstertal, 4. Stock MetroBus 22/25 bis Eppendorfer Marktplatz

Halle B Seiteneingang, Aula, 3 Stock, rechtes Treppenhaus
Kellinghusenstr. 11 Aula: 2.Stock U1/U3 bis Kellinghusenstrae
Knaverstr. 22 Halle im Gebdude U1/U3 bis Kellinghusenstrafie
Robert-Koch-Str. 15 Zugang durch die Pforte auf dem Parkplatz U1/U3 bis Kellinghusenstrafe
Erdkampsweg 89 Gym-Halle, Gymnasium-Alstertal, 4. Stock Bus 172/174 bis Preetzer Strafe
Flughafenstr. 89 freistehende Halle auf dem Hof U1 bis Fuhlsbuttel Nord
I e —
Ebelingplatz 8 grofie Sporthalle U2 bis Burgstrafe
Sorbenstr. 15 Halle A groBe Sporthalle links auf dem Hof Bus 112 bis WendenstraBe

Halle B freistehende kleine Halle
Wendenstr. 164 Sporthalle: durch Torweg ca. 100 m Bus 112 bis WendenstraB3e
Wendenstr. 166 Halle im Gebdude, Kellereingang links Bus 112 bis Wendenstrafie
Buntawiete 20 Zugang durch das Tor in der Buntawiete freist. Halle rechtsS Harburg-Rathaus
Elfenwiese 3 Pausenhalle durch den Haupteingang; Gym-Halle im Geb. Bus 145/245 bis Marmstorfer Kirche
Friedrich-Ludwig-Jahn- von der S-Bahn Harburg-Rathaus kommend/Ausgang S31 bis Harburg-Rathaus
Strafe 9 Benningsenstrafe in die BenningsenstraBe einbiegen. Links,

zwischen den Schulgebéduden (bei Nr. 9) der Gesamtschule
Harburg tber den Schulhof und linke Hand zur Eingangstir
der Halle (siehe sportspa® Aushang). Halle liegt um UG.
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Harburger Ring 10 Center S Harburg-Rathaus
Kapellenweg 36 Aula, Eingang neben der Kirche Paul-Gerhardt-Str., Bus 14/241 bis Winsener Strafe (Nord)
auf dem chglieldnde links neve Aula, 1. Stock

Hinrichsenstr. 35 Halle im Gebéude S1/511 bis Landwehr
Schwanenwik 38 Alster, Treffpunkt: Literaturhaus MetroBus 6 bis Averhoffstrafie
[HORN | e —
Hermannstal 82 Halle A Gymnastikhalle beim Parkplatz U2 bis LegienstraBe, MetroBus 23 bis Querkamp

Halle B freist. Halle auf dem Schulhof
Speckenreye 11 freistehende Halle, Eingang Manshardtstr. Bus 161/261 bis Stoltensirafe
Stengelestr. 38 Halle A Gym.-Halle auf dem Hof U2 bis Legienstrafle

Halle B freistehende Turnhalle
Weddestr. 28 freistehende Halle U2 bis LegienstrafBe, Bus 116 bis Horner Rampe
Ohkampring 13 freistehende Turnhalle U1 Fuhlsbittel Nord
Poppenbittler Stieg 7 Gym.-Halle, am hinteren Ende des Geléndes Bus 174 bis Poppenbittler Stieg
T N ———
Holstenhofweg 86 Zugang Uber OktaviostraBe, Halle auf der rechten Seite Bus 261 bis Gymnasium Marienthal
Dringsheide 10 freistehende Halle, Pausenhalle MetroBus 27 bis Aschenputtelstrafie
Ojendorfer Damm 8 Aula im Gebdude, Eingang Gleiwitzer Bogen Metrobus 10, Bus 263 bis Jenfeld-Zentrum
Oppelner Str. 45 Halle auf dem Hof, Eingang Gleiwitzer Bogen MetroBus 10 bis Bekkamp, Bus 263 bis Gleiwitzer Bogen
Hartsprung 23 Turnhalle, Zugang Gber Heckenrosenweg MetroBus 5 bis Nedderfeld
Lokstedter Damm 38 freistehende Halle auf dem Hof Bus 114 bis KoppenstraBie
Veermoor 4 freistehende Halle auf dem Hof Buslinie 185/186 bis WeistritzstraBe
Vorhornweg 2 Halle auf dem Hof, Eingang neben dem Futterhaus MetroBus 22/Bus 186 bis Farnhornweg

MUMMELMANNSBERG
Mummelmannsberg 75 grofe Sporthalle U2 bis Mimmelmannsberg

NEUSTADT

Neustédter Str. 60 Halle oben im Gebéude. rechts Gber Schulhof U2 bis Génsemarkt (Oper), Bus 112 bis Johannes-Brahms-PI.
Bornheide 2 Halle im Gebgude Buslinie 21, 3, 37 bis Immenbusch

Hochrad 2 freistehende Halle, Eingang Golfstr., Gymnasium MetroBus 15 bis Hochrad

Holmbrook 10 Schule Hirfenweg, Pausenhalle MetrobBus 1 bis AK Altona, MetroBus 15 bis Emst-August-Str.
Waitzstr. 31 Turnhalle im Gebéude, Haus 2 S1 bis Othmarschen

o
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GauBstr. 171 Aula im freist. Geb&ude, AuBentreppe benutzen MetroBus 2 bis GauBstrafe, Bus 283 bis Fabrik

Harksheider Str. 70 Halle tber den Schulhof Bus 176 bis Ulzburger Strafe

Tegelsbarg 2 Zugang Uber Parkplatz beim Schild KITA Léwenzahn oder  MetroBus 24 bis Goldréschenweg, Bus 174 bis Norbert-Schmid-Pl.
Ein?oh in der Kurve

Paracelsusstr. 30 freistehende Halle, Ende Sackgasse MetroBus 26 bis Birkenallee, MetroBus 27 bis Paracelsusstr.

Marckmannstr. 60 Halle auf dem Hof, Eingang Rickseite der Schule Bus 120/124 bis LindleystraBe, S Rothenburgsort

Marckmannstr. 61 Aula freistehend Bus 120/124 bis Lindleystrafe, S Rothenburgsort

SCHNELSEN

Réthmoorweg 9 freistehende Gym.-Halle MetroBus 21 bis Graf-Johann-Weg

Bilaustr. 30 neuere Halle auf dem Hof U1 bis LohmhlenstraBBe, MetroBus 6 bis AK St. Georg
Holzdamm 5 Turnhalle im Gebéude U/S/R Hauptbahnhof

Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle U3 bis FeldstraBe, MetroBus 3 bis U Feldstrafie
Friedrichstr. 55 freist. Turnhalle, Zugang Gber Balduinstr. S1/53 bis Reeperbahn

Holstenglacis 6 Halle im Gebéude U2 bis Messehallen

Laeiszstr. 12 Halle auf dem Hof Schulhof U3 bis FeldstraBe, MetroBus 3 bis U Feldstrae

St. Pauli - Fischmarkt 22 Einfeldhalle, vor Bushaltestelle 112, Hafentreppe S1/53 bis Reeperbahn, Bus 112 bis Hafentreppe
Wohlwillstr. 46 Halle auf dem Schulhof, durch das Gebéude U3 bis FeldstraBe, MetroBus 3 bis Neuer Pferdemarkt

STEILSHOOP

Appellhoff 2 Pausenhalle auf dem Hof Bus 277 bis Schwarzer Weg
STERNSCHANZE

Ludwigstr. 9 Halle auf dem Hof, neben dem Haus 51 U3 bis FeldstraBie
WANDSBEK

Béhmestr. 3 freistehende Halle auf dem Hof R10 bis Wandsbek, Metrobus 8/9 bis Wendemuthstrafie
Alsterdorfer Str. 39 freistehende Halle auf dem Hof U1 bis HudiwalckerstraBe
Grasweg 72 Halle A das erste Gebéude rechts., Eingang Rickseite U3 bis Borgweg
Halle B freistehende Halle
Grasweg 74 - 76 Halle A Haus AB, letz. Gebdude rechts, 1. Stock, R. 115, Rickseite U Borgweg
Halle B Haus AB, letz. Gebéude rechts, im Keller, Rickseite
Meerweinstr. 26 Aula U3 bis SaarlandstraBie, Bus 172/173 bis GroBheidestraBe
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INFORMATIONEN

ANDERUNG IHRER PERSONLICHEN DATEN: EBFNEES

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, info@sportspass.de

PN PSITENTER Sie haben eine Anmeldung

ausgefillt und warten auf eine schriftliche Bestétigung der
Mitgliedschaft? Eine Bestétigung der Mitgliedschaft per Post
erfolgt nicht. Sollten Sie sich direkt an der Rezeption oder beim
Trainer/der Trainerin anmelden, erhalten Sie sofort eine Anmel-
debestdtigung. Die Anmeldung sowie die Anmeldebestétigung
finden Sie in der Heftmitte unseres Programmheftes.

ANRECHT AUF EINEN UMKLEIDESCHRANK: JSiiW:YeIe-tels};

des Mitgliedes auf einen Umkleideschrank gibt es nicht, weder
auf eine bestimmte Gréfie noch auf einen bestimmten Schrank.
Wenn alle Schrankschlissel vergeben sind, bitten wir Sie zu
warten.

Unser Rezeptionsper-
sonal ist angewiesen, ausnahmslos alle Mitglieder beim
Betreten der Sportcenter zu kontrollieren. Um unnétige War-
tezeiten zu verhindern, zeigen Sie daher bitte Ihren aktuellen
sportspaf3-Fotoausweis (bzw. lhre aktuelle Anmeldung plus Per-
sonalausweis) unaufgefordert vor. Diese Mafinahme ist leider
erforderlich, um Missbrauch zu verhindern. Ohne Legitimation
ist der Zutritt zu unseren Centern nicht méglich. Denken Sie
daher bitte immer daran, lhren sportspaBB-Ausweis bei sich zu
fohren. Aus Kulanzgrinden akzeptieren wir in Ausnahmeféllen
auch andere Lichtbildausweise (z. B. Personalausweis, Reisepass
oder Fihrerschein). Wir bitten um lhr Versténdnis.

BEITRAGE: Monatsbeitrdge € 8,85 Erwachsene, € 4,70
Kinder und Jugendliche (bis zum vollendeten 16. Lebensjahr),
€ 10,- einmalige Aufnahmegebihr

BEITRAG FITNESS-STUDIO UND SAUNA

(zusatzlich zum Grundbeitrag):

Altona, Berliner Tor, Billstedt oder City-Nord

€ 26,50 monatlich (Nutzung des jeweiligen Kraftraumes
+ der Saunen in allen Centern)

€21,- monatlich: Tagesmitgliedschaft
(Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr)

€15, einmalige Aufnahmegebihr

Harburg (nur Fitness-Studio) oder Holsteinischer Kamp

€ 22,50 monatlich (Nutzung des jeweiligen
Kraftraumes)
€17,- monatlich: Tagesmitgliedschaft
(Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr)
€15,- einmalige Aufnahmegebihr

XTI [T 150 Bitte bringen Sie aus hygienischen Griinden
ein Handtuch mit zu den Sportangeboten. Dies gilt auch fir das

Training im Gerétebereich.
AR N[ Spafl am Sport ohne Leistungsdruck steht bei

sportspaf3 immer im Vordergrund. Welches Angebot und welches
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Niveau fr 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.

(V.5 7.5 e 13B 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.

TN IR 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,
Westphalensweg 11, 20099 Hamburg, eingegangen sein, d. h.
spétestens am 15. Mérz, 15. Juni, 15. Sept. und 15. Dezember.
Bitte unbedingt beachten: Jede Kindigung wird innerhalb von 10
Tagen schriftlich bestétigt!

In den Sportcentern steht eine grofie 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 Verfiigung stellen und bitten
Sie, eine Matte mitzubringen.

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.

L NN S SV Als Pfand gilt der

sportspaf-Ausweis oder kurzfristig die sportspa3-Anmeldebe-
statigung (bitte Lichtbildausweis mitbringen) - bitte ein Foto fir
den sportspaB3-Ausweis mitbringen. Auf keinen Fall nehmen

wir Schlissel, Handys oder Wertgegenstéinde als Pfand an. Wir
kénnen weder auf diese Gegenstéinde aufpassen, noch wollen wir
die Haftung dafir tbernehmen.

Lol NN SIS Erscheinen dreimal jéhrlich.
el LVNININTERS 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 M&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,
bitten wir Sie, einen Mitgliedsantrag zu stellen. Anmeldeformulare
sind an der Rezeption oder bei unseren Trainern erhéltlich oder Sie

FOTO: istockphoto



INFORMATIONEN

finden sie in unserem aktuellen Programmheft sowie im Internet
unter www.sportspass.de. Danach kénnen Sie gern fir einen Mo-
natsbeitrag von nur 8,85 € frei aus unserem Kursangebot wéhlen.
Sollte Ihnen dieses wider Erwarten dennoch nicht zusagen, haben
Sie die Méglichkeit bis zum 15. des letzten Monats des Quartals
zu kindigen. Gunstiger geht’s wirklich nicht.

Kommen Sie bitte pinkilich 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 mehr méglich.

eI A0 TN Sie haben Ihren Schlissel fur einen

Umkleideschrank verloren2 Wegen der entstehenden Kosten
erhalten Sie von uns eine Rechnung Gber € 25,- und wir ziehen
den Betrag von lhrem Mitgliedskonto ein.

Bitte bringen Sie fir alle Angebote im Tanzbereich
saubere Schuhe mit Ledersohlen mit, die nicht vorher auf der Straf3e
getragen wurden. Bitte benutzen Sie in den Schulsporthallen keine
Turnschuhe mit dunklen oder schwarzen Sohlen. Diese kénnten
Striche auf den FuBbaden hinterlassen, die nur schwer oder gar nicht
zu entfernen sind. Die Schuhe missen sauber sein und dirfen nicht
als Strassenschuhe verwendet werden. Bitte beim Inline-Skaten die
Skates abkleben, damit die Schrauben und Bremsen nicht unseren
Boden beschadigen. Klebeband bitte mitbringen.

18181830 H Auf dem gesamten Gelénde aller Hamburger Schulen
gilt Rauchverbot. Wir bitten Sie, dies zu bericksichtigen. Vielen Dank!

In den Schulferien und an beweglichen Ferien-
tagen sind viele Schulsporthallen geschlossen. Uber Ausnahmen
kénnen Sie sich bei den Trainern, in den Centern oder im Internet
unter www.sportspass.de informieren. Die Angebote in unseren
Sportcentern und in der Von-Essen-Str. 76 finden wéhrend der
Ferien statt. An gesetzlichen Feiertagen bleiben die Sportcenter,
inkl. der Von-Essen-Str. 76, geschlossen. Bitte rufen Sie uns bei
Unterrichtsausféllen in den Schulsporthallen an, da die Infor-
mationen uns sonst nicht erreichen (Tel: 291661). Danke!

S e N (B Fur Neu- und Wiedereinsteiger

sowie for Menschen mit gesundheitlichen Bedenken gibt

es bei Bedarf die Maglichkeit einer telefonischen Beratung.
Bitte erkundigen Sie sich bei unseren Rezeptionmitarbeite-
rinnen vor Ort und hinterlassen Sie lhre Telefonnummer. Gerne
rufen wir Sie zuriick. Oder Sie schicken eine E-Mail an info@
sportspass.de, bitte ebenfalls mit lhrer Telefonnummer. Danke!

LIRS Viele der im Programm présentierten
Sportangebote finden in Schulsporthallen statt. Bei Ausnahmen,

2.B. bei téinzerischen Angeboten, die in Schulaulen durchgefuhrt
werden, ist dies gesondert im Programm vermerkt.

EINWEISUNG IM FITNESSGERATEBEREICH: [T NusI

dingt den Personalausweis oder Pass, ein Handtuch, ein Getrénk,
saubere Sportschuhe, jedoch keine Glasflasche mitbringen.

VA (eI R N3 N sportspaf3-Mitglieder sind nach Versiche-

rungsbedingungen des Hamburger Sportbunds haftpflicht- und
bei daverhafter Erwerbsminderung unfallversichert. Bei Sportun-
fallen zahlt die Behandlungskosten die eigene Krankenkasse!

WIE / WORAN KONNEN SIE TEILNEHMEN? [N RS

einmalig — aus Uber 1600 Sportangeboten pro Woche kénnen
Sie als Mitglied frei wéihlen, welche Sportart Sie wann und wie
oft betreiben wollen. Weitere Anmeldungen fir die einzelnen
Sportangebote sind daher nicht erforderlich! Ausnahmen sind
Basicangebote, Specials, Workshops und Touren, fur die eine
Anmeldung erforderlich ist. Die Workshops fur Mitglieder bieten
wir zu einem Zusatzbeitrag an.

Wenn ein Sportangebot zu voll ist, kennzeichnen wir dies im
Programmheft oder in den Plénen in den Centern bzw. im Internet
mit dem Zusatz ,voll”. Wir bitten Sie dann, auf eines der vielen
anderen Sportangebote 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:

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

Montag - Freitag
Samstag
Sonntag

MONATSBEITRAGE:

€8,85 Erwachsene
€4,70 Kinder und Jugendliche

(bis zum vollendeten 16. Lebensjahr)
€10,00 Einmalige Aufnahmegebihr

BEITRAG FITNESS-STUDIO UND SAUNA:
(zusétzlich zum Grundbeitrag)

Altona, Berliner Tor, Billstedt oder City-Nord

€26,50 monatlich

€21, monatlich: Tagesmitgliedschaft
(Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr)

€15,00 Einmalige Aufnahmegebihr

Harburg (nur Fitness-Studio) oder Holsteinischer Kamp

€22,50 monatlich

€17,- monatlich: Tagesmitgliedschaft
(Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr)

€15,00 Einmalige Aufnahmegebihr

MEHR INFORMATIONEN UNTER:
www.sportspass.de
E-Mail: info@sportspass.de

FOTOS: istockphoto
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In 80 Garten um die Welt. u igs 2013

500 Parksport-Angebote zum Ausprobieren und Mitmachen. internationale
gartenschau
hamburg

Tickets online:
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26. April - 13. Oktober 2013

Medienpartner:
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5% Rabatt fiir

SportSpaBB-Mitglieder
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DanCenier

DanCenter

L L B il
DanCenter
|

Ihr Traumurlaub - unser Spezialgebiet.

In unseren 4 neuen Ferienhaus-Katalogen fiir
Dénemark, Deutschland, Norwegen und
Schweden mit tiber 7.500 Ferienhdusern oder
28 dédnischen Ferienparks finden Sie garantiert
Ihr Lieblingshaus zum Trdumen.

Infos und Kataloge unter Tel. 040-309 703 738,
in lhrem Reisebliro oder unter:

www.dancenter.de
Werden Sie unser Fan auf Facebook:
Spannende News, Tipps und Entertainment
il www.facebook.com/dancenter.ferienhaus
| )
Az
DanCent

Urlaub zu vermieten.

Jetzt QR-Code
und tolle Ang
in Skandinavien finden.




