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WELCOME

2018 |

Seit nunmehr Gber 40 Jahren halt
sportspafBl Hamburg fit. Doch auch als
grofiter Freizeitsportverein Deutschlands
mit rund 70.000 Mitgliedern darf man sich
nicht auf seinen Lorbeeren ausruhen. Und
so bringt das Jahr 2018 wieder viel Neues.
Sei dabei, wir freuen uns auf dich.

um ersten Mal Uberhaupt haben wir
kirzlich eine grof3e Mitgliederbe-
fragung durchgefthrt. Wir wollten
wissen, wie zufrieden ihr mit dem
sportspaf3-Angebot seid und was
wir eventuell besser machen kdnnen. Die
Ergebnisse haben uns sehr gefreut, denn es
zeigt eine positive Grundstimmung.
Eine kurze Zusammenfassung
findest du auf Seite 8.

Viel Zeit und Aufwand
stecken wir in unsere
Social Media Aktivi-
taten. Da Instagram
vor allem fUr junge
Hobbysportler
derzeit der
Mitteilungskanal
Nummer 1 gewor- A ]
denist, findest

du uns hier taglich

mit aktuellen Fotos,
Tipps und Videos.
Schau gerne mal vorbei,
natdrlich weiterhin auch
auf Facebook.

Neu ist auch der ,Kursfinder* auf unse- ALEX, LENE UND
rer sportspafd Homepage - ideal fur alle, die LARA UNTER-

Schwierigkeiten haben, aus unseren 1.650
Sportangeboten pro Woche ihre Favoriten
auszuwahlen. Mit dem ,Kursfinder” gibst
du online deine Interessen sowie den Wohn-
oder Arbeitsort ein und wir schlagen dir ein
perfekt passendes Sportangebot vor.
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sportspaf3 bietet aber weitaus mehr
als nur Sport. Wirf mal einen Blick
auf unsere aktuellen Erndhrungs-
und Antistressworkshops. Mit die-
sen Angeboten, die wir gemeinsam
mit regionalen Partnern umsetzen,
maochten wir dir helfen, rundum
glicklich und gesund zu bleiben.
Denn gemeinsam mit sympathi-
schen Gleichgesinnten fallt es
leichter, lastige Gewohnheiten
abzulegen (siehe Seite 10).

Im Sommer findet zum dritten
Mal unser groes SUMMERFIT
Fitness Festival statt. Hier kannst
du sportspaf3-Kurse an ausserge-
wohnlichen Orten an der frischen
Luft erleben. Den Feierwitigen
unter euch empfehlen wir unsere
sportspaf Partys im scho-
nen Landhaus Walter
im Stadtpark (ab
Seite 14).

Noch mehr Infos zu
all diesen Themen
findest du in unse-
rem parallel zu
diesem Programm-
heft erscheinenden
sportspafl Magazin, das
DIESES JAHR FINDE du an den Rezeptionen der
UNSER 3. SUMMERFI sportspaf3-Center bekommst.
FESTIVAL STAT
Tagliche News gibt es auf unserer
Homepage www.sportspass.de

sportspass.de 5



NEUE KURSE BEI SPORTSPAR

IMMERIN BEWEGUNG

Ob ZUMBA STRONG®, Yoga oder Mittags-

pausenkurse fur Berufstatige — sportspaf3

Trainiere zum Beat! STRONG by ZUMBA® kombiniert
Eigengewichts-, Muskelaufbau-, Kardio- und Plymo-

istimmer am Puls der Zeit und bietet etrietraining. Hier bewegst du dich zu extra auf diese
regelmafig neue Sportkurse. Mit diesen neue Zumba-Form abgestimmte Musik - jede Knie-

Angeboten kannst du immer Abwechslung

beuge, jeder Ausfallschritt, jeder Burpee wird von
den Beats befeuert. So schaffst du es bis zur letzten

in deinen Fitnessplan bringen. Hier sind Wiederholung und héngst noch finf weitere dran.
unsere aktuellen Newcomer- und High-
light-Angebote auf einen Blick!

BEWEGTE PAUSE

Du kennst das auch?
Bei der vielen Arbeit
bleibt kaum Zeit fur
Sport? Diese Ausrede
giltab sofort nicht
mehr, denninden
Mittagszeiten unter
der Woche bieten wir
jetzt auch 30-Minuten
Kurse mit verschie-
denen Themenan,
die alle unterdem
Motto ,bewegte
Pause*laufen. Diese
Angebote sind ideal
fur alle berufstatigen
Menschen, diein
ihren Mittagspausen
ein kleines, kurzes
Workout machen
maochten. Alle The-
men, Zeiten und Orte
findestdu auf Seite
32 oder online.
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Im einstindigen Kurs verbrennst du Kalorien, wah-
rend du deine Arme, Beine, Bauch- und Pomuskeln

starkst. Plyometrische oder explosive
Bewegungen wie hohe Knie, Burpees
oder explosive Bewegungen wechseln
sich mitisometrischen Bewegungen
wie Ausfallschritte, Kniebeugen und
Kickbox-Bewegungen ab. STRONG by
ZUMBA®-Trainer gestalten die Musik
und Bewegungen abwechslungsreich,
um sicherzustellen, dass du immer
maximal gefordert wirst.

URBAN WORKOUT

Das Outdoor-Workout nicht nur

fur Lokalpatrioten: Die Stadt ist
unser Hilfsmittel und wir stellen uns
Trimm-Dich-Pfaden, Spielplatzen,
dem Strand, Baumen, Treppen...

Sag deinem inneren Schweinehund
~mors, mors®und erlange neue
Energie durch diese powergeladene
Einheitin unserer tollen Stadt! Mit
Bodyweight-Training und teilweise
kleinen Hilfsmitteln fordern wir Kraft,
Mobility, Koordination und naturlich
Ausdauer. Eine Grundlagenausdauer,
umdie zwischenzeitlichen Laufe
spielend mitmachen zu kdnnen, sollte
vorhanden sein.

Fotos: istockphoto (4)



YOGA BEI SPORTSPAf

Yoga ist derzeit so angesagt wie wohl
noch nie. Kein Wunder, bietet Yoga in
seinen verschiedenen Ausfliihrungen
und Varianten doch Losungen fur
viele Probleme. Egal ob Beweglich-
keit, Abbau von Stress oder Entspan-
nung - Yoga kann und wird dir helfen.
sportspaf3 hat dazu ein Riesen-
Angebot zum kleinen Preis aufgebaut:
Hatha-Yoga, Power-Yoga, Flow-Yoga,
Yin-Yoga, Kundalini-Yoga oder Yoga-
lates. Wo kann man sonst an so vielen
speziellen Yoga-Kursen flr nur 9,90
Euroim Monat teilnehmen? Aktuell
kommen neue Kurse bei sportspafd
dazu. MehrInfos gibt es in unserem
aktuellen sportspafl Magazin, das
parallel zu diesem Programmheft
erscheint. Darin findest du ein groies
sportspaf Yoga Special mitvielen
neuen Tipps und Angeboten. Zwei un-
serer vielen Yoga-Lehrer, Wiebke und
Matthias, sowie ihr Yoga-Angebot,
stellen wir euch genauer auf unserer
Homepage vor.

Mehr Infos: www.sportspass.de/
yoga-bei-sportspass/

("- ::! Mama Outdoor Fitness ist ein speziell ausgerichtetes Outdoor-
n Training fir Mamis, die ihre Babys im Jogger oder Buggy

Viter

f mitbringen kénnen. Das Training besteht aus Fitnessiibungen
fir Beckenboden, Bauch, Beine und Riicken, sowie einem
¥ kombinierten Herz-Kreislauf-Training. Es werden nicht

3l MAMA OUTDOOR FITNESS

1

empfehlen eine Teilnahme erst nach abgeschlos-
sener Ruckbildung!

‘ i immer Gerate eingesetzt, sondern es wird das
’ ¥ genutzt, was die Umgebung bietet, wie Rasenfla-
k. : chen, Treppen, Béanke, Gelander oder Steine. Wir

RUNNING BEGINNER

Dieser Anfangerkurs richtet sich an Personen, die im Laufen noch untrai-
niert sind. Mit professioneller Begleitung an deiner Seite ist dies deine

Laufschule, denn du lernst nicht nur das Laufen (lieben), sondern bekommst
ganz individuell auch wertvolle Tipps an die Hand gereicht. Ein Einstieg

ins Laufen, bei dem die Grundlagenausdauer und die Kondition aufgebaut
werden. Zwolfmalin diesem Jahr starten die sechswochigen Programme,
die aufeinander aufbauen.

sportspass.de 7



SPORTSPAB MITGLIEDERUMFRAGE

SELBST DIE AUSGETRETENEN
MITGLIEDERWAREN
WEITGEHEND ZUFRIEDEN

3.294 der jetzigen Mitglieder und 1.155 der im letzten
Jahr ausgetretenen haben sich an unserer Befragung
beteiligt, die im Januar per Mail durchgefUhrt wurde. Bei
den aktuellen Mitgliedern waren es 79 % Frauen, die sich
beteiligt haben, bei den ausgetretenen sogar 84 %.

anzerstaunlich - sogar bei
den ehemaligen Mitgliedern
sind 77 % mit sportspaf
zufrieden gewesen, mit
87 % liegt die Zufriedenheitsquote
bei den aktuellen Mitgliedern
naturlich etwas héher. Nur 5 % der
ausgetretenen Mitglieder haben
angegeben, dass sie ,eher oder sehr
unzufrieden® mit sportspaf waren.

Der Umzug in eine andere Stadt oder
einen anderen Stadtteil war mit 41 %
das Hauptmotiv fur die Kiindigung,
gefolgt von persénlichen Grinden mit
22 % der Befragten. Die am haufigs-
ten genannten anderen Grinde waren
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mit 9 % bzw. 8 %, dass die Kurse
nicht gefallen haben und dass es zu
voll war.

Die aktuellen Mitglieder haben bei
der Befragung als Hauptmotive fur
den Eintritt bei sportspaf die Vielfalt
des Angebots und die giinstigen
Preise genannt. Gesund leben, kein
Leistungsdruck und Abnehmen
folgten danach. Aber auch ,nette
Menschen bei sportspaf treffen®
wollen 30 % der Frauen und 42 % der
Manner. Sportliche Ambitionen hat-
ten erwartungsgemaf die wenigsten
Befragten als Grund fir den Eintritt
bei sportspaB genannt.

Immerhin sind 90 % der jetzigen
Mitglieder mit den Kursen bei
sportspaB zufrieden und 84 %

der Fitness-Saunamitglieder mit
dem Geratetraining. Die hochste
Zufriedenheit besteht sowohl bei
den Mitgliedern aus dem Kurs- und
aus dem Geratebereich bei der
Freundlichkeit der Trainerlnnen und
Mitarbeiterinnen (90 %), im Kursbe-
reich mit der Vielfalt des Angebots
(92 %) und im Geratebereich mit der
Trainingsatmosphare (85 %). Die
Anzahlder Kursteilnehmerinnen ist
flrviele Mitglieder offensichtlich
ein Problem, hiermit sind 23 % eher
oder sehrunzufrieden.

718 Mitglieder haben bei der Befra-
gung teilgenommen, die im Fitness-
Saunabereich trainieren. Besonders
bei der Frage nach der Einfuhrung
von Saunazeiten ausschlief3lich fur
Frauen haben sie sehr unterschied-
liche Meinungen vertreten. 51 %
der Frauen, die im Geratebereich
trainieren, haben sich daflr ausge-
sprochen, 27 % dagegen. Beiden
Mannern sind nur 20 % dafir und
56 % dagegen.

Bei den Medien, mit denen sich die
Mitglieder Uber sportspaf3 informie-
ren, hat die Homepage mit 73 %
dem Programmheft mit jetzt 50 %
den Rang abgelaufen. 43 % der
Befragten lesen die neuesten Nach-
richten im Newsletter, der mehr-
mals pro Monat verschickt wird.

Zum Schluss gibt es noch ein sehr
erfreuliches Ergebnis der Befra-
gung: 86 % unserer Mitglieder emp-
fehlen sportspaf ihren Bekannten,
Verwandten, Freunden und Arbeits-
kolleginnen weiter. Herzlichen Dank!

Foto: istockphoto



BRING A
FRIEND
MONAT

Erstmalig bieten wir einen ,,Bring
afriend“ Monat an. Im Juni 2018
kannst du als sportspaf3-Mitglied
einen Monat lang einen Freund,
Bekannten oder Verwandten mit
zum Training bringen — so oft wie du
mochtest. Es kann sogar jedes Mal
jemand anderes sein.

Wichtig: Der Besucher muss einen
gultigen Lichtbildausweis bei sich
haben. Die Aktion bezieht sich auf die
aktuell rund 1.650 Kurse pro Woche
in allen Centern und Schulsporthallen
inklusive der Specials, Outdoorkurse
und Touren, jedoch nicht auf das
Geratetraining und nicht auf die
Saunanutzung.

Die Aktion ist fur dich, sowie die
Besucher, vollig kostenlos und ohne
Bindung.
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Wir kennen es alle: Abnehmen fallt
verdammt schwer und wenn man es
mal geschafft hat, droht der gemeine
Jojo-Effekt. Wir von sportspaf3 finden:
In der Gruppe fallt es leichter zu lernen,
wie man sich gesund ernahrt und
dauerhaft Gewicht verliert. Mit unserem
12-wochigen Ernahrungsprogramm
kannst auch du es schaffen.

Tage gemeinsam durch dick und ddnn!

Das ist das Motto des Ernahrungs-

programms von Didtexpertin Marisa

Bonnen. ,Das Treffen in Gruppenform
mit mehreren Gleichgesinnten hat viele Vorteile®, erklart
die Ernahrungsberaterin aus Hamburg. ,Man motiviert
sich gegenseitig und der Gruppentermin ist eine will-
kommene Abwechslung im Alltag.” Jedes gemeinsame
Gruppentreffen spornt an, seinem Ziel wieder ein Sttck
naher zu kommen. In Gesellschaft ist Abnehmen unter-
haltsamer und macht mehr Spaf.

In 12 Schritten wird zunachst das eigene Ess- und Trink-
verhalten analysiert, bevor Marisa Bonnen im Detail
erklart, wie man ,Dickmacher® erkennt und seine Ernah-
rung so umstellt, dass man weiterhin mit Genuss essen
kann. Zur dauerhaft erfolgreichen Erndhrungsumstel-
lung gehoren naturlich auch langfristige
Motivationsstrategien und eine positive

Grundeinstellung.

Die Diat- und Dia-

betesexpertin berat FUrnur 129 Euro erhaltst du also ein
sportspaB-Mitglieder breites Basiswissen, das zu diesem Preis
in Ernahrungsfragen.

sonst schwer zu finden ist. Je nach Kran-
kenkasse ist eine Kostenerstattung als
Praventionszuschuss bis zu 100 % mog-
lich. Marisa Bonnen berat dich gerne in
einem kostenlosen Informationsgesprach
von etwa 15 Minuten zu den Seminarin-
halten und der méglichen Kostenerstat-
tung deiner Krankenkasse.

Das Programm startet am 30. August

und geht bis zum 29. November 2018. Die
Treffen finden jeweils von 18 bis 19.30 Uhr
im sportspaf-Center Berliner Tor statt. Anmeldungen
sind in allen sportspaf3-Centern moglich. Die maximale
Teilnehmerzahl betragt 15 Personen.

Fotos: istockphoto (2)



STRESSWORKSHOPS IM HERBST 2018

WEGE AUS DER STRESSFALLE -

MENTAL STARK & KORPERLICH FIT

u kommst nicht zur Ruhe
und fuhlst dich in der
Stressfalle gefangen? Du
winscht dir mehr Leich-
tigkeit und korperliches Wohlbe-
finden? Dann ist unsere
Themenreihe ,Wege aus TERMINE
der Stressfalle - mental
stark & korperlich fit!*
genau das Richtige. Hier
bekommst du Ideen und
Anregungen, wie du deine 10.09. Achtsamkeits-
mentale und kdrperliche training
Fitness steigern kannst
und mehr Energie im 17.09. Work-Life Ba-
Alltag gewinnst. lance und Ressourcen

03.09. Mentaltrai-
ning- Theorie und
Praxis fur den Alltag

24.09. Work-Life
Balance und Kommu-
nikation

Die Reihe besteht aus
sechs Terminen, die ver-
schiedene Schwerpunkte
thematisieren. Unsere 01.10. Mittagspause
Workshop-Leiterinnen mal anders! Mehr
Susanne und Janna Mobilisation und Be-
wechseln sich dabei je weglichkeit im Alltag
nach Thema ab. Gerne

kannst du auch nuran 08.10. Entspannungs-
einzelnen Terminen teil- techniken
nehmen.

Die Workshops sind kostenlos » b

und konnen von allen sportspaf3- \ A /
Mitgliedern besucht werden.

Anmeldungen sind telefonisch oder

persénlich an allen Rezeptionen

unserer Center moglich.

SUSANNE

+ Business Coach
+ NLPTrainerin

+ Heilpraktikerin fur
Psychotherapie

JANNA

+ Systemische
Familien-, Paar- &
Einzelberaterin

+ Personal Trainerin

+ Heilpraktikerin fur
Psychotherapie




DER BKK MOBIL OIL RUN FUN DAY AM 3. JUNI 2018!

DAS LAUFEVENT FUR
DURCHSTARTER, FUNSTARTER
ODER TEAMSTARTER

-> Den Asphalt und den Stadtpark rocken, Meilen machen,
Champion werden, Laufperlen treffen, im Team gewinnen
und einfach Spaf3 haben! Der BKK Mobil Oil RUN FUN DAY
bietet fur jeden etwas: Ob 6 Meilen (9656 m) fir die Ambi-
tionierten oder 3,9 Meilen (6276 m) fur die, die es erstmal
lockerer angehen lassen wollen. Was vor allem zahlt, ist der
Teamspirit. Schon deswegen ist der BKK Mobil Oil Run Fun
Day gerade flr Unternehmen und Freundeskreise die ideale
gemeinsame Laufveranstaltung.

Start und Ziel liegen direkt in der Jahnkampfbahn am Ham-
burger Stadtpark. Von hier geht es 3,9 Meilen rund um und
durch Hamburgs ,griine Lunge” sowie auf 6 Meilen zusatz-
lich durch die City Nord. Im Anschluss an die Grof3en messen
sich die Youngster im Alter zwischen 5 und 11 Jahren beim
spektakularen Kids Race Uber 400m im Stadionoval.

sportspaB-Mitglieder erhalten 7 Euro Rabatt auf die An-
meldegebihren (Code kommt per sportspaB-Newsletter).
Anmeldung unter: www.runfunday.de

DER KOHLBRANDBRUCKENLAUF

DEUTSCHLANDS GROSSTER
BRUCKENLAUF

= Einmal im Jahr im wahren Wortsinn dort laufen, wo sonst Mil-
lionen von Autos und LKWs rollen — und haufig auch stehen. Das
gibt es nur in Hamburg beim Kohlbrandbriickenlauf, Deutschlands
grof3tem Brickenlauf, am 3. Oktober 2018. Bereits zum achten Mal
werden die mittlerweile 6.000 Lauferinnen und Laufer, verteilt auf
drei Starts um 9, 12 und 15 Uhr, Uber Deutschlands zweitlangste
Straf3enbricke gefihrt. In den letzten Jahren war die Veranstal-
tung stets ausverkauft. Und das hat neben der top Organisation
vor allem einen Grund: die unvergessliche Erfahrung, eines der
grof3en Hamburger Wahrzeichen als eindrucksvolle Laufbihne und
attraktive Aussichtsplattform auf Hafen und Skyline zu erleben -
Uber insgesamt 12,3 Kilometer hinweg und bis zu 60 Metern hoch
Uber dem Wasserspiegel der Elbe. Ein unvergessliches Erlebnis.

sportspaB-Mitglieder erhalten 7 Euro Rabatt auf die

Anmeldegebthren (Code kommt per sportspaB-Newsletter).
Anmeldung unter: www.koehlbrandbrueckenlauf.de

12 sportspass.de




KREBSHILFE

SPORTSPAf BEIM
PHONIKKS SPEN-
DENLAUF

= Am 29. April ist wieder ein sportspaf3-
Team beim phonikks Spendenlaufim
Rahmen des HAMBURG MARATHONS
dabei. Ziel ist es, mit den Teilnahme-
gebihren und Spenden die Stiftung
phonikks zu unterstutzen, die seit Uber
30 Jahren sowohl an Krebs erkrankten
Kindern, Jugendlichen, Muttern und
Vatern als auch ihren Familienangehori-
gen kostenlose Hilfe anbietet. Gemein-
sam mit den Betroffenen entwickeln die
phonikks-Therapeuten Lésungsmoglich-
keiten, um belastende Lebensumstande
zu verringern und diese zu stabilisieren.
Falls du auch Interesse hast mitzulaufen
oder zu spenden, melde dich gerne auf
der Aktions-Homepage an.

Mehr Infos: www.phoenikks.de

T raumhaft
gunstig

fur Hamburgs
Mannernr.

Anzug, Hemd & Krawatte auf
uber 700 gm. Freizeitmode,
Underwear, Schuhe und
natarlich Trendmode im neuen
Trendshop “P2”.

POLICKE Herrenkleidung
BdckmannstraBe 1a

20088 Hamburg

Telefon: 040 - 28409590
www.policke-herrenkleidung.de




SPORTSPARB FITNESS-FESTIVAL

SUMMERFIT
GEHT IN DIE
DRITTE RUNDE!

ei dabei, wenn wir gemeinsam

»open Air" Hamburg von seiner

sportlichen Seite zei-

gen. Fitness anden 4
schonsten Platzen Hamburgs, — « &
viele Sportevents und -'
Kurse - kostenlos fir alle!
SUMMEREFIT ist Ham-
burgs groBtes Fitness-
Festival. sportspaB gibt
allen Hamburgern die
Moglichkeit, kostenfrei
ein einzigartiges und unvergessliches
Sportprogramm im Sommer zu erleben.
Alle Termine und ausfuhrliche Infos zu
den Kursen und Events findest du dem-
nachst auf www.sportspass.de.
Registriere dich schon jetzt fir den
SUMMERFIT-Newsletter, um immer
aufdem Laufenden zu sein.

14 sportspass.de

SAVE THE DATE

SUMMERFIT
OPENING PARTY

»The Rhythm is gonna get you® — auf geht's
mit SUMMERFIT 2018 - Hamburgs gréf3tem
Fitness-Festival! Auf unserer grof3en
Opening Party am 21. Juli verwandeln wir
den Beachbereich vom Landhaus Walter fir
einen Abend in einen karibischen Dancef-
loor unter Hamburgs Sternenhimmel. Sam-
babeats, heif3e Salsation-Einheiten und
fesselnde Zumba-Rhythmen erwarten dich,
um dich fir SUMMERFIT 2018 in Stim-
mung zu bringen. Im Anschluss geht’s
weiter mit mitreiBenden Latinoklangen,
zu denen dir unsere Top-Trainer noch
den ein oder anderen Move zeigen.
Starte mit guter Laune, Sand unter
den FifB3en und jeder Menge Spaf3
und Party in die neue SUMMER-
FIT-Saison. Ob du im Biergarten
chillst oder direkt mit unseren Trai-
nernim Sand und auf der angrenzenden
Terrasse aktiv werden mochtest - alles ist
moglich. Wir sind bereit - bist du es auch?
Let's start the Party! Los geht's ab 20 Uhr.
Weitere Infos folgen demnachst auf
www.sportspass.de.

21.07.2018, Landhaus Walter im Stadt-
park, Otto-Wels-Str. 2, 20 h

Fotos: istockphoto (1), Carsten Schulz



20. OKTOBER 2018

BODY & MIND NIGHT

= Am 20. Oktober findet von 14 bis 18
Uhr das Charity-Event ,Hamburg in
pink® statt. Anschliefend steigt unsere
,sportspaf Body & Mind Night* mit High-
lights aus Yoga, Pilates, Medidation und
weiteren Specials aus Fernost.

Entfliehe fur einen Abend dem Alltag und
tu dir was Gutes. Ab 18.30 Uhr kdnnen
sportspaf3-Mitglieder und Besucher kos-
tenlos an unserer grof3en ,,Body & Mind

Night*im Center Berliner Tor teilnehmen.

Fordere deine ,innere Happiness®,
Balance und Vitalitat. Wir haben viele
Kurse und Specials vorbereitet, die auch
flr Einsteiger eine tolle Moglichkeit
bieten, etwas Neues auszuprobieren.

20.10.2018, sportspaf3 Center Berliner
Tor, Westphalensweg 11, 18.30 h

o

E CURE

Samstag, 20.10.2018 14-18 Uhr

Der Name ist Programm! 4 Stunden tanzen, SpaR haben und dabei Gutes tun. Der Gewinn $eht zu 100% an die

Brustkrebshilfe. Hochkardtige Presenter heizen euch mit ZUMBA® und SALSATION® ein.

Unter anderem dabei: Martin Mitchel & Alejandro A
Tickets gibt es auf www.danceforthecure.de, Location: sportspal

ngulo
genter Berliner Tor

Im Anschluss: Ab 18 Uhr Body & Mind Night by sportspal® fur alle kostenlos

Das ausfiihrliche Programm demndchst auf sportspass.de
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Mit unseren sportspaf3-Reisen
kannst du sportspaf3 auch an vielen
anderen schonen Orten erleben

und dabei nette Leute kennenlernen.
Unsere Trainer sind immer mit dabei.

umochtest nicht allein in den
Urlaub fahren und in einer
netten Gruppe wunderbare
Wochenenden mit anderen
sportspaf3-Mitgliedern erleben?
Ob zum Sport an die See, zum
Wandern in wunderschéne
Regionen Deutschlands und Os-
terreichs oder nach Spanien, im-
mer wirst du — wie bei sportspaf3
Ublich — auf ganz gemischte Gruppen mit vielen
netten Mitgliedern treffen. Haufig ergeben sich bei
den Reisen Kontakte, die auch lange Zeit nach den
Reisen Bestand haben. Unsere aktuellen Angebote
findest du wie immer auf unserer Homepage
www.sportspass.de im Bereich ,Reisen®.

In diesem Jahr

fliegen wir zweimal | Buchungs-

nach Mallorca und formulare

genieBen die ersten | erhéltstdu

Sonnenstrahlen. . online und

Werft auch einen ; an den

Blick auf unsere tolle 52:2?;‘_0“9"

Wanderreise nach | sportoenter. |

Lermoos.
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SONNIGE AUSZEIT
AUF MALLORCA

€2 15.10.2018 - 22.10.2018

YOGA & BODYMIND WEEK
AUF MALLORCA

Genief3e eine Woche sonnige Auszeit auf Mallorca! Wir
tauchen gemeinsam ein in die faszinierende Welt des
Yoga und vieler anderer BodyMind-Einheiten, die zu inne-
rem Gleichgewicht und einem wohltuenden Korpergefihl
beitragen. Konzentriere dich ganz auf dich selbst und lass
dich von unseren Trainern bei den verschiedenen Kursen
in Balance bringen. Ob im sonnendurchfluteten Yogaraum
oder unter freiem Himmel mit fantastischem Blick auf das
weite Meer - hier findest du Entspannung, Erholung und
Harmonie fur deine Seele. Unser vielfaltiges Yogapro-
gramm wird erganzt durch wohltuende Stretch & Relax
und DeepRelax-Kurse, kraftigendes Pilates, ausgewogene
Rickenkurse und tiefenentspannende Traumreisen. Un-
ser modernes 4* Hotel Sentido Punta del Mar bietet groe
Zimmer (25m 2) mit Balkon sowie einen tollen Wellness-
bereich. Restaurants, Bars und Einkaufsmaglichkeiten
erreichst du in ca. 500 m, das Zentrum von Santa Ponsa
mit seinem Hauptstrand in 1 km Entfernung.

oto (1) "‘

|
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€217.10.2018 - 24.10.2018

FUNCTIONAL FITNESS WEEK
AUF MALLORCA

Erlebe eine powergeladene und
mitreiBende Mischung verschie-
denster Power-und Fitness-Kurse.
Beach-Trainings, Rooftop-Fitness,
Aqua-Einheiten und Functional Work-
outs sind nur einige Highlights der
Woche, die kombiniert mit knackigen
Cardio-Classes und entspannenden
Chillout-Sessions ein Crossover-Pro-
gramm der Extraklasse bilden. Lass
dich von unseren Trainern anheizen,
. ins Schwitzen und zum Lachen
4* HOTEL : 5 T ! Dbringen. Unser komplett neu reno-
ROC CAROLINA i 5 viertes und erstin 2017 er6ffnetes
e i — 4* Hotel Roc Carolina liegt direkt an
der kleinen Sandbucht Font de sa
Cala, unweit vom beliebten Cala Ratjada. Das Hotel liegt in
1. Reihe an der Bucht und bietet von der Dachterrasse mit
Chillout-Bar einen unschlagbaren Blick auf das Meer. In
der Gartenanlage befinden sich der Pool und eine Poolbar.
Wir sind in komplett renovierten Hotelzimmern inklusive
All-Inclusive-Angebot untergebracht.

€2 16.09.2018 - 23.09.2018

SPORTLICH BERGWANDERN
IN LERMOOS

-'_'.-."JSPORTHOTEL Fit unq fréhl.ich die wunderbaren_Berge im
PECHTL Zugspitzgebiet erwandern - das ist das
Motto unserer Reise nach Lermoos! Impo-
sante Bergmassive, urige Almen und Hut-
ten, kristallklare Seen und der Blick vom
Hotel auf die Zugspitze — mit sportspaf3
konnt ihr sieben anstrengende, aber wun-
derbare Bergtage im schonen Wandermonat
September geniefien. Im familidren 3-Sterne
Sporthotel Pechtl erwarten uns ein reichhal-
tiges Frihstuck vor den Wanderungen und
zur Entspannung danach Sauna und Dampf-
bad. Wer mit einer kleinen sportspaf3-Gruppe von maximal
10 Personen sportlich in den Alpen teilweise anspruchsvoll
bergwandern will, sollte konditionell gut drauf, moglichst
schwindelfrei und recht trittsicher sein. Wir klettern zwar
nicht, aber steilere Passagen sind dabei. Welche Touren wir
mit unserer Bergwanderfuhrerin machen werden, ist - wie
immer in den Bergen — abhangig vom Wetter.

Infos und Preise: www.sportspass.de/reisen sportspass.de 17



LANDHAUS
WALTER —
Das tolle Stadtpark-
Ambiente mit viel Live-#
Musik ist perfekt fiir| !
jede Menge Spaf.

-

UNSER LIVE-ACT AM 26. MAI 2018

REGGAEDEMMI

=> Wer Lust auf eine schweifdtreibende Reggae-
Ska Party mit jeder Menge guter Laune hat,

sollte mit den 9 Jungs aus Hamburg und Lubeck
feiern! ,Tanz dich frei” ist das Motto des letzten
Albums und unserer Party! Reggae, Ska, Rock
PARTYS und Dancehall — mit der bunten Musikmischung
gibt es garantiert richtig Remmidemmi auf der
. . BUhne und im Publikum! Knackige Blasersatze,
Am 26. Mal, 21.Juliund am 8. Sep- dumpfer Bass, blubbernde Orgel, funky Drums
tember feiern wir wieder im schénen und die Gitarre im Offbeat sorgen fur eine fette
. sportspafB-Party!
Landhaus Walter. Tolle Live-Bands
und Szene-DJs heizen dir wie immer
richtig ein. Und das beste: Der Eintritt
fir die Partys ist frei.

8 ANDHA

UNSER LIVE-ACT AM 21. JULI 2018
ARMANDO QUATTRONE KOMMT!

- Sommerfeeling garantiert gibt's bei der sportspaf3-Party im Juli!
Wir freuen uns sehr, dass Armando Quattrone mit seiner Band wieder
bei uns spielt! Studlandisches Urlaubsfeeling mit italienischem

Pop, Reggae und Tarantella, partytauglich und tanzbar — mit dieser
Mischung tourte Armando in den letzten Jahren durch Europa und
war bei vielen Festivals, im Radio oder im Fernsehen zu sehen oder
zu horen! Seine Sommerhits ,Positivo® und ,Maria“ strahlen reine
Lebensfreude und positive Energie aus — Urlaubsfeeling garantiert!
Am 13. April erscheint Ubrigens sein neues Album ,Calabrina“ mit der
Single ,Quando si“. Das muss natrlich geblhrend gefeiert werden!

8, LANDHA
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UNSERE LIVE-ACTS AM 08. SEPTEMBER 2018
STIXONSPEED

-> Lets have fun - ist das Motto von Stixonspeed! Erlebe das neue
Action-Drum+Bass Projekt von Jan Pfennig, dem Schlagzeuger
von Sido. Sein Mix aus live gespieltem Action-Drumming, trei-
benden Béassen und melodidsen Vocal-Parts geht direkt ins Bein
- Musik zum Tanzen und Abgehen! Pfennig war von 1999 bis 2003
Schlagzeuger der bekannten Chart-Band ,Band ohne Namen®,
mit der er zwei Alben aufnahm und erste Konzerterfahrungen
sammelte. AnschlieBend wechselte er zur Band Rotfront, mit der
er ebenfalls Erfolge hatte. Als Schlagzeuger tourte er bereits mit
Marteria/Marsimoto und ist seit 2008 fester Schlagzeuger des
deutschen Rap-Stars Sido. Erlebe diesen begnadeten Instrumen-
talisten live und spiire den modernen Hauptstadt-Streetsound!

MATZ SWAGMAN UND BAND

> Tanzbare Hip-Hop-Beats in Kombination mit
melodischen Blas-Arrangements - eine ganz neue
Pop-Stilrichtung bringt der innovative Newcomer Matz
Swagman mit seiner Band bei der sportspaf3-Party

auf die Buhne! Musik, die in die Beine geht, will der
Posaunist und Songwriter aus Berlin bei sportspaf3 mit
seiner Allstarband, die aus begnadeten Musikern von
Mitgliedern des Bundesjazzorchesters, Absolventen des
Berklee College in Boston und namhaften Musikern aus
der Szene besteht, prasentieren.

sportspass.de 19




SPORTSPAB
RABATTE

5% RABATTIN _
TJADEN'‘S BIOMARKTEN

= Wer sich mit Bio-Frische und Vielfalt ernéhren
mochte, braucht Biomérkte, deren Produkte

man vertrauen kann - so wie den mittlerweile 9
Tjaden’s Biomarkten. Von taglichem Bio-Obst und
Bio-Gemuse, sowie backfrischem Bio-Brot, Uber
Bio-Milch, Bio-Kése und Bio-Fleischprodukten, gibt
es hier ein vielféltiges Sortiment an veganen und
glutenfreien Bio-Lebensmitteln.

FUR DEN APPETIT NACH DEM SPORT:
15 % RABATT IN DEN HAMBURGER
SUBWAY-FILIALEN

= Ihr konnt bei Subway aus vielen verschiedenen Sand-
wiches wahlen und mit sportspas richtig sparen. Die
Produkte werden frisch vor unseren Augen zubereitet
und die Salate und Wraps sind durchaus diattauglich.
Ganze 15 % Rabatt gibt es fur sportspaf3-Mitglieder in

9 Subway-Filialen. Eine davon befindet sich direktim
Bahnhof Altona, also ideal gelegen fur die dort aktiven
sportspaf3-Mitglieder flr den Appetit direkt nach dem
Sport. Wenn es mal schnell gehen soll...

ZU LICHTBLICK WECHSELN -
6 MONATE SPORTSPAB UND 50€
GUTSCHEIN BEKOMMEN

-> sportspaf3-Mitglieder profitieren jetzt ganz
besonders, wenn sie etwas fur die Umwelt tun!

Alle sportspaf3-Mitglieder, die zu dem bekannten
Okostromanbieter Lichtblick wechseln, kénnen jetzt
richtig sparen! Lichtblick schenkt allen Neukunden, die

20 sportspass.de

sportspaf3-Mitglied sind und die
zu Lichtblick wechseln, nicht
nur einen 50 Euro Gutschein von
Best Choice - es gibt auch noch
6 Monate den sportspaf3-Bei-
trag, also 55,90 Euro obendrauf!
Der shopping-Gutschein von
Best Choice ist bei Uiber 500
Handlern einlosbar, sowohl
online als auch vor Ort.

Vor-Ort-Rabatte

Online-Rabatte

Bei Vorlage Eures sportspaf3-
Ausweises erhaltet Ihr bei

vielen ausgewahlten Hamburger
Partnerunternehmen attraktive
ErmaBigungen.

Hier eine Auswahl:

Sportartikel: 10 % Erméafiigung
Karstadt Sport Monckeberg-
straBe, Harburg, Wandsbek,
Norderstedt; RunnersPoint(alle
Hauser in Hamburg); Intersport
Voswinkel im Elbe Einkaufszen-
trum, und im EKZ Hamburger
Meile.

Optiker Krause: 15 % Rabatt
Optiker Krause bietet in seinen
vier Filialen in Hamburg den
sportspaf3-Mitgliedern 15 %
Rabatt auf Brillen, Kontaktlin-
sen und Pflegemittel.

Change Lingerie: 20 % auf das
gesamte Sortiment Besucht
einen der Change Lingerie
Stores in Hamburg (Phoenix
Center, Hamburger Meile,
Europa Passage) und zeigt an
der Kasse Euren sportspaf3-
Mitgliedsausweis vor.

Adam+Eve Beautylounge
Auf alle Anwendungen an
den Standorten in der City, in
Eppendorf und in Winterhude
erhalten sportspaf3-Mitglieder
10 % Rabatt.

STARCAR Die glinstig gelbe
Autovermietung gibt sportspaf3-
Mitgliedern 15 % Rabatt (auBBer
Sonderaktionen) mit der
Sonder-Kunden-Nummer
55546.

15 % bei Juwelier Heinecke
Auf das gesamte Juwelier-
sortiment, Bestecke sowie
Montblanc Schreibgerate
erhaltet Ihr mit
dem sportspaf3-Mitglieds-
ausweis
15 % Rabatt.

Altonaer Theater: 10 % Rabatt
gewahrt das Altonaer Theater
allen sportspaf3-Mitgliedern
gegen Vorlage des sportspaf3-
Ausweises.

Tjaden‘s Das gesamte Bio-
Sortiment findet Ihrin grofier
Auswahlin den 9 Tjaden's Bio-
frischemarkten in Hamburg.
Mit dem sportspaB-Mit-
gliedsausweis gibt es dort 5 %
Rabatt!

15% Rabatt bei Subway!
Subway bietet Sandwiches,
Salate und Wraps ~ frisch
und individuell zubereitet.
sportspaf3-Mitglieder erhalten
bei Vorzeigen des Mitgliedsaus-
weises in 9 Subway-Filialen in
Hamburg einen Rabattin Hohe
von 15% auf den Normalpreis!

Bestmdgliche Einkaufsvor-
teile bei liber 500 namhaften
Partnerunternehmen:

Autos (alle Hersteller) mit
hohen Rabatten direkt von fiih-
renden Vermittlungsportalen;
ReifenDirekt.de; Automeile.de

Fahrrader: Raddiscount, Trend-
wizzard 8-10 Prozent

Pauschal- u. Last Minute-
Reisen von (iber 120 Veran-
staltern bei travianet mit
Bestpreis Garantie und 4 %
Riickvergiitung, airberlin
holidays, Berge & Meer mit 4
% Rabatt

Spezialreisen von 71 bekannten
Reiseveranstaltern: Lander-,
Familien-, Wellness-, Fu3ball-,
Ski-, Fahrrad-, Sprach-,
Jugend-, Stadte-, Event-,
Studien- und Hausbootreisen,
Freizeitparks. Beratung direkt
beim Anbieter und Maximaler-
méfigung

Ferienh&user in vielen Landern
Novasol, Dansommer, Intercha-
let, Interhome, Sonne+Strand,
Belvilla mit 5-6% ErméaBigung

Hotels Hotels.com, Hotel.de,
Hotelopia, HotelsCombined

Mietwagen bis zu 25 %
glinstiger Europcar, Budget,
Avis, Enterprise, Hertz, Alamo,
CarDelMar, Auto Europe

See- und Flusskreuzfahrten
Viele Reedereien mit Ermasi-
gungen und Sonderpreisen

Fashion Online Shops:
Mitglieder erhalten bei
Zalando, Schwab, dress-for-
less, Galeria Kaufhof, fashion
Sisters, ABOUTYOU, Engelhorn,
QOUTLETCITY.COM, Lesara 7 bis
12 Prozent Rabatt

Essen & Trinken Weine direkt
vom Winzer, Gourmetversand,
Bioprodukte, etc.

Kind & Spielzeug-Exklusiv-
rabatte mytoys.de

Gesundbheit bis zu 20 %
Versandapotheken, Brillen,
Kontaktlinsen.

Brillen Mister Spex, TopGlas,
BrillenPlatz.de

Designer Outlets Im Designer
Outlet Soltau und City Outlet
Bad Munstereifel 10 %

Holibonus - 5% Erstattung
Uber diesen Reiseservice konnt
Ihr Pauschal/Lastminute-
Reisen aller namhafter Ver-
anstalter, Hotels, Mietwagen,
Kreuzfahrten und Ferienhauser
mit Bestpreisgarantie telefo-
nisch oder online buchen. Nach
der Reise erhaltet Ihr einen Rei-
sebonus von 5% gutgeschrieben
- holibonus.de/sportspass oder
040422370017

Sehr interessant sind auch
immer , Tagesdeals“, ,Top-
Angebote* oder Deals vom
»Partner der Woche*.

Fotos: istockphoto (2), Lichtblick



unsere ,,Train together” Angebote.
Diese findest du auf Seite 78.

Zu allen sportspaf3-Angeboten gibt es
Ubrigens einen Beschreibungstext, aus
dem hervorgeht, ob diese fur Anfanger
geeignet sind oder nicht. Auch wenn
das Angebot mit einer ,,1“ als Niveau
gekennzeichnet ist, sind Einsteiger

hier richtig. So siehst du immer auf
einen Blick, welche Kurse perfekt zu

dir passen. Kurse, hinter denen keine
Bezifferung steht, sind fur Einsteiger
und Fortgeschrittene gleichermaBen
geeignet. Unter jedem Kursformat fin-
dest du die jeweiligen Trainingsschwer-
punkte anhand von ,Sternen” darge-
stellt. Daran kannst du erkennen, ob der
Kurs besonders auf Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit oder Koordination abzielt.
Die Sterne bedeuten aber nicht, dass du

S PO RTS PAB diese Voraussetzungen schon direkt mit
inden Kurs einbringen musst
[ ]
Grundsatzlich gilt: Egal wie haufig du
trainierst, im Kursbereich (ab Seite

24) hast du fir nur 9,90 Euro die freie
Du bist ganz neu oder fangst nach ldngerer Pause  Auswahl! Auch die vielen Touren (ab

wieder an? Dann sind in diesem Programmheft Seite 83), Specials (ab Seite 79)und
Partys (ab Seite 18) sind im Vereinsbei-

wertvolle Hinweise ,versteckt®, die du auf den trag enthalten. AuBerdem erhaltst du

ersten Blick vielleicht nicht siehst. als sportspaf-Mitglied viele Rabatte
—direkt mit dem sportspaB-Ausweis
vor Ortin den Filialen oder auch online

it 1.650 Sportangebo- (siehe links). So sparst du mit sportspafl
ten pro Woche bietet viel Geld beider Urlaubsbuchung, dem
sportspaf3 fur jeden Theaterbesuch oder beim Kauf von

etwas, doch man muss Sportartikeln.
es erstmal finden. Wenn

du Anfanger oder Wiedereinsteiger Ganz neu ist unsere Trainingsplan-App
bist, solltest du besonders auf unsere fur Mitglieder, die im Fitness-Geratebe-
Specials fiir Anfénger ab Seite 79 ach- reich traineren. Mit der App fur Apple-
ten. Hier findest du unsere Start-ups, oder Android-Smartphones kannst

zum Beispiel fur Yoga, Cardio, Kraftfit, du deinen Trainingsablauf planen,
Pilates oder Zum Dance. Ganz neu sind beobachten und somit ganz leicht Fort-
auch unsere 12 Starttermine flr die schritte erkennen. Unsere sportspaf3-
»Running Beginner* auf Seite 72. Hier Trainer helfen dir jederzeit gerne bei der
lernst du mit professioneller Begleitung,  Einrichtung und der Erstellung deines
wie man richtig ,lauft* und von mal zu Trainingsplans.

mal mehr Kilometer schafft, ohne den

Korper zu Uberlasten. Wenn du ungerne ~ Wichtig: Hore auf deinen Kdrper, gonne
alleine im Studio trainieren méchtest dir Ruhepausen, Uberfordere dich nicht
und eher die Gruppendynamik zur und passe dein Training nie an die Grup-
Motivation brauchst, dann nutze gerne pe, sondern nur auf deine Ziele an.
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INFORMATIONEN

Wichtige Informationen

ANMELDEBESTATIGUNG:

Du erhéltst eine Anmeldebestatigung direkt bei der Anmel-
dungin der Schulturnhalle vom Trainer oder im Center vom
Rezeptionsmitarbeiter. Wenn die Anmeldung im System
erfasst worden ist und Du eine E-Mail-Adresse angegeben
hast, bekommst Du von sportspaf3 eine Willkommens-
E-Mail. Um unsere Center nutzen zu kdnnen, bendtigst

Du einen sportspaf3-Ausweis. Diesen kannst Du an der
Rezeption im Center erstellen lassen.

ANDERUNG DEINER PERSONLICHEN DATEN:

Anderungen des Familiennamens, der Adresse, der
Telefon-Nr. und/oder der Bankverbindung bitte immer
sofort schriftlich per E-Mail oder in einem sportspaf
Center mitteilen.

AUSWEISE VORZEIGEN (PFLICHT):

Unser Rezeptionspersonal ist angewiesen, ausnahmslos
alle Mitglieder beim Betreten der Sportcenter zu kontrol-
lieren. Denke daher bitte immer daran, Deinen sportspaf3-
Ausweis bei Dir zu fihren.

BEITRAG GRUNDMITGLIEDSCHAFT:

€9,90 Erwachsene monatlich

€5,60 Kinder und Jugendliche (bis zum vollendeten
16. Lebensjahr) monatlich

€10,00 einmalige Aufnahmegeblhr

BEITRAG FITNESS-STUDIO UND SAUNA
(zusatzlich zum Grundbeitrag)

Nutzung aller 7 sportspaf3-Center

€26,50 monatlich (wéhrend der gesamten Offnungszeiten)

€21,00 monatlich (Tagesmitgliedschaft: Montag bis
Freitag von 09:45 bis 16:30 Uhr)

€15,00 einmalige Aufnahmegebuthr

Nutzung der Center Altona Jessenstraf3e, Harburg und

Holsteinischer Kamp

€22,50 monatlich (wéhrend der gesamten Offnungszeiten)

€17,00 monatlich (Tagesmitgliedschaft: Montag bis
Freitag von 09:45 bis 16:30 Uhr)

Einmalige Aufnahmegebuhr: € 15,00

22 sportspass.de

BEITRAGSABBUCHUNG:

Die Mitgliedsbeitrage werden jeweils vierteljahrlich im
Voraus zum 1. Tag des ersten Monats des Quartals, also am
1.Januar, 1. April, 1. Juli und 1. Oktober abgebucht. Wenn
der 1. Tag des ersten Monats des Quartals nicht auf einen
Bankarbeitstag fallt, erfolgt der Einzug am unmittelbar
darauffolgenden Bankarbeitstag.

Ausnahme: Bei Neueintritten wird zum 1. Tag des Folgemo-
nats abgebucht.

GETRANKE/ESSEN:

Glasflaschen sind aufgrund der Bruchgefahr nicht erlaubt. In
den Gyms oder im Fitness-Sauna-Bereich bitte nicht essen.

HANDTUCHER:

Bitte bringe aus hygienischen Griinden ein Handtuch mit zu
den Sportangeboten, damit Du es auf die Trainingsmatte le-
gen kannst. Dies gilt auch fur das Training im Geréatebereich.

KUNDIGUNGSFRISTEN:

Die Kindigung ist laut Satzung immer zum Quartalsende
moglich. Die Kindigung muss schriftlich bis zum 15. des
letzten Monats des jeweiligen Quartals eingegangen sein,
d. h. spatestens am 15. Méarz, 15. Juni, 15. Sept. und 15.
Dezember. Bitte unbedingt beachten: jede Kiindigung wird
innerhalb von 10 Tagen schriftlich bestatigt!

PROBETRAINING:

Interessenten an unseren Sportangeboten haben die
Méglichkeit, gegen Vorlage eines gultigen Ausweises (z. B.
Personalausweis, Reisepass, Fuhrerschein), einmalig ein
Probetraining zu absolvieren. In den Bereichen Specials
(auBer bei den Center Specials) und Touren ist kein Probe-
training moglich.

PUNKTLICHKEIT:

Komme bitte puinktlich zu den Angeboten. Mit dem Aufwarm-
teil am Anfang der Stunde beugst Du Verletzungen vor und
storst andere Teilnehmer nicht.

Aus Sicherheitsgriinden haben viele Sporthallen in Schulen
neue SchlieBsysteme, d. h. der Zugang der Halle muss mit
Beginn des Angebotes geschlossen bleiben. Eine verspatete
Teilnahme ist dann oft nicht moglich.

Foto: istockphoto



INFORMATIONEN

Du wann und wie oft betreiben mochtest. Anmeldungen fur
Wenn Du Deinen Schlussel fur den Umkleideschrank in die einzelnen Sportangebote sind nicht erforderlich. Fur die
einem Sportcenter verloren hast, erhaltst Du von uns auf- Fitness-Sauna-Bereiche gibt es einen Zusatzbeitrag.

grund der uns entstandenen Kosten fiir den Austausch eine

Rechnung Uber € 25,-. Viel Spafi!

Im Interesse aller sportspaB-Mitglieder mochten wir Dich
bitten, immer ein sauberes Paar Schuhe (die nicht zuvor auf
der Strafe getragen wurden) zum Sport mitzubringen. Nur so
ist es gewahrleistet, dass unsere Béden und (Sport-) Gerate
nicht beschéadigt werden und sich die anderen Mitglieder durch
Verschmutzungen nicht gestort fihlen.

SCHULFERIEN/FEIERTAGE:

In den Schulferien und an beweglichen Ferientagen sind viele
Schulsporthallen geschlossen. Ausnahmen findest Du auf

der Homepage unter ,Sportangebot > Hallenbelegung® oder
kannst sie in den Centern erfragen. Die Angebote in unseren
Sportcentern finden wahrend der Ferien statt. An gesetzlichen
Feiertagen bleiben die Sportcenter geschlossen. Ausnahme:
An jedem 2. gesetzlichen Feiertag in Folge haben wir unsere
Center bis 20:00 Uhr fur Dich gedffnet, d. h. am Ostermontag,
Pfingstmontag und am 2. Weihnachtstag.

SPORTBERATUNG:

Fur Neu- und Wiedereinsteiger, die Beratung
suchen, und Mitglieder, die neue Angebote aus-
probieren mdchten, aber nicht wissen, ob diese
flr sie geeignet sind, bietet sportspaf eine
Sportberatung an. Melde Dich hierfur mit
Deiner Telefonnummer und E-Mailadresse

in einem Center oder unter info@sports-
pass.de und wir rufen Dich dann zurtick oder 4
schicken Dir eine E-Mail.

SPORTTASCHEN

Weil Du oder andere Mitglieder beim Sport dartber
fallen konnten, gehoren Sporttaschen in die Umkleide-
schranke und nicht in die Gyms.

ERSICHERUNG:
Bei Sportunfallen zahlt die Behandlungskosten die eigene
Krankenkasse.

WIE/WORAN KANNST DU TEILNEHMEN?

sportspaB ist einmalig — Du als Mitglied kannst aus Uber
1650 Sportangeboten pro Woche frei wahlen, welchen Sport




SPORT FURKIDS & TEENS

Sport fur Kids & Teens

Von Anfang an bei sportspaf3 mit dabei! Kleine Mause kntipfen bei uns ihre ersten
sozialen Kontakte. Die Minis erkunden spielerisch die Sportwelt und die Teens
gehen ihrer Leidenschaft nach. Ganz gleich ob Du Kampfsport liebst, Dich fur
Tanz begeisterst, die Inlineskates oder der Ball Dein Lieblingssportgerat sind - in
unseren Kursen fur Kids & Teens steht der Spaf3 im Vordergrund. Schnapp” Dir
die Sporttasche und los geht’s! Um den jungeren Kindern einen sanften Einstieg
ermoglichen zu kénnen, bitten wir um pinktliches Erscheinen. Dann kénnen auch
alle Fragen der Eltern vorab beantwortet werden.

Abenteuer Bewegung

Komm toben! Bei Abenteuer Bewegung warten kleine Herausforderungen und viele Uberraschungen auf Dich, verpackt in ei-
ner Riesenmenge SpaB und einer Prise Abenteuer. Klettern, Balancieren, Laufen, sowie tolle Spiele in der Gruppe mit und ohne
Sportgerate geben Dir neue Bewegungserfahrungen. In unseren Kursen hast Du gentigend Platz umher zu flitzen und mit ande-
ren Kindern frohlich Sport zu treiben. An den Angeboten mit dem Zusatz ,+Geschwister®, dirfen Geschwisterkinder au3erhalb
der Altersbeschrankung teilnehmen, soweit sie die Bewegungsablaufe gut meistern kdnnen und der Trainer dem zustimmt. Bei
den Angeboten bis 4 Jahre, wird gemeinsam mit Euch Eltern das Abenteuerland auf-und abgebaut, welches nach Herzenslust
erklommen, bespielt und erkundet wird. Eine Mitgliedschaft ist nur fir Dein Kind erforderlich. Bitte keine Schuhe vor den Gyms
abstellen. Die Eltern bringen sich bitte saubere Sportschuhe mit.

Mo 10:00-11:20  Heilholtkamp 94 Raum im Gebaude City-Nord
Mo 14:30-15:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2-6 Jahre, Parkour
Mo 156:30-16:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 1,5-2,5 Jahre
Mo 16:00-17:00  Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek 4-6 Jahre
. . . ) . a g 3-6 Jahre +Ge-

Mo 16:30-17:20  Moéllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt eamisier
Mo 17:00-18:00  Genslerstr. 33 Halle rechts im Geb&ude Barmbek-Nord 4-6 Jahre
Mo 17:30-18:20  Moéllner Landstr. 8 Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt :Eh7v\;::therre e
Di 16:00-17:30 Genslerstr.33 Halle rechts im Geb&aude Barmbek-Nord 3 2-4 Jahre
Di 16:00-17:00 Bogenstr.32 Halle im Gebaude Eimsbdttel 2-4 Jahre
Di 17:00-18:00 Bogenstr. 32 Halle im Gebaude Eimsbuttel 4-6 Jahre
Di 17:00-18:00 Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek 4-6 Jahre
Mi 16:00-17:00 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek 3 2-4 Jahre
Mi 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1,5-8 Jahre

FARER - 1@ freistehende Halle auf dem i ab 5 Jahre
Mi 16:30-18:00 Alsterdorfer Str. 39 Hof Winterhude +Ballspiele
Mi 17:00-18:00 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek 4-6 Jahre
Mi 17:00-18:00 Grasweg 74-76 Ruckseite Haus AB, 1. Stock. interhude 4-6 Jahre
Mi 17:00-18:00 Grasweg74-76 m]%ﬁfg_e IEus A e @ Winterhude 2-4 Jahre
Do 15:00-15:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 2-6 Jahre
Do 156:30-16:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 1,5-2,5 Jahre
Do 16:00-16:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 4-8 Jahre
Do 16:00-16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 3 4-6 Jahre
Do 17:00-18:30  Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord 4-6 Jahre
Do 17:00-17:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ab 5 Jahre
Fr 11:00-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 1,5-4 Jahre

(A e : ! 2-4 Jahre

Fr 15:00-15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor S v S
Fr 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 4-6 Jahre
Fr 17:00-18:00 Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek 2-4Jahre
Fr 17:00-18:15  Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek 3 3-6 Jahre
Sa 11:00-11:50 Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona 3-8Jahre
Sa 12:00-12:50 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona 2-4 Jahre
Sa 15:00-16:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 3-8 Jahre
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1,5-8 Jahre, NEU ab
03.04.

4-6 Jahre, NEU ab
03.04.

So 12:00-12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
So 13:00-18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Babys in Bewegung 3 Monate-8 Monate

Hier treffen sich kleine Mause vor und im Krabbelalter. Gemeinsam mit den Eltern stehen Singen sowie Bewegungs- und Finger-
spiele auf dem Programm. AuBerdem werden die aufgebauten Stationen und die Spielgerate erkundet. Eine Mitgliedschaft ist
nur fur Dein Kind erforderlich. Bitte keine Schuhe vor den Gyms abstellen. Die Eltern bringen sich bitte saubere Sportschuhe mit.

Mo 10:00-10:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 11:00-11:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona
Mi 10:00-10:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Babys in Bewegung 8 Monate-1,5 Jahre

Die ersten Schritte sind getan und Dein Zwerg lauft. Dann los - die aufgebauten Stationen dirfen gemeinsam mit den Eltern er-
klommen, erkundet und bestaunt werden! Singen sowie Bewegungs- und Fingerspiele stehen naturlich auch auf dem Programm.
Eine Mitgliedschaft ist nur fir Dein Kind erforderlich. Bitte keine Schuhe vor den Gyms abstellen. Die Eltern bringen sich bitte
saubere Sportschuhe mit.

Mo 11:00-11:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Mo 14:30-15:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 10:30-11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 11:00-11:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Geschwister
Do 11:00-11:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Do 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 14:30-15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Badminton fiir Kids & Teens

Dieses Ruckschlagspiel hat es in sich: Mit einer gro3en Portion Spaf3 im Vordergrund Gben wir spielerisch lange Ballwechsel und
gutes Team-Playing. Mit etwas Ubung bringen Reflexe, Schnelligkeit, Koordination und Konzentrationsfahigkeit Schwung ins
Spiel. Unsere Trainerlnnen erklaren Dir gerne die Spielregeln und geben Tipps zur Technik. Hier kann es nur Gewinner geben! Bitte
bringe Deinen Schlager und Federballe selbst mit.

Mi 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 6-12 Jahre

Basketball fiir Kids & Teens

Dribbeln, Fangen und Werfen - die richtige Technik fur ein gemeinsames Spiel in Deinem Team ist schnell erlernt. Beim Basketball
zahlt jeder Einzelne, sowie das Miteinander. Mit viel Spaf3 sausen wir durch die Halle und so gelingt bestimmt auch der eine oder
andere Korb - da darf gerne gejubelt werden. Unsere Trainerinnen geben Dir hilfreiche Tipps zur Technik.

Di 18:00-19:15  Bohmestr.3 freist. Halle a.d. Hof Wandsbek 1 ab 13 Jahre

Dance4Kids

Du hérst gerne angesagte Hits und Deine Fuf3e fangen zu coolen Beats, wie von alleine, an mit zu wippen? Lerne wie die Stars
zu tanzen! Bei Dance4Kids Uben wir verschiedene Choreografien aus den unterschiedlichsten Tanzrichtungen, vollgepackt mit
Energie, Rhythmus und Tempo. Ob Hip Hop, Breakdance oder Funk, die Mischung macht's und l&sst Dich in lockerer Atmosphére
ordentlich Spaf3 haben. Die Schritte und das Rhythmusgefihl lernst du hier schnell, genauso wie du Freunde kennenlernst, die
genauso viel SpaB am Tanzen haben wie Du!

Mi 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 6-10 Jahre
Mi 17:30-18:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ab 9 Jahre

. . . ) . i . ab 6 Jahre
Do 16:30-17:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt NEU ab 03.04.

FuBball fiir Kids & Teens

Beiuns kicken Jungs und Madels gemeinsam. Mit dem Ballin Richtung Hutchen-Tor kannst Du in Deinem Team richtig Gas geben.
Der SpaB und das Miteinander stehen hier im Vordergrund. Wir verzichten weitgehend auf Kérpereinsatz, sodass das Risiko sich
zu verletzen geringist. Unsere Trainerlnnen geben Dir gerne Tipps zur Technik und achten auf eine gleichmafig verteilte Spielstar-
ke, damit Du sowohl als Einsteiger und auch als Hobby-Fuf3baller gut aufgehoben bist.

Do 15:00-16:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 5-8 Jahre
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Hip Hop fiir Kids & Teens

Hip Hop-Musik ist Deine Leidenschaft und am liebsten mochtest Du bei den ersten Beats direkt lostanzen? Wir drehen die Anlage
ordentlich auf und Gben mit Leichtigkeit und viel Freude coole Choreografien zu angesagten Hits. Mit etwas Rhythmusgefuhlund
Koordination bist Du ganz vorne dabei, wenn wir an unserem tanzerischen Ausdruck feilen. Rein in die Hallensportschuhe und

los geht's!
Mi 18:30-19:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ab 9 Jahre
Do 16:00-16:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona 10-16 Jahre
Fr 15:30-16:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt ab 8 Jahre
Sa 16:30-17:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 10-14 Jahre

Inline-Skaten fiir Kids & Teens

Fernab vom Autoverkehr und Straf3en-Asphalt kannst Du beim Inline-Skaten in unserer grof3en Sporthalle drauf los skaten. Auf
spielerische Art und Weise Uben wir Fahr- und Bremstechniken sowie richtiges Fallen. In den Kursen mit dem Zusatz ,fur Fa-
milien kannst Du gerne Deine ganze Familie mitbringen (eine Mitgliedschaft ist fur jeden Teilnehmer erforderlich). Zum Schutz
des Hallenbodens klebe bitte Bremsen, Schuhkanten und Schienen mit selbstmitgebrachtem Klebeband ab. Schnapp Dir Deine
Skates, einen Helm und Schiitzer und komme vorbei!

q () 41 i q 4-9 Jahre
Di 15:00-15:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor Spiel+SpaB
So 12:45-13:35  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 1 fur Familien
So 13:45-14:35  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor e 2  furFamilien

Karate fiir Kids & Teens

In diesem Kurs lernst Du die Grundlagen der Kampf- und Bewegungskunst Karate kennen. Damit steigerst Du nicht nur Deine
Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer, sondern auch Deine Konzentration und Korperkontrolle. Schon ab 6 Jahren kannst Du Uben
ganz stark zu werden - korperlich und charakterlich. Karate ist Fitness-Training und dynamische Kampfkunst zugleich, in der
verschiedene Schlag-, StoB3-, Tritt-, Block- sowie Fuf3fegetechniken zur Selbstverteidigung mit einem Partner getubt werden. Das
Training wird durch kleine Spiele aufgelockert.

Di 15:00-156:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 6-9 Jahre

R B @0 Zugang Heinrich-Hertz- Qi Neu ab 03.04. ab 6
Di 17:30-18:30  Humboldtstr.30 StraBe Barmbek-Sud 1 Tl

Kinderbetreuung 8 Monate - 12 Jahre

Mamas und Papas aufgepasst! Mdchtet Ihr Euch auch einmal was Gutes tun, wahrend Eure Kids mit Spiel und viel Spaf in bester
Betreuung aufgehoben sind? Der innere Schweinehund hat gegen die parallel zu den Betreuungsterminen aufgefihrten Erwach-
senen-Kursangebote nichts mehr zu melden: Fackelt nicht langer - Werdet noch heute aktiv! Wir toben gerne nebenan mit Euren
Kindern und halten Euch den Ricken zum Sporteln frei.

Cardio Power, BBRP,
Complete Body Wor-
kout, Inline Skaten,
ZUMBA®Fitness

So 09:45-12:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Kindertanz/Ballett

Es schlummert eine kleine Tanzfee oder ein kleiner Tanzelf in Deinem Kind? Ganz unter sich konnen die kleinen Tanzer mit Spaf3 an der
Bewegung Uber téanzerische Bilder und Geschichten ihrem Bewegungsdrang freien Lauf lassen. Durch spielerische Elemente wird ein
Geflhl fir Rhythmus und Musik vermittelt.

Di 15:00-15:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3-6 Jahre

Di 15:30-16:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 3-6 Jahre

Di 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 6-9 Jahre

Di 16:30-17:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 5-9 Jahre
4-7 Jahre keine

Mi 14:30-15:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona ﬁuﬁs&ﬁm‘?\%ﬁgﬁ”e”
Karren

Mi 15:00-15:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 4-7 Jahre

Mi 15:30-16:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 3 3-5Jahre

Mi 16:30-17:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 5-8 Jahre

Do 14:30-156:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt 4-5Jahre

Do 15:15-16:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 4-5Jahre

Do 15:30-16:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt 6-8 Jahre
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Do 16:30-17:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp87  Eilbek 3-6 Jahre, kreativer

Kindertanz
Fr 15:30-16:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 3-5Jahre
Fr 16:30-17:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 5-7 Jahre
Sa 14:30-15:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt 3-5Jahre
Sa 15:30-16:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuB3géngerzone Billstedt 5-7 Jahre

Rhonrad-Turnen

Kurstermin in der Kategorie ,Fitness & Ricken®.

Kurstermin in der Kategorie ,Functional®.

Selbstverteidigung fiir Kids & Teens

In diesem Kurs wirst Du stark gemacht! Du lernst Dich zu verteidigen - mit der richtigen Kérperhaltung, der Kraft Deiner Stimme
und einfach erlernbaren Verteidigungstechniken. Diese Ubst Du gemeinsam mit einem Partner um Dich in Zukunft selbstbewusst
mit Konflikten auseinandersetzen oder ihnen bestenfalls schon im Voraus aus dem Weg gehen zu kénnen. Das Training wird
durch kleine Spiele aufgelockert. Probiere Dich in einem sicheren Umfeld im Beisein unserer geschulten Trainer gerne aus.

Mi 15:30-16:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt 6-9 Jahre
Mi 16:30-17:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 10-14 Jahre
Fr 15:30-16:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 6-9 Jahre
Fr 16:30-17:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 10-14 Jahre

Taekwondo fiir Kids & Teens

Die koreanische Kampfkunst ist mehr als ein schwei3treibendes Training. Hier lernst Du effektive Techniken kennen, bei denen
Arme und Beine mittels Schlag- und Kicktechniken zur Abwehr und fur einen Angriff eingesetzt werden. Diese ergeben in der
Mischung mit Kraft- und Konditionstbungen ein Fitnessprogramm fur den ganzen Kérper. Kontinuierlich baust Du ein gesundes
Selbstbewusstsein auf und lernst Deine Fahigkeiten und Grenzen im Laufe des Trainings kennen. Es gibt hier keine Fehler, nur

Lektionen.
Mi 16:00-17:00  Humboldtstr. 30 freist. Halle Barmbek 1 abb5Jahre
Mi 17:00-18:00  Humboldtstr. 30 freist. Halle Barmbek 1 9-11 Jahre

Tischtennis fiir Kids & Teens

Schnapp Dir Deinen Tischtennis-Schléger und Balle, bringe eine Portion Lust auf Spaf3 und Bewegung mit - und auf geht's zu un-
seren Tischtennis-Kursen! Unter Beachtung einiger Grundregeln, die wir Dir gerne auch als Einsteiger zeigen, kannst Du einfach
drauf losspielen und der Platte unter dem wechselnden Ping und Pong ordentlich einheizen.

Mi 17:00-18:30  Brucknerstrafie 17 Halle im Gebaude Barmbek-Sud 1 ab 10 Jahre
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Ball- und Riickschlagspiele

Hier findest Du die beliebtesten Freizeitspiele mit Ball und einer Menge Spaf! Egal

ob mannlich oder weiblich, alt oder jung, hier spielen alle gemeinsam. In speziell
gekennzeichneten Angeboten kannst Du die Grundlagen lernen, in allen anderen
Angeboten steht das Spiel im Mittelpunkt. Die mit ,1* gekennzeichneten Angebote sind
fur Einsteiger, die mit 2" gekennzeichneten Angebote fiir Fortgeschrittene. Ist keine
Kennzeichnung vorhanden, liegt das Spielniveau dazwischen. Speziell im Winter-Halbjahr
sind viele Angebote gut besucht (mit rotem Punkt gekennzeichnet) und es kann zu
Spielpausen kommen. Die Spielregeln erklaren Dir unsere freundlichen und kompetenten
Trainerinnen gerne und geben auch Tipps zur Technik. Komm einfach vorbei, wenn Du Dein |
Angebot gefunden hast! ]

Badminton ist ein rasantes Rickschlagspiel, das zu zweit als Einzel oder zu viert als Doppel gespielt wird. Ziel des Spiels ist es,
den Federball mit einem Schlager so Uber das Netz in die gegnerische Feldhalfte zu schlagen, dass der Gegner auf der anderen
Seite ihn nicht regelgerecht zurtickschlagen kann. Federballe und Schldger bringst Du bitte selbst mit. In der Regel wird Doppel
gespielt. Sollten es die Teilnehmerzahlen zulassen, kann auch Einzel gespielt werden. Bitte wende Dich an unsere Trainerinnen,
die dieTeams nach der Spielstarke zusammenstellen. Die Ter-Angebote sind speziell flr Einsteiger gedacht.

Ausdauer: ¢ W 7% Beweglichkeit: Y Y v¥ Koordination: Y Y ¢ Kraft: % Y3 v
Mo 16:00-17:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 1
Mo 17:00-18:15  Arnkielstr. 2-4 Eingang Sommerhuder Str.  Altona-Nord 1
Mo 17:30-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor e 2
Mo 18:15-20:15  Arnkielstr. 2-4 Eingang Sommerhuder Str.  Altona-Nord 2
Mo 20:00-21:30 Inderalten Forst 1 Halle Harburg
Mo 20:00-21:45  St. Pauli Fischmarkt 22  Einfeldhalle St. Pauli
Mo 20:16-21:45  Harksheider Str. 70 Harksheider Str. 70 Poppenbuttel
Mo 20:15-21:45  Thadenstr. 147 Halle a.d. Hof St. Pauli 2
Di 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Di 18:00-19:30  Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld 1
Di 18:30-20:00 Sorbenstr. 15 fugang we. Baustelle Uber o merprook
Di 19:30-21:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld 2
Di 20:00-21:45  St.Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli 1
Di 20:00-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Di 20:00-21:45 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek 1
Di 20:00-21:30 Neustadter Str. 60 Halle oben im Geb&ude Neustadt
Di 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 13:156-14:35  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 18:30-20:00 Uferstr.9 freist. Halle a.d. Hof Eilbek
Mi 19:00-21:30  Neustadter Str. 60 Halle oben im Geb&ude Neustadt 1 +Technik
Mi 19:30-21:30 Oppelner Str. 45 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld
Mi 20:30-22:00 Bornheide 2 Halle im Gebaude Osdorf
Do 12:30-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 17:00-18:30  Grasweg72 freist. Halle Winterhude 1
Do 18:00-19:30  yonternuderWeg126- ot paye Barmbek-Siid
Do 19:00-21:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld
Do 20:00-21:45  Speckenreye 11 F\Er?ghi?gtes%rlhgang Horn 1
Do 20:00-21:30  Gohlbachtal 38 Turnhalle Harburg
Do 20:30-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2
Fr 11:30-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Fr 17:30-19:00 Hartsprung 23 freist.Turnhalle Lokstedt
Fr 18:00-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
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Fr 18:30-20:00
Fr 19:00-21:00
Fr 20:00-21:30
Fr 20:00 - 22:00
Fr 20:00-21:30
Sa 13:00-14:20
Sa 14:30-15:50
Sa 16:00-17:30
Sa 18:00-19:20
Sa 19:30 - 20:20
So 11:30-13:00
So 15:30-17:00

In der alten Forst 1
St. Pauli Fischmarkt 22
Thadenstr. 147
Bornheide 2
Ritterstr. 44
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Trenknerweg 136
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Rostocker Str. 41
Wendenstr. 166

Halle

Einfeldhalle

Halle a.d. Hof

Halle im Gebaude
freist. Turnhalle
Eingang Wallstraf3e
Eingang Wallstraf3e
Trenknerweg 136
Eingang Wallstraf3e
Eingang Wallstra3e
Halle 2

Halle im Gebaude

Harburg

St. Pauli

St. Pauli 2
Osdorf

Eilbek

Berliner Tor o 1
Berliner Tor o 2
Othmarschen

Berliner Tor e
Berliner Tor e 2
St. Georg
Hammerbrook

+Technik

Neu ab 03.04.

Basketball

Basketball ist ein schnelles, korperloses Spiel, bei dem zwei Mannschaften versuchen, den Ball in den jeweils gegnerischen Korb
zu werfen. Dafur brauchst Du eine ruhige Hand und ein gutes Auge. Ob Abwehr oder Verteidigung, beide Spielsituationen haben
ihren besonderen Reiz. Komm vorbei und lasse Dich von dem Teamsport begeistern! Die 1er-Angebote sind speziell fur Einsteiger

gedacht.

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

Fr 17:00-19:00

Fr 18:30 - 20:00
Fr 18:30-20:00
So 16:00 - 18:00

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¢ Y v¥ Koordination: Y ¥ 7 Kraft: ¥ % w5
Uferstr. 10 Halle im Gebaude Eilbek 3
Thadenstr. 147 Halle a.d. Hof St. Pauli o 2
Bunatwiete 20 freist. Halle rechts Harburg
Ohkampring 13 freist. Turnhalle Hummelsbuttel
Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld
Neuenfelder Straf3e 106 EZﬂgtagrng;iﬁsslatz ges Wilhelmsburg
Béhmestr. 3 freist. Halle a.d. Hof Wandsbek
Krausestr. 53 Halle am Sportplatz Dulsberg 2
Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek
Benzenbergweg 2 Sporthalle Barmbek-Nord 2
Oppelner Str. 45 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld 2
Veermoor 4 freist. Halle a.d. Hof Lurup 1
Vorhornweg 2 freist. Halle a.d. Hof Lurup 2
Ohkampring 13 frei stehende neue Halle Hummelsbuttel
Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli o 2
Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebaude Neustadt 2
Hermannstal 82 g:ltgildmegmteren Teilgles Horn
Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek o 2
Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli
Holstenhofweg 86 Holstenhofweg 86 Jenfeld 3

Floorball

Floorball ist eine Mannschaftssportart, die u. a. aus Skandinavien kommt. Es ist ein hockeyahnliches Spiel, bei dem mit leich-
ten Stécken und einem leichten Ball auf Tore gespielt wird. Es ist einfach zu erlernen und macht viel Spaf3! Wenn Du schon mal
Floorball gespielt hast, schnapp Dir Deinen Stock und komme vorbei. Wenn Du es mal ausprobieren méchtest, leihen Dir unsere
Trainerlnnen gerne einen Stock. Jeder ist willkommen - das Spielniveau wird vor Ort an die Teilnehmer angepasst.

Mo 17:30 - 19:30
Mo 20:00 - 21:45
Mi 20:00 - 21:45
So 19:15-20:35

Ausdauer: % % W

Wesperloh 19
Tornquiststr. 60
Westphalensweg 7
Westphalensweg 11

Beweglichkeit: ¢ W v

freist. Halle a. d. Hof
Sporthalle

Turnhalle im Gebdude
Eingang Wallstraf3e

Koordination: Y ¥ ¢ Kraft: % % 7%

Osdorf

Eimsbuttel
Hohenfelde
Berliner Tor
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Hobby-Fuf3ball

LFairplay” wird hier gro3 geschrieben und auf Kérpereinsatz wird weitgehend verzichtet - so konnen alle mitspielen! Mit einem
speziellen Hallenfuf3ball spielst Du auf kleine Kasten oder kleine Tore. Egal, ob Du noch keine Bertihrungen mit FuBball hattest
oder filigraner Techniker bist - hier kommen alle auf ihre Kosten. Das ist Fu3ball mit Charme. Jeder ist willkommen. Die 1er-
Angebote sind speziell fir Einsteiger gedacht.

Ausdauer: Y W W Beweglichkeit: % Y3 7% Koordination: % 1% 7% Kraft: ¢ 7%

Mo 17:00-19:00  Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebaude Neustadt
Di 18:30-20:00  St.Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli 3

q . . Halle im hinteren Teil des
Di 19:00-20:30 Hermannstal 82 GalEnces Horn

; . X Ruckseite Haus AB, Halle 3 .
Di 20:00-21:30 Grasweg74-76 i Il Winterhude
Mi 17:30-19:30 Westphalensweg 7 Turnhalle im Gebaude Hohenfelde

. . X Halle hinten auf dem .
Mi 19:00-20:30  Rahlstedter Weg 60 Gelande Farmsen
Mi 20:00-22:00 Holstenhofweg 86 Holstenhofweg 86 Jenfeld 3
Do 20:00-21:30 Sengelmannstr. 50 freist. Halle Alsterdorf e 1
Fr 17:00-19:00 Wendenstr. 166 Halle im Gebaude Hammerbrook

. . Rickseite Haus AB, Halle 3 8

Fr 18:00-19:30 Grasweg74-76 i (elller Winterhude
Fr 18:15-20:15 Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek
Fr 20:15-22:00 Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek
Sa 17:00-18:30 Wendenstr. 166 Halle im Gebaude Hammerbrook

Sportspiele mit + ohne Ball

Viele Spiele kennst Du bestimmt von friher z. B. Volkerball und Fangspiele. Es sind aber auch neue Spiele dabei, in denen z. B.
Frisbees, Football und Softballe zum Einsatz kommen. Hier hast Du Spaf3 an vielfaltigen Bewegungsformen und eigene Ideen
werden gerne ausprobiert. Jeder ist willkommen, Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Ausdauer: % % 7% Beweglichkeit: ¢ % 7 Koordination: ¥ ¥ v Kraft: % % 1
Mi 18:00-19:30  Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek
Do 18:00-19:30  Alsterdorfer Str. 39 Eg:cstehende hlalielatiden Winterhude
Fr 18:30-20:00 Barmbeker Str. 30 Barmbeker Str. 30 Winterhude

Tischtennis hat jeder schon einmal gespielt - ob im Garten, in Grlinanlagen oder als ,Runde® in der Schule. Bei unseren Angeboten findest
Du bestimmt den richtigen Kurs. Gespielt wird meist Doppel und wo Platz ist auch Einzel. Unsere Trainer helfen Dir einen Spielpartner zu
finden. Du brauchst nur einen Tischtennisschlager und ein paar Tischtennisballe. Die Ter-Angebote sind speziell fur Einsteiger gedacht.

Ausdauer: 1% 7% Beweglichkeit: ¢ W v Koordination: ¥ ¥ ¢ Kraft: % Y3 7%

Mo 17:00-19:00  Friedrichstr. 55 freist. Halle St. Pauli 1
Mo 19:00 - 20:30  Gohlbachtal 38 2 Feldhalle linke Halfte Harburg
Di 20:00-21:45  Friedrichstr. 55 freist. Halle St. Pauli

; . X Halle im hinteren Teil des
Di 20:30-22:00 Hermannstal 82 Gahodes Horn
Mi 18:30-20:00 BrucknerstraBe 17 Halle im Gebaude Barmbek-Sud e 2
Mi 19:00-21:00 Wohlwillstr. 46 Halle a.d. Schulhof St. Pauli .
Mi 19:00-20:30 Bornheide 2 Halle im Geb&aude Osdorf
Do 17:00-18:30  Gohlbachtal 38 2 Feldhalle linke Halfte Harburg

(AR Bl Kleine Halle am Ende des

Do 20:00-21:45 Hegholt 44 Sportplatzes Bramfeld
Fr 18:45-20:45  Friedrichstr. 55 freist. Halle St. Pauli
Fr 20:30-22:00 Hermannstal 82 Halleim hinterenTeildes Horn
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Ultimate Football

Im Gegensatz zum korperbetonten American Football, ist Ultimate Football eine fast korperlose Variante. Du versuchst durch
geschicktes Passspiel den ,Football® in den Torraum des Gegners zu beférdern. Den Umgang mit dem ungewéhnlichen Ball lernst
Du schnell. Das abwechslungsreiche Spiel begeistert Manner wie Frauen, alt und jung. Im Vordergrund des Angebotes steht der
Spaf3 am freien Spielen. Um das Spielverstandnis zu verbessern, werden taktische Elemente eingebaut. Jeder ist willkommen -
das Spielniveau wird vor Ort an die Teilnehmer angepasst.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¥ 1% v¥ Koordination: ¥ Y3 7 Kraft: ¥ % w5

Rickseite Haus AB, Halle 3
im Keller

Volleyball

Volleyball ist ein spannendes Mannschaftsspiel. Zwei Mannschaften spielen einen Ball mit unterschiedlichen Techniken Gber ein
hohes Netz. Berlihrt der Ball den Boden, erhalt die gegnerische Mannschaft einen Punkt. In den meisten Angeboten wird nach dem
Aufwérmen direkt gespielt. Bei der Zusatzangabe ,+Technik” kannst Du durch zusétzliche Technik-Ubungen Dein Spielniveau ver-
bessern. Suche Dir ein Angebot in Deiner Spielstarke und spiele einfach mit. Die Ter-Angebote sind speziell fir Einsteiger gedacht.

Ausdauer: ¥ % Y Beweglichkeit: Y e ¥ Koordination: Y ¢ ¢ Kraft: Y ¥ Y

Di 18:00-19:30 Grasweg74-76 Winterhude

Mo 18:30-20:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld

Mo 19:30-21:30  Ludwigstr. 9 Halle a.d. Hof Sternschanze 2
Mo 20:00 - 21:45  Wesperloh 19 freist. hintere Halle 2 Osdorf

Mo 20:00-21:45  Westphalensweg7 Turnhalle im Gebaude Hohenfelde 1
Mo 20:00-21:45 Hermannstal 82 g:t;g;:mteren Teildes Horn

Mo 20:15-21:45  Arnkielstr. 2-4 Eingang Sommerhuder Str.  Altona-Nord 1
Di 11:30-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Technik
Di 17:00-18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 17:00-18:30  St.Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli

Di 17:00-18:30  Ludwigstr.9 Halle a.d. Hof Sternschanze

Di 18:00-20:00 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek 1 +Technik
Di 18:00-20:00 Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek 2
Di 20:00-21:45 Sorbenstr. 15 @%%ig%gé Baustelle tber Hammerbrook

Di 20:00-21:45  Sorbenstr. 15 \%\/uegr%l%\\gtgr Ealstelelibey Hammerbrook 2
Di 20:00-21:45 Ronneburger Str. 50 freist. Halle Harburg 2
Mi 17:00-18:30  Rostocker Str. 41 Halle 2 St. Georg 1 +Technik
Mi 18:00-20:00 Grasweg74-76 Ruckseite Haus AB. Halle3  yinterhude 142
Mi 18:30-20:00 Holstenhofweg 86 Holstenhofweg 86 Jenfeld 2
Mi 19:30-21:30  Ludwigstr.9 Halle a.d. Hof Sternschanze 2
Mi 20:00-21:30  Lutterrothstr. 34 Halle Ruckseite der Schule  Eimsbuttel 2
Mi 20:30-22:00 Rahlstedter Weg60 (1N auf dem Farmsen

Do 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Do 17:30-18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Do 18:30-20:00 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek o 2
Do 18:30-20:00 Grasweg72 freist. Halle Winterhude 2
Do 20:00-21:30 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek 1
Do 20:00-21:45  Marckmannstr. 60 freist. Halle a.d. Hof Rothenburgsort 1
Do 20:15-21:45  Neuenfelder Str. 106 :gh‘gféggﬁ‘gg‘atz des  Wilhelmsburg

Do 20:15-21:45  Veermoor 4 freist. Halle a.d. Hof Lurup

Fr 13:00-14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Fr 17:00-18:30 Barmbeker Str. 30 Barmbeker Str. 30 Winterhude

Fr 19:00-20:30 Hermannstal 82 g:t;g;:mteren relleks Horn 1+2
Fr 19:00-21:00 Ebelingplatz 8 grof3e Sporthalle Hamm e 2
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Sa 15:00-17:00
So 16:15-17:35
So 17:00-19:00
So 17:45-19:05

Dein sportlicher Espresso fir die Mittagspause! Extreme kérperliche Belastung oder
Bewegungsmangel sowie Zeitmangel und Stress im Job und Alltag hinterlassen ihre
Spuren? Dagegen haben wir die ,Bewegte Pause”. Hier kannst Du kurz und knackig
Geist und Korper starken und den Kopf fir den restlichen Arbeitstag frei kriegen. Die
~Bewegte Pause” besteht aus unterschiedlichen 30 minutigen Kursen — perfekt um
diese in die Mittagspause zu integrieren. Um welches Angebot es sich handelt, kannst
Du dem jeweiligen Zusatz entnehmen. Weitere 30 minutige Kurse zu anderen Zeiten
findest Du wie gewohnt als Expresskurse bei uns im Programm. Einsteiger und Fortge-

Wendenstr. 166
Westphalensweg 11
Wendenstr. 166
Westphalensweg 11

schrittene sind herzlich willkommen.

Mo 12:15-12:45
Mo 12:30 - 13:00
Mo 12:45-13:15
Di 12:00-12:30
Di 12:30-13:00
Di 12:30-13:00
Di 13:00-13:30
Di 13:15-13:45
Di 13:45-14:15
Mi 12:00 - 12:30
Mi 12:30 - 13:00
Mi 13:00 - 13:30
Mi 13:00 - 13:30
Mi 13:30 - 14:00
Mi 13:30 - 14:00
Do 12:30-13:00
Do 13:00-13:30
Do 13:00-13:30
Do 13:30 - 14:00
Fr 12:30-13:00
Fr 13:00-13:30
Fr 14:00-14:30
Fr 14:30-15:00
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Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Jessenstr. 6
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Jessenstr. 6
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10

Halle im Gebaude
Eingang Wallstraf3e
Halle im Gebaude
Eingang Wallstraf3e

Eingang auch Mexikoring 35
Jessenstrafle 6

Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Jessenstrafie 6
Jessenstrafie 6

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10
Jessenstrafie 6
Jessenstrafie 6

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstraf3e
Eingang Wallstraf3e
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10

Hammerbrook
Berliner Tor
Hammerbrook
Berliner Tor

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

_jlli'-—-

Stretch & Relax
BBRP

Ricken Power
Yoga
deepRELAX

Po Shaping
Bauch Express
Yoga

Bodyfit

Stretch & Relax
Ricken Power
Yoga

Zumba fitness
Stretch & Relax
Bauch Express
Po Shaping
Bauch Express
Bodyfit

Po Shaping
Cardio Power
Stretch & Relax
HIT

Bauch Express



BODY & MIND

Body & Mind

Das Leben ist turbulent und fordert Dich taglich heraus. Entfliehe dem Alltag und tu‘ Dir
etwas Gutes mit unseren Body & Mind-Kursen. Ob Du Deine happiness, innere Balance
oder einen geschmeidigen, starken Korper fordern mochtest - in unserem vielfaltigen
Programm findest Du das Richtige fur Dich! Jeder Ubt innerhalb seiner personlichen
Méglichkeiten. Hilfreich ist flexible Kleidung, die Deine Bewegungen nicht limitiert. Alle
Body & Mind-Kurse finden barfuf3 oder auf Socken statt. Fir Kurse in den Schulturnhal-
len bringe bitte eine Matte mit.

Beckenboden-Training

Beim Beckenboden-Training trainierst Du mit speziellen Ubungen die Muskelgruppe im unteren Bauchraum, die den Organen
Halt gibt und die SchlieBmuskulatur - den Beckenboden - unterstitzt. Unabhangig von Geschlecht und Alter kénnen Funkti-
onsstorungen, eine schlechte Korperhaltung oder Bindegewebsschwachen die Leistung des Beckenbodens einschranken. Ob im
Alltag, wahrend der Schwangerschaft, nach der Geburt, im Sport, im Alter oder in der Liebe - ein gut trainierter Beckenboden hilft
Dir, stabil und im Gleichgewicht zu bleiben. Beckenboden-Training ist auch flr Einsteiger bestens geeignet.

Ausdauer: % 9 Y Beweglichkeit: ¥ Y ¥ Koordination: Y ¥ ¢ Kraft: e 3¢ Y

Mo 11:15-12:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Mi 11:16-12:05  Moéllner Landstr. 8 Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt
Do 10:00-10:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

deepRELAX

Stress. Hektik. Larm. Arbeitsdruck. Familienchaos. Dein Alltag verlangt dir viel ab und du méchtest dem Ganzen einfach mal ent-
fliehen? deepRELAX gibt dir Raum und Zeit zum Durchatmen. Sanfte Bewegungsformen bringen dich zur Ruhe und schaffen dir
Zugang zu deinem inneren Ich. Vertiefe und reguliere durch Achtsamkeit deine Atmung, erlange durch verschiedene Entspan-
nungs- und Meditationstechniken Konzentration und sage dem Stress adé. Im deepRELAX kénnen Elemente von Pranayama,
Autogenem Training, Progressiver Muskelrelaxation oder Meditation zur Stressbewaltigung und Erholung Anwendung finden.
Bluhe auf und schopfe neue Energie! deepRELAX ist fir jeden geeignet, der sich eine geistige Auszeit nehmen mochte. Die Be-
standteile der genutzten Mentaltechniken sind auch flir Einsteiger geeignet. Auf einen tiefgrindigen Fokus einer einzelnen
Methode, die langfristige Ubung erfordert, wird verzichtet. Bitte bringe warme Kleidung und eine eigene Decke mit. In unseren
sportspaf Centern herrscht viel Leben, sodass sich deepRELAX den alltagsnahen Begebenheiten in unseren Raumlichkeiten an-
passt, in denen es auch mal lauter zugehen kann.

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: ¥ 7% 7% Koordination: ¥ Y3 7 Kraft: % 7% v¢

Mo 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 12:15-13:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Mi 15:15-16:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mi 20:30-21:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Mi 21:00-21:50 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Do 12:00-12:50 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Do 19:30-20:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Do 20:00-20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek NEU ab 03.04.
Do 20:30-21:20 Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Fr 11:00-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 15:156-16:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt

Fr 16:30-17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 20:00-20:50 Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Sa 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Sa 17:30-18:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
So 16:30-17:20  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
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Das fasziale Gewebenetzwerk zieht sich durch und um unseren Kérper. Es stabilisiert, reagiert auf Impulse, ist zugleich fest und
geschmeidig, dient als kdrpereigene Verletzungsprophylaxe und beherbergt grof3e Teile des Immunsystems und des Stoffwech-
sels. Das fasziale Netzwerk mit Bandern, Sehnen und dem Bindegewebe bestimmt unsere Bewegungskompetenz, das Erschei-
nungsbild und die Gesundheit. Mit komplexen, mehrdimensionalen und abwechslungsreichen Bewegungen werden die unter-
schiedlichen Strategien zur Faszien orientierten Fitness eingesetzt. FASZIO trainiert die Faszien aktiv und besteht nicht (wie viele
andere Faszien-Formate) nur aus dem ,Rollen®. FASZIO ist fur fast alle Teilnehmer, auf3er fir Schwangere, geeignet.

Ausdauer: % 73 7% Beweglichkeit: ¢ ¥ v¥ Koordination: Y ¥ 7 Kraft: % ¥ 75
Mo 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 10:30-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mo 14:30-15:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mo 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 19:00-19:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mo 19:30 - 20:20
Di 10:00-11:20
Di 12:15-13:05
Di 19:15-20:05
Mi 12:30-13:20
Mi 14:15-156:05

Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e

Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Mi 16:00-16:50 Jessenstr.6 Jessenstrafe 6 Altona

Mi 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 19:30-20:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 11:00-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 12:30-13:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Do 18:30-19:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Do 20:30-21:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 11:00-11:50 Jessenstr.6 Jessenstrafle 6 Altona

Fr 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 18:30-14:20 Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Fr 18:30-19:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 17:30-18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Feldenkrais

Feldenkrais ist eine besonders ruhige Bewegungsmethode, bei der achtsam und individuell die Selbstwahrnehmung trainiert
wird. Grof3er Wert wird auf die Bewusstheit Deiner Bewegungen gelegt, wodurch Blockaden und schadliche Bewegungsmuster
geldst werden. Du kannst zu mehr korperlicher Beweglichkeit und einem entspannten Geist kommen und mit Feldenkrais einen
effizienten Ausgleich zu seelischen und kérperlichen Spannungen schaffen, sowie chronische Schmerzzustande lindern. Felden-

krais ist auch fur Einsteiger bestens geeignet.

Mo 16:30 - 17:20

Ausdauer: % 7% 7%

Paul-Nevermann-PL. 13

Beweglichkeit: ¥ 1% 7%

Koordination: ¢ Y3 7

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Mi 12:00-12:50  Jessenstr.6 JessenstrafBe 6 Altona

Mi 14:30-15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 19:30-20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 19:00-20:00 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord
Sa 17:00-18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
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Flow-Yoga

Beim Flow-Yoga werden verschiedene Aspekte des Hatha-Yoga zu einem intensiven, korperlichen Yoga-Stil verbunden und die
Ubungen gehen flieBend und ohne Pause ineinander Uber. Entspannend, fordernd, sitzend, stehend, gebeugt oder kopflber - es
werden alle Arten von Asanas praktiziert. Kraft, Beweglichkeit und Koordination werden gleichermafien angesprochen. Etwas
Yogaerfahrung ist hilfreich.

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: Y Y W Koordination: Y ¥ 7 Kraft: ¥ % w5

Mo 13:15 - 14:05
Di 21:00-21:50
Mi 21:00 - 21:50
Do 11:30-12:20
Do 19:00 - 20:30
Fr 15:15-16:05

Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Bogenstr. 34 - 36
Uberseering 19-31

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Sporthalle 2 Eimsbuttel

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Hatha-Yoga

Hatha-Yoga kann als Ursprung aller Yogaarten bezeichnet werden. Die einzelnen Ubungen werden langsam durchgefiihrt und
eine Weile gehalten. Die Yogahaltungen werden mit einer bewussten Atmung verbunden. Eine Phase der Tiefenentspannung run-
det die Stunde ab. Hatha-Yoga fordert Deine Beweglichkeit und Entspannung und kréftigt Deine Muskulatur. Durch unterschied-

liche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene herzlich willkommen!

Ausdauer: % 73 7% Beweglichkeit: ¢ ¥ v¥ Koordination: ¥ Y3 7 Kraft: ¥ % w5
Mo 12:30-13:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 1
Mo 12:30-13:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mo 13:00-14:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 19:00-20:00  Neustadter Str. 60 Halle oben im Geb&ude Neustadt 1
Mo 20:30-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Mo 20:30-21:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Di 14:15-15:35 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord +Relax
Di 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Di 17:00-18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Di 18:00-18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek +Sivananda
Di 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1 +Relax
Di 20:15-21:35 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 2 +Meditation
Mi 10:15-11:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 1
Mi 10:30-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mi 11:00-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Mi 12:00-12:50  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
Mi 12:30-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2
Mi 18:00-19:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mi 20:00-20:50 Jessenstr.6 Jessenstrafle 6 Altona
Do 17:15-18:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Do 18:00-19:30  Eckernforder Str. 70 Aulaim Gebaude Altona-Nord +Relax
Do 20:15-21:45  Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord
Fr 10:00-10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Fr 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Fr 10:15-11:05  Moéllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Fr 11:00-12:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 2
Fr 17:30-18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Fr 19:00-19:50 Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona +Meditation
Fr 19:30-21:00 Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek

Fr 20:15-21:05
Sa 10:00 - 10:50

Méllner Landstr. 8
Jessenstr. 6

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Jessenstrafie 6 Altona
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Sa 12:30-183:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 13:30-14:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Sa 13:30-14:20  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona .

Sa 15:00-15:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona

Sa 18:00-18:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona

So 10:30-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

So 12:00-12:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

So 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

So 15:30-16:20  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

So 16:30-17:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt NEU ab 03.04.
So 18:00-19:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 1
So 19:30-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Kundalini-Yoga

Durch dynamische Bewegungen, eine tiefe Erfahrung Deines eigenen Atems sowie durch eine bewusste Entspannung und Meditation
werden korperliche Gesundheit und innere Ruhe sowie Vitalitat und Lebensfreude gefordert. Ziel des Kundalini-Yogas ist es, Deine
Lebensenergie zu erhdhen und spirituelle Kraft zu wecken. Diese aktive Form des Yogas kann je nach Stundenschwerpunkt ein be-
stimmtes Chakra aktivieren und nutzt auch die Schwingungen der eigenen Stimme in gesungenen Mantras zur Vitalisierung. Durch
unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene herzlich willkommen!

Ausdauer: % 9 Y Beweglichkeit: Y e ¥ Koordination: Y ¢ ¢ Kraft: Y ¥ Y

Mo 10:00-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mo 14:30-15:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Di 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 12:30-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Di 19:30-21:00 Knauerstr. 22 Halle im Gebaude Eppendorf Neu ab 03.04.
Di 20:00-21:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 15:30-16:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek +Bauch Yoga
Mi 17:00-17:50 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Do 10:30-11:20  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Fr 11:15-12:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Fr 17:15-18:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Fr 17:30-19:00 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek

Fr 18:30-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 1

Fr 20:00-21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2

Mental Balance

Beim Mental Balance steht nicht nur das seelische Gleichgewicht im Fokus, sondern auch das korperliche. Du hast eine ,Schokola-
denseite”, mit der sich die Bewegungsablaufe leichter anfihlen. Doch die Vernachléssigung Deiner anderen Kérperseite fuhrt durch
die ungleichen Kraftverhaltnisse zu Funktionseinschrankungen und oft zu schmerzhaften Verspannungen. Beim Mental Balance
richtest Du Deine Aufmerksamkeit auf Deine schwéchere Seite und schaffst durch langsame, leicht zu erlernende Ubungen ein neu-
es Gleichgewicht. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene herzlich willkommen!

Ausdauer: % 9 ¥ Beweglichkeit: Y e ¥ Koordination: Y ¢ ¢ Kraft: ¢ 3¢ Y

Mo 10:30-11:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Mo 19:30-20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 19:00-20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 17:00-17:50 Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona NEU ab 03.04.

So 12:30-13:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
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Modern Style Tai Chi

Mdéchtest Du Dein inneres Gleichgewicht, geschmeidige Gelenke und einen flexiblen Kérper férdern? Dann bist Du bei dem dyna-
mischen und kdrperbetonten Modern Style Tai Chi richtig. Spezielle Chill-Out-Musik im 5/4-Takt begleitet die flielenden Bewe-
gungen, die Dich zentrieren. Der Blick auf Dein individuelles Korpergefuihl wird geschéarft und Du baust effektiv Stress ab. Modern
Style Tai Chiist auch fur Einsteiger bestens geeignet.

Ausdauer: % Y Y Beweglichkeit: ¢ 13 7% Koordination: Y ¥ v Kraft: ¥ 1 v

So 14:15-15:05  Uberseering 19-31

NIA vermittelt Dir eine bessere Haltung und gute Balance sowie insbesondere Freude an der Bewegung. NIA vereint Elemente aus Tanz,
Yoga, Tai Chi und traditionellen Kampfkiinsten zu einem einfachen, gelenkschonenden Ganzkérpertraining mit leicht erlernbaren Schrit-
tabfolgen. Die Spontanitat der modernen und ethnischen Tanze charakterisiert diesen Kurs. Niaist auch fir Einsteiger bestens geeignet.

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Ausdauer: ¥ % Y Beweglichkeit: ¥ Y ¥ Koordination: Y ¢ ¢ Kraft: e 3¢ Y
Mo 14:30-156:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 18:30-19:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Di 17:00-17:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
Di 17:30-18:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 19:30-20:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mi 10:00-10:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 18:00-19:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 10:15-11:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord
Do 18:30-19:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Fr 17:30-18:20  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
Fr 18:30-19:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Sa 12:15-13:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Pilates ist ein konzentriertes Ganzkorpertraining, das effizient die Muskeln Deiner Korpermitte stérkt und dehnt, wodurch es fir
eine gute Korperhaltung sorgt. Besondere Ubungen rund um das Powerhouse - Deine Korpermitte - und eine spezielle Atmung
sind die Basis des Pilates-Trainings. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene herzlich

willkommen! Den perfekten Einstieg ermoglicht Dir ein Pilates-Start-Up-Special (siehe Specials).

Ausdauer: % 9 ¥ Beweglichkeit: Y e ¥ Koordination: Y ¢ ¢ Kraft: Y ¥ Y
Mo 10:30-11:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg .
Mo 10:30-11:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt
Mo 10:30-11:560  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 11:15-12:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mo 12:00-12:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Mo 13:30-14:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Mo 14:15-15:35  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Flow
Mo 17:00-17:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor .
Mo 17:15-18:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 18:00-18:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona 3
Mo 18:00-19:30  Bohmestr. 3 freist. Halle a.d. Hof Wandsbek
Mo 18:30-20:00  Lammersieth 38 Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord
Mo 19:30-20:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 19:30-20:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mo 20:30 - 21:20

Méllner Landstr. 8

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Di 10:00-10:50 Jessenstr.6 Jessenstrafe 6 Altona
Di 10:30-11:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 11:00-11:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
Di 11:00-11:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
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11:30-12:20
12:30-13:20
15:30-16:20
16:00 - 16:50
16:30-17:20
16:30-17:20
17:00 - 17:50
19:00 - 19:50
Mi 10:15-11:05
Mi 11:30-12:20
Mi 11:30-12:20
i 12:00-12:50
i 13:15-14:05
Mi 13:30 - 14:20
Mi 15:00 - 15:50
Mi 17:00 - 17:50
Mi 17:00 - 17:50
Mi 17:30-18:20
Mi 17:30-18:20
Mi 18:15-19:05
Mi 19:00 - 19:50
Mi 20:30 - 21:20
Do 10:30-11:20
Do 11:00-11:50
Do 11:15-12:05
Do 11:30-12:20
Do 15:00 - 15:50
Do 15:30-16:20
Do 16:15-17:05
Do 17:30-18:20
Do 18:00 - 18:50
Do 18:30-19:20
Do 18:30-19:20
Do 18:30-19:20
Do 19:15-20:05
Fr 11:30-12:20
Fr 12:30-13:20
Fr 13:00-13:50
Fr 14:15-15:05
Fr 16:00 - 16:50
Fr 16:30-17:20
Fr 18:00-18:50
Fr 18:30-19:30
Fr 18:30-19:20
Fr 20:30-21:20
Sa 10:30-11:20
Sa 12:00-12:50
Sa 12:30-13:20
Sa 13:30-14:20
Sa 15:30-16:20
Sa 16:00 - 16:50
Sa 16:30-17:20
Sa 18:30-19:20
So 11:15-12:05
So 11:30-12:20

900000 0C

£=
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Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Jessenstr. 6

Ludwigstr. 9
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87

Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafle 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Wallstra3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafie 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafle 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstra3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Jessenstrafle 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Jessenstrafle 6 Altona
Halle a.d. Hof
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstrae Berliner Tor
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Jessenstrafie 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sternschanze

NEU ab 03.04.

NEU ab 03.04.

NEU ab 08.04.
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So 12:30-13:20
So 14:30-15:20
So 15:30-16:20
So 16:30-17:20
So 18:00-18:50
So 20:30-21:20

Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13

Harburger Ring 10

Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Jessenstrafe 6
Holsteinischer Kamp 87

Altona
Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Power-Yoga

Power-Yoga ist eine sehr dynamische, bewegungsintensive Yoga-Form, in der kraftvolle Asanas mit bewusster Atemflhrung kom-
biniert werden. Beim Power-Yoga respektierst Du Deine personlichen Grenzen und weitest sie aus. Du selbst bestimmst in jeder
Stunde Deinen Grad an Intensitat. Gleichzeitig bringst Du Deinen Geist zur Ruhe. Durch Power-Yoga steigerst Du Deine Flexibilitat,
Kraft und Energie und kommst so in Balance. Etwas Erfahrung mit Yogatibungen sollte vorhanden sein.

Mo 13:00 - 13:50
Mo 18:15 - 19:05
Mo 19:30 - 20:20
Mo 20:00 - 21:30
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 19:30 - 20:20
Do 16:30-17:20
Do 17:30-18:20

Ausdauer: % W v

Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Neustadter Str. 60
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Neustadter Str. 60
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8

Beweglichkeit: Y Y W

Jessenstrafie 6

Koordination: Y ¥ 7 Kraft: ¥ ¥ 75

Altona

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Harburger Ring 10
Halle oben im Geb&aude

Harburg 3
Neustadt

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 3
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Halle oben im Geb&aude
Harburger Ring 10

Neustadt
Harburg 3

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Do 19:30-20:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 10:30-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 13:30-14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 16:00-16:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Fr 16:30-17:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 20:30-21:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Sa 10:15-11:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Sa 12:30-13:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Sa 16:30-17:20  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Sa 17:30-18:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Sa 18:30-19:560 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

So 10:30-11:20

Méllner Landstr. 8

Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt

So 10:30-11:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
So 11:00-11:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
So 12:00-12:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Qi Gong

Qi Gong ist Deine aktive Erholungspause im hektischen Alltag. Mithilfe der speziellen Qi Gong-Ubungen kannst Du den Energief-
luss in Deinem Korper verbessern und die Lebensenergie ,Qi* harmonisieren. Die traditionellen, flieBenden Bewegungen im Stand
starken Deine innere Balance. Fuhle Dich nach einer Qi Gong-Stunde wieder ruhig, klar und ausgeglichen. Qi Gong ist auch fur

Einsteiger bestens geeignet.

Mo 16:30 - 17:30
Mo 17:30 - 18:20
Mo 17:30 - 18:20
Di 10:00-10:50
Di 11:30-12:20

Ausdauer: % 7 7

Bernstorffstr. 147
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87

Beweglichkeit: ¢ v ¥¥

Halle a.d. Hof
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Koordination: ¥ ¥ 7 Kraft: % 1% 1%

Altona-Nord
Eilbek
Harburg

Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt

Holsteinischer Kamp 87

Eilbek
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Di 13:00-13:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Di 19:00-19:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Di 20:00-21:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 10:00-10:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 11:00-11:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Mi 11:15-12:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Mi 16:15-17:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Do 10:00-11:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Do 19:30-20:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Fr 10:00-10:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 12:15-13:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Fr 12:15-13:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
So 15:30-16:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Stretch & Relax

Du spurst die vielen Belastungen des Alltags, Dein Kérper ist unbeweglich und verspannt. Durch die angenehme Dehnung aller
Muskeln und sanfte Mobilisation zu ruhiger Musik erféahrt Dein Kérper eine sprichwortliche ,Ent-Spannung®: Schon nach einer
Stunde bist Du wieder flexibler und geldster. Ob als Ausgleich zu mentalem Stress, einseitigen Kérperhaltungen im Alltag oder als
Ergdnzung zu einer anstrengenden Trainingseinheit: Stretch & Relax ist fur jeden eine wohltuende Stunde, die Verhartungen in
Deinen Muskeln lockert und Dich mit neuer Kraft auftankt. Stretch & Relax ist auch flr Einsteiger bestens geeignet.

Ausdauer: % 73 7% Beweglichkeit: Y Y W Koordination: Y ¥ v Kraft: % ¥ 75

Mo 18:30-19:20  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Di 11:00-11:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mi 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord
Do 18:15-19:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Fr 19:15-20:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Sa 10:30-11:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Sa 13:00-13:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Sa 13:00-13:30  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Sa 13:15-14:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Sa 19:00-19:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

So 11:30-12:20  Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
So 13:15-14:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
So 13:30-14:20  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

So 14:00-14:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 17:30-18:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Die Bewegungen des Tai Chi sind flieBend, langsam und die Atmung wird ruhig und tief. Dadurch hat Tai Chi einen stark meditati-
ven Anteil, der Deinen Geist bereinigt und Dich tief entspannt. Tai Chi-Ubungen werden in einer festgelegten Reihenfolge im Stand
ausgefluhrt und sind einfach zu erlernen. Die aus Asien stammende Bewegungsform hat zahlreiche positive Auswirkungen auf
Deine Gesundheit und Lebensfreude. Tai Chiist auch flr Einsteiger bestens geeignet.

Ausdauer: % 73 7% Beweglichkeit: ¥ Y3 7% Koordination: W Y3 7 Kraft: % 1% 75

Mo 18:00-19:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Mo 18:30-19:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Di 17:00-18:30  Grasweg74-76 Rckseite Haus AB, 1. Stock. yinterhude 1
Di 18:30-20:00 Grasweg74-76 Ruckseite Haus AB, 1. Stock. interhude 2

Di 20:00-20:50  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Mi 11:00-11:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 20:00-21:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Fr 11:00-11:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
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BODY & MIND

Fr 18:15-14:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Yin-Yoga ist ein ruhiger, tendenziell eher passiver Yogastil, der hauptsachlich im Sitzen oder Liegen praktiziert wird und sich durch
das lange, statische Halten bestimmter Yoga-Positionen auszeichnet. Dies flhrt dazu, dass Dein Kérper sich langsam dehnt und
6ffnet. Deine innere Gedankenwelt steht im Vordergrund. Du kannst zu einem tiefen, ruhigen und meditationsahnlichen Zustand
gelangen. Yin-Yoga ist der optimale Ausgleich zu Deinem stressigen Alltag oder Deinen fordernden Sporteinheiten. Durch unter-
schiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene herzlich willkommen!

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: ¢ Y v¥ Koordination: ¢ Y3 7 Kraft: % 7% 7%

Mo 15:45-17:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 20:30-21:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Di 12:30-13:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 14:00-14:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 13:00-13:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mi 20:30-21:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 10:30-11:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Do 13:00-13:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Fr 11:15-12:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Fr 12:00-12:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 19:30-20:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 11:15-12:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
So 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Yogalates

Straffende und kréftigende Elemente aus dem Pilates kombiniert mit dehnenden, meditativen Anteilen aus dem Yoga - Yogalates vereint beides
zu einem konzentrierten, kraftvollen und effektiven Workout. Deine Muskeln werden gestérkt, Dein Korper wird flexibler, Deine Haltung auf-
rechter. Erfahrungen in Yoga- oder Pilates-Stunden sind von Vorteil und grundlegende Begriffe aus diesen Formaten sollten Dir bekannt sein.

Ausdauer: % 7% 1% Beweglichkeit: ¢ Y % Koordination: Y # 7 Kraft: ¢ % 7%

Mo 17:00-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstraf3e 6 Altona
Do 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Do 14:00-14:50  Jessenstr.6 Jessenstraf3e 6 Altona

Fr 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
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Dance

Von klassischem Buhnentanz, wie Ballett, Gber modernen Hip Hop/Breakdance bis
zum allseits beliebten ZUMBA® fitness, ist flr jeden Tanzbegeisterten etwas dabei! Du
brauchst fir diese Kurse keinen Tanzpartner. Die mit 1 gekennzeichneten Kurse sind
explizit fir Einsteiger, wobei Du fur die 2er-Level Kurse Tanzerfahrung brauchst. Alle
Kurse ohne Level-Angabe sind fir jeden offen. Vorhandenes Rhythmus- und Taktgefuhl
sind von Vorteil, alles weitere lernst Du in den Kursen. Fihl den Beat und tanz* Dich fit!
Paartanz-Kurse fir Singles und Paare findest Du ab Seite 73.

Ballett

Ballettist einer der schénsten und anspruchsvollsten Bihnenténze, die es gibt. Durch die bekanntesten Tanz-Werke, wie ,Der Nuss-
knacker® und der Film ,Black Swan* traumen viele davon, sich genauso bewegen zu kénnen. Bei uns kannst Du mit viel Spaf Deinen
Traum verwirklichen! Mit den Bewegungen wird versucht, bestimmte Gefuihle oder Stimmungen zum Ausdruck zu bringen. Deine
Stéarke, Beweglichkeit und Genauigkeit werden durch die Technik geférdert. Eine gewisse Korperspannung ist von Vorteil. Durch
unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!
Solltest Du Ballettschlappchen besitzen, bringe diese bitte unbedingt mit. Fur eine Probestunde reichen Socken aus.

Ausdauer: % Y Y Beweglichkeit: Y e W Koordination: Y ¥ ¥ Kraft: ¥ ¥ Y
Di 18:00-18:50  Jessenstr.6 Jessenstrafle 6 Altona NEU ab 03.04.
Di 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Do 17:00-17:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 18:30-19:20 Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 1
Fr 19:00-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Sa 11:30-12:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
So 18:30-19:20 Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
So 19:00-19:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
So 19:30-20:20 Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 2

Bauchtanzist ein Tanz zu orientalischer Musik, bei dem nicht nur der Bauch und die Huften gut trainiert werden, sondern vielmehr der
ganze Korper! In den Einsteiger-Kursen werden zunachst einfache Bewegungen fir die Schultern, Hufte und Arme geubt. Typisch fur
den orientalischen Tanz aber sind die isolierten Bewegungen einzelner Korperpartien: Ein Teil des Kérpers bewegt sich, wahrend ein
anderer stillsteht oder sich in einem anderen Rhythmus bewegt. Die verschiedenen Bewegungen verbessern die Halte- und Stltzfunk-
tion Deiner Wirbelsaule, festigen Bauch- und Beckenmuskulatur und l6sen Deine Verspannungen. Durch Variationen sind Einsteiger
sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! Die Ter-Kurse sind speziell fur Einsteiger gedacht.

Ausdauer: % W 7% Beweglichkeit: Y Y v¥ Koordination: Y ¥ 7 Kraft: % 7% v¢
Mi 19:00-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Mi 20:00-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2
Do 17:30-18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
So 16:30-17:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Bollydance

Bollydance ist der Tanz aus den beriihmten indischen Bollywood Filmen als Fitness-Konzept! Er ist ein Mix aus indischem Tem-
peltanz, Jazz, Flamenco, Modern Dance, Hip Hop und Bhangra. Die Choreografien sind vor allem gut fur die Kraftigung, Koordi-
nation und Beweglichkeit Deines Korpers. Nebenbei sorgt der Tanz flir gute Laune, indem er Dich zur orientalischen Musik in das
frohlich bunte Indien entfuhrt. Lass Dich mitreien und werde selbst zur/m Bollywood-TanzerIn! Durch Variationen sind Einstei-
ger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % ¥ 7% Beweglichkeit: ¥ Y% 7% Koordination: ¥ ¥ ¥ Kraft: % 1 ¥

So 15:00-15:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
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Dance “n Strip

In diesem Kurs lernst Du, wie Du Deinen Korper verflhrerisch und stilvoll zur Musik bewegen kannst, wobei Dir originale Strip-
tease-Bewegungen mit klassischen Jazztechniken gezeigt werden. Dies bringt nicht nur extrem viel Spaf3 - sondern ist auch ein
besonderer Kick fur Dein Selbstbewusstsein! Dance 'n Strip sorgt fur eine gestraffte Bein- und GesaBmuskulatur, verbessert die
allgemeine Beweglichkeit und férdert Deine Gelenkigkeit. Wenn Du Freude am Tanzen hast und Deinem Kérper neue und sinnli-
che Bewegungsformen zeigen mochtest, bist Du hier genau richtig! Wichtig: Es werden nur die effektiven Bewegungsformen des
Striptease und nicht der Strip selbst nachgeahmt. Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne
Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % ¥ 7% Beweglichkeit: ¥ Y3 7% Koordination: ¥ ¥ ¥ Kraft: % 1% ¢

Di 19:30-20:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt NEU ab 03.04.
Do 19:30-20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord
Fr 15:00-15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

So 14:30-15:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

DISCO PARTY - Just dance

In dieser exklusiven Partystunde reifien Dich unsere gutgelaunten Trainer mit, zu den beliebtesten Clubsounds und Danceclassics
zu tanzen! Durch schillerndes Licht und groBartige Trainer ist Partystimmung, die Dich ins Schwitzen bringt, garantiert! Lass Dich
vom Beat mitreif3en und erlebe wie der Norden rockt! Spaf3 haben, sich vom Rhythmus animieren lassen und sportlich auspowern
-das sind die Ziele dieses einzigartigen Kurskonzeptes von sportspaf3 e. V.. Disco Party vereint leichte Aerobicsequenzen mit kre-
ativen Elementen und bekannten Dancefloormoves. Du brauchst keine Vorkenntnisse zu haben und es sind Manner wie Frauen,
egal welchen Alters, herzlich willkommen! Komm vorbei und feiere mit uns! Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrit-
tene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % W 7Y Beweglichkeit: ¥ 1% v¥ Koordination: ¥ v v¥ Kraft: ¢ 9% ¢
Mo 19:30-20:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Mi 18:00-18:50  Paul-Nevermann-PlL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Fr 11:15-12:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Energy Dance

Hier ist das Motto ,Raus aus dem Kopf und rein in den Korper!“. Es erwartet Dich ein umfassendes Training zu motivierender
Musik. FlieBende, harmonische und einfache Bewegungsablaufe werden gepaart mit Spaf3, Energie und Flow. Wenn Du Lust hast,
Dich von der Musik leiten zu lassen und Bewegung, Rhythmus und Musik liebst, dann bist Du bei Energy Dance richtig. Diese
Stunde bringt Dich in Balance, Du sammelst Energie und tanzt den Stress weg. Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortge-
schrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: ¥ % Y Beweglichkeit: Y e v Koordination: Y ¢ ¢ Kraft: Y ¥ Y

Mi 11:30-12:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Do 17:00-18:00 Kapellenweg 63 Sporthalle Harburg

Du hérst gerne Hip Hop Musik und merkst dabei wie Dein Kérper anfangen méchte zu tanzen? Dann komm in unsere Hip Hop
Kurse und lass Dich von erfahrenen Tanztrainern zum Beat mitreiflen! Gemeinsam lernst Du Schritte und Bewegungen voller Po-
wer, Kraft und Dynamik kennen, wie sie in den Filmen Streetdance, Honey, u. 8. zu sehen sind. Koordination und Rhythmusgefthl
werden ebenso geschult. Hip Hop setzt sich aus vielen verschiedenen Tanzstilen (Locking, Popping, Old School, New Style, Mix,
u. v. m.) zusammen, die hauptsachlich in den 70er-Jahren als Teil der Hip Hop Jugendkultur entstanden sind. Verfeinere Dei-
ne Techniken mit spaBbringenden Choreografien! Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne
Level-Angabe herzlich willkommen! Die 1er-Kurse sind speziell fur Einsteiger gedacht.

Ausdauer: % % 7Y Beweglichkeit: ¥ Y3 7% Koordination: ¥ ¥ % Kraft: % 1 ¥

Do 17:00-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Fr 16:30-17:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Fr 18:00-18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3

So 15:30-16:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
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Jazz-Dance

GroBler Bestandteil des Jazz-Dances sind afroamerikanische Tanzstile - aber auch européische, arabische, indianische und asi-
atische Bewegungsmuster sind vorhanden. Es wird zu klassischer Jazz Musik sowie aktuellen Musikstilen, z. B. Pop, getanzt.
Das Erlernen der Jazztechnik bildet die Grundlage fur Dein effektives Training, welches Kraftigung, Stretching und Koordination
in sich vereint. Choreografien in verschiedenen Jazz-Dance Stilen, wie Funky, Lyrical und Modern werden gelbt, wobei der Tanz
Deine Kérperlinie betont und Dich in schneller, genauer FuBBarbeit und rhythmischen Kérperbewegungen Ubt. Das Bewegungs-
zentrum ist hierbei das Becken. Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herz-
lich willkommen!

Ausdauer: ¥ % Y Beweglichkeit: ¥ Y ¥ Koordination: Y Y ¢ Kraft: ¢ 3¢ Y

Fr 20:00-21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 18:15-19:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Line Dance

Line Dance ist ein choreografierter Gruppentanz, bei dem die Tanzer, unabhéngig vom Geschlecht, in Reihen und Linien vor- und
nebeneinander tanzen. Dieser Gesellschaftstanz entwickelte sich im Laufe des 20. Jahrhunderts hauptsachlich in den USA, teil-
weise aus dem Showtanz. Zu schwungvoller Country-Musik, aktuellen Popsongs oder Rock'n‘Roll-Oldies tbst Du gemeinsam
mit der Gruppe die elanvollen Choreografien ein. Das Tempo der gewé&hlten Musik und die Choreografien umfassen ein breites
Spektrum. Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! Die
Ter-Kurse sind speziell fir Einsteiger gedacht. Diese beginnen in den Schulsporthallen jeweils im April bzw. Oktober.

Ausdauer: % ¥ 7% Beweglichkeit: ¥ Y% 7% Koordination: ¥ ¥ ¢ Kraft: % v 7%

Di 17:30-18:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Do 16:30-17:30  Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn 1
Do 17:30-18:30  Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn

Sa 16:30-17:20  Moéllner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 1
Sa 17:30-18:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 2

Modern-Dance

Modern-Dance ist eine in den USA entstandene Variante des Blihnentanzes, die weitgehend als &sthetische Abgrenzung zum
klassischen Ballett verstanden wird. Der Tanz basiert auf sehr leichten, teilweise auch abstrakten Bewegungsablaufen. Es ist ein
Wechsel zwischen Kraft und Entspannung, Leichtigkeit und Bodenhaftung. Du entdeckst verschiedene Raumebenen und -rich-
tungen, lernst mit den Bewegungen zu atmen und loszulassen. Du lernst Dich der Musik hinzugeben - Bodenarbeit, Drehungen,
Spriinge - alles ist dabei! Auch Deine Improvisation wird in diesem Kursformat geférdert: Dem eigenen Tanz freien Lauf zu lassen,
um Neues zu erfahren. Wer Freude und Interesse am Modernen Tanz hat, ist hier genau richtig. Durch Variationen sind Einsteiger
sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: ¢ Y v¥ Koordination: Y % % Kraft: e % v

Mi 17:00-17:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Oriental-Dance

Oriental-Dance ist ein Mix aus Bauchtanz und rhythmischen Bewegungen. Hier lernst Du zu fréhlich orientalischer Musik, die Urlaubs-
stimmung hervorruft, verschiedene Bewegungsabléufe kennen. Die Ubungen verbessern Deine Kérperhaltung und festigen Bauch-und
Beckenmuskulatur. Du lernst Deine einzelnen Kérperregionen isoliert zu bewegen und forderst dadurch Deine Koordination und Kor-
perspannung. Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % W 7Y Beweglichkeit: % Y3 7% Koordination: ¥ ¥ Y¥ Kraft: % 1 ¥

Mo 20:30-21:20  Jessenstr. 6 JessenstrafBe 6 Altona
Di 16:00-16:50  Jessenstr.6 JessenstrafBe 6 Altona
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DANCE

Salsa-Dance

Salsa-Dance ist ein Tanz dessen Zauber Dich nicht wieder loslassen wird! Er steht fur pure Frohlichkeit gepaart mit elegant flie-
Benden Huftbewegungen. Egal ob L.A., New York oder Cuban-Style, ein wesentliches Element der Salsa-Stile sind die Shines,
kreative Soloeinlagen, die hier getibt werden. Diese Schritte werden téanzerisch variiert und es werden ab und zu kleine Schrittfol-
gen einstudiert. Heif3e Salsa-, Latinomusik und enthusiastische Trainerinnen versprechen Dir eine Stunde mit viel Bewegung und
Spaf3. Komm vorbei und lasse Dich in die temperamentvolle Tanz-Kultur des Stdens entfiihren! Durch Variationen sind Einsteiger
sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! Die Ter-Kurse sind speziell fir Einsteiger gedacht.

Ausdauer: % % 1% Beweglichkeit: % 1% 7% Koordination: Y # 7 Kraft: % 1% 7%

Di 17:00-17:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Do 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Do 17:00-17:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2
Do 19:30-20:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Fr 19:30-20:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 3

So 16:30-17:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

SALSATION®

SALSATION® ist ein Tanzfitness-Programm, welches lateinamerikanische Rhythmen und Functional-Training vereint. Angefan-
gen mit einem tanzerischen Warm-Up, hat in der SALSATION®-Stunde jeder Song eine abgeschlossene Choreographie. Bei SAL-
SATION® geht es um die Geflhle, die der Song ausdrickt, mit einer méglichst nahen Ubersetzung der Lyrics in die Kdrpersprache.
Durch die Functional-Training Einheiten, die in die Choreographie eingebaut werden und sich als Tanzschritte ,tarnen”, kommt
jeder ins Schwitzen. Wer die Tanzschritte auch wieder richtig im Kérper fihlen mochte, ist bei SALSATION® genau richtig! Durch
Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen herzlich willkommen.

Ausdauer: % % % Beweglichkeit: ¢ W vy Koordination: ¥ ¥ ¢ Kraft: % 1% 1%

Mi 20:30-21:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Do 20:30-21:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Fr 14:30-156:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Fr 20:00-20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 10:00-10:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona NEU ab 03.04.
Sa 15:15-16:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

So 17:00-17:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Samba/Samba-Reggae

Samba Reggae entstand durch die StraBenkinder in Brasilien, die beim Trommeln den Samba mit dem jamaikanischen Reggae
und den starken afrikanischen Rhythmen mischten. Bekannt ist der Tanz vor allem durch den typisch brasilianischen Karne-
val, bei dem auf den StraBien gemeinsam getrommelt und getanzt wird. Die Musik und der Tanz verbinden alle Brasilianer, egal
ob schwarz oder weif3, arm oder reich, sie feiern gemeinsam! Hier werden Dir die kraftvollen Schrittkombinationen zur typisch
frohlichen Samba-Reggae-Musik gezeigt. Tanz mit und empfinde wahre Lebensfreude! Durch Variationen sind Einsteiger sowie
Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! Die 1er-Kurse sind speziell fur Einsteiger gedacht.

Ausdauer: % % 7 Beweglichkeit: % ¥ 7% Koordination: Y ¥ 7 Kraft: % 1% 13

Mo 19:15-20:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1
Mo 20:15-21:35  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 2
Fr 18:30-19:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt o 1+2
ZUMBA?® fitness

ZUMBA® fitness ist der weltweit bekannte und sehr beliebte Tanz-Fitness-Trend aus den USA! Er beinhaltet Elemente aus ver-
schiedenen Tanzstilen zu heifler lateinamerikanischer Musik. Die rhythmischen Bewegungen zu Salsa, Merengue, Calypso oder
Flamenco machen Spaf und sind fur jeden einfach zu erlernen. Durch Variationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den
Kursen herzlich willkommen!

Ausdauer: % W 7% Beweglichkeit: % 1% v¥ Koordination: Y % ¥ Kraft: % 9% ¢

Mo 10:00-10:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 12:00-12:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
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Mo 14:30 - 15:20
Mo 16:30-17:20
Mo 17:00 - 17:50
Mo 17:00 - 17:50
Mo 18:30-19:20
Mo 18:30-19:20
Mo 20:30 - 21:20
Mo 20:30 - 21:20
Mo 21:00 - 21:50
Di 10:00 - 10:50
Di 10:00 - 10:50
10:30-11:20
Di 11:00-11:50
Di 12:00-12:50
Di 16:15-17:05
Di 17:00-17:50
Di 17:00-17:50
Di 17:15-18:05
Di 18:00-18:50
Di 18:30-19:30
Di 20:30-21:20
Di 20:30-21:20
Mi 12:00 - 12:50
Mi 14:00 - 14:50
Mi 17:00 - 17:50
i 17:30-18:20
i 18:00-19:00
Mi 18:00 - 18:50
Mi 18:00 - 18:50
Mi 19:00 - 20:00
Mi 19:30 - 20:20
Mi 19:30 - 20:20
Mi 20:15-21:05
Mi 21:00 - 21:50
Mi 21:00 - 21:50
Do 14:30-15:20
Do 15:00 - 15:50
Do 16:15-17:05
Do 17:00-17:50
Do 18:00-18:50
Do 19:15-20:05
Fr 10:00-10:50
Fr 12:00-12:50
Fr 12:00-12:50
Fr 14:00 - 14:50
Fr 16:15-17:05
Fr 17:00-17:50
Fr 19:00-19:50
Fr 19:00 - 19:50
Fr 20:30-21:20
Fr 21:00-21:50
Sa 10:30-11:20
Sa 12:00-12:50
Sa 14:00 - 14:50
Sa 16:00 - 16:50

O 9 C

< =
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Jessenstr. 6

Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Stengelestr. 38
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31

Rahlstedter Weg 60

Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Kapellenweg 63
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6

Harburger Ring 10

Jessenstrafie 6 Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Jessenstrafie 6 Altona

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafle 6 Altona
Eingang Uber FuB3géngerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Gym.-Halle rechts Horn
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Halle hinten auf dem

Gelande Farmsen
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafie 6 Altona
Sporthalle Harburg

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafie 6 Altona
Harburger Ring 10 Harburg

NEU ab 03.04.

NEU ab 03.04.



Sa 16:00-16:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 16:30-17:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Sa 17:00-17:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Sa 18:30-19:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Sa 18:30-19:20  Mdllner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
So 10:00-10:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 13:00-13:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
So 14:30-15:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

So 16:00-16:50  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

ZUMBA® Gold

ZUMBA® Gold ist ein speziell entwickeltes Zumba-Format, das es etwas ruhiger angehen lasst. Ob Sporteinsteiger, altere Men-
schen oder Personen mit Gelenkbeschwerden, hier kommt jeder auf seine Kosten. Mitreif3ende lateinamerikanische Musik und
sehr einfach zu erlernende Schritte machen die ZUMBA® Gold-Kurse zu einer gelungenen Partystunde, bei der jeder mitkommt!
Bei ZUMBA® Gold ist gute Laune garantiert und Du tanzt Dich mit Leichtigkeit fit! Die ZUMBA® Gold-Kurse sind besonders fur
Zumba-Einsteiger geeignet.

Ausdauer: % % 7Y Beweglichkeit: ¥ Y% v¥ Koordination: ¥ ¥ ¥ Kraft: % 1 7%

Mo 14:30-15:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 15:30-16:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
So 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

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. Spaf3 und Freude stehen hier an erster Stelle. Durch Variationen sind Anfanger sowie
Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % % 7Y Beweglichkeit: ¥ Y3 7% Koordination: ¥ ¥ ¥ Kraft: % 1% ¥

Do 18:00-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor .
Fr 17:30-18:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt 3
Fr 19:00-19:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

So 17:156-18:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Fit werden oder fit bleiben, Muskelaufbau oder Herzkreislauftraining, gezieltes
Zonen-Training oder Ganzkérper-Workout - egal welches Trainingsziel Du verfolgst,
bei sportspaf findest Du die passenden Kurse und jede Menge Spaf3! Hier kannst Du
schwitzen, Stress abbauen und in der Gruppe immer wieder neue Motivation finden.
Fur die Schulsporthallen bringe gerne eine eigene Matte mit.

Straffe Muskeln, eine aufrechte und anmutige Haltung - das verspricht Ballett-Workout. Die Bewegungen zeichnen sich in die-
sem Kurs durch eine prazise Ausfuihrung und Eleganz aus. Durch die langen und geschmeidigen Ablaufe erhéaltst Du noch eine
Extraportion Selbstbewusstsein. Lass Dich durch klassische Klange und Ballettbewegungen inspirieren. Du hast Spaf3 an einem
Mix aus klassischem Tanz, Yoga und Pilates und bringst etwas Erfahrung aus anderen Ballett-Kursen mit. Durch Variationen sind
Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: Y Y W Koordination: Y % v¥ Kraft: e % v

Di 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
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ANMELDEBESTATIGUNG/ AUSWEIS

Ich bin Mitglied bei sportspaf3 e.V. geworden!
DET Eintrittsda%um entsprichEdem Dgtum auf degm Anmeldeformular. sporfqu B

Diese Bestatigung gilt nurin Verbindung mit einem Lichtbildausweis (z.B. Personalausweis, Reisepass, Fuhrerschein),
dennin unseren Centern gilt Ausweispflicht. Den Mitgliedsausweis erhalten Sie in den Sportcentern, sobald Ihre Dat-
en in die EDV aufgenommen wurden.

Nachname:

Vorname:

Geburtsdatum:

Strafie+
Haus-Nr.:

Postleitzahl: Ort:

Unterschrift:

Ein SEPA-Lastschriftmandat fiir das Bezahlen der Beitrége habe ich erteilt. Der Mitgliedsbeitrag wird jeweils
vierteljahrlichim Voraus zum 1. Tag des ersten Monats des Quartals, alsoam 1. Januar, 1. April, 1. Juli, 1. Oktober
abgebucht. Wenn der 1. Tag des ersten Monats des Quartals nicht auf einen Bankarbeitstag fallt, erfolgt der
Einzug am unmittelbar darauf folgenden Bankarbeitstag.

Name Trainer/in oder Mitarbeiter/in Datum Unterschrift

Aktuelles unter www.sportspass.de o

Katharina, LichtBlicker
seit 2000

Mit echter Okoenergie
die Ausbeutung
der Erde stoppen.

Das machen LichtBlicker.
Mach mit!

super Deal fir sportspaB-Mitglieder:

6 Monate grundbs fets
j 50 € Bestchoice-Elnkaulsgutschem
@ber 500 Handlern einlosbar ¥

dbeitragsfrei trainie(en*

online oder vor Ort bei

Wechsel jetzt einfach und schnell zu LichtBlick - Deutschlands groRten
unabhéngigen Anbieter fiir Okostrom und Okogas. Reine Energie, faire

Preise und ein mehrfach pramierter Kundenservice. N : .
nd ein P {48 LichtBlick
www.lichtblick.de/sportspass .I Generation reine Energie

* Weitere Hinweise auf www.lichtblick.de/sportspass
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FITNESS & RUCKEN

Sa 12:00-12:50

Paul-Nevermann-PL. 13

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Bauch Express

Bauch Expressist eine kurze, knackige Kraftigungseinheit besonders fir Deine Bauch- und Stitzmuskulatur. Hier werden asthe-
tische sowie gesundheitliche Aspekte des Trainings gleichermafen bedient, da Dein Ricken durch die 30-minutige Ubungsfolge
entlastet wird. Nicht nurim Sommer Dein Workout fur einen kraftigen schénen Bauch! Durch unterschiedliche Ubungsvariationen
sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! Auf3er fir Schwangere ist Bauch

Express fur jeden geeignet.

Ausdauer: ¥ Y¥ Y7 Beweglichkeit: ¢ 13 7% Koordination: ¥ Y3 7 Kraft: Y ¥ W ]
Mo 15:30-16:00  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 15:30-16:00  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mo 17:30-18:00  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mo 21:00-21:30  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Di 16:30-17:00  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Di 19:30-20:00  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Di 19:30-20:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 20:30-21:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Di 21:00-21:30  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona NEU ab 03.04.
Mi 19:00-19:30  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mi 21:30-22:00 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Do 14:00-14:30  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Fr 11:00-11:30  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 16:00-16:30  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Fr 19:30-20:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Sa 14:00-14:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Sa 15:00-15:30 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Sa 156:30-16:00
Sa 19:30 - 20:00
So 10:30-11:00
So 11:30-12:00
So 15:00-156:30
So 19:00-19:30

Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Harburger Ring 10

Harburg

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Holsteinischer Kamp 87
Jessenstraf3e 6

Eilbek
Altona

Bauch, Beine, Riicken, Po (BBRP)

Eine trainierte und wohlgeformte Kérpermitte ist es, was (nicht nur) Frauen wollen: BBRP ist Dein Workout, insbesondere fur die
Bereiche Bauch, Beine, Rucken und Po. Im Stand und auf der Matte fordern und kréftigen wir zum Teil unter Einsatz von Klein-
material unsere Muskulatur. Ein strafferes Gewebe sowie eine héhere Kraftausdauer Deiner BBRP-Partie sind der wohlverdiente
Dank fur Deine sportliche Motivation in diesem Kurs. Durch individuelle Levels und Gewichte kommt jeder auf seine Kosten und
Einsteiger sowie Fortgeschrittene sind in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Trainingsschwerpunkt [FNIECEULSE Sk dkd Beweglichkeit: ¢ ¥ vy Koordination: ¥ ¥ ¥

Kraft: J¢ e % J

Mo 10:00 - 10:50
Mo 10:00 - 10:50
Mo 10:30-11:20
Mo 10:30-11:20
Mo 13:00 - 13:50
Mo 13:00 - 13:50
Mo 13:00 - 13:50
Mo 14:00 - 14:50
Mo 14:00 - 14:50
Mo 14:00 - 14:50
Mo 14:30 - 156:20
Mo 156:30 - 16:20
Mo 16:00 - 16:50
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Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek



Mo 16:30 - 17:20
Mo 17:00 - 17:50
Mo 17:00 - 17:50
Mo 18:00 - 18:50
Mo 18:00 - 18:50
Mo 18:30 - 19:30
Mo 18:30 - 19:20
Mo 19:30 - 20:20

Mo 20:00 - 21:00

Mo 20:30 - 21:30
Mo 21:00 - 21:50
Mo 21:00 - 21:50
Mo 21:00 - 21:50

Di

£ =

£=

Mi
Mi

g

10:00 - 10:50
11:00 - 11:50
11:00 - 11:50
11:30-12:20
12:30-13:20
13:00 - 13:50
13:30-14:20
13:30-14:20
13:30 - 14:20
14:00 - 14:50
156:30 - 16:20
15:30-16:20
16:30 - 16:20
16:00 - 16:50
16:15-17:05
17:00-17:50
18:00 - 18:50
18:00 - 18:50
18:30-19:20
19:30 - 20:20
20:30-21:20
21:00 - 21:50
11:30-12:20
12:00 - 12:50
12:30-13:20
13:00 - 13:50
15:00 - 15:50
15:00 - 15:50
15:00 - 15:50
15:30-16:20
16:00 - 16:50
16:30-17:20
17:00 - 17:50

17:00 - 18:00

18:00 - 19:00

18:15-19:05
19:00 - 19:50
19:00 - 20:00
19:30 - 20:20
19:30 - 20:20

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

Prassekstr. 5

Erdkampsweg 89
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL 13
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Jessenstr. 6

Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8

Rahlstedter Weg 60

Poppenblittler Stieg 7

Mollner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Lutterothstr. 34
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 3
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 3
Harburger Ring 10 Harburg 3
Halle a.d. Hof Sternschanze
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek .
nggmﬁeﬁgzréﬁa“g uber  \ithelmsburg NEU ab 03.04.
Turnhalle Fuhlsbuttel

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Harburger Ring 10 Harburg
Jessenstrafie 6 Altona

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafie 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Harburger Ring 10 Harburg .
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt .
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor .
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona .
Jessenstrafie 6 Altona

Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek NEU ab 03.04.

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafie 6 Altona

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Halle hinten auf dem
Gelande

freist. Gym.-Halle hinten im
Gelande

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona .
Halle Rickseite der Schule  Eimsbuttel

Farmsen

Hummelsbuttel

Eingang Wallstraf3e
JessenstrafBe 6

Berliner Tor .
Altona
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Mi
Mi
Mi
Mi
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Sa
Sa

20:00 - 20:50
21:00 - 21:50
21:00 - 21:50
21:00 - 21:50
10:00 - 10:50
10:00 - 10:50
10:00 - 10:50
10:00 - 10:50
11:15-12:05
11:30-12:20
12:00 - 12:50
12:00 - 12:50
13:00 - 13:50
14:00 - 14:50
14:15 - 16:05
15:00 - 15:50
156:30 - 16:20
15:30-16:20
16:00 - 16:50
16:00 - 16:50
17:00 - 17:50
17:30-18:20
17:30-18:20
17:30 - 18:30
18:00 - 19:00
18:15-19:05
18:30 - 19:30
18:30-19:20
19:30 - 20:20
19:30 - 20:30
20:00 - 20:50
21:00 - 21:50
21:00 - 21:50
10:00 - 10:50
10:00 - 10:50
12:30-13:20
13:00 - 13:50
13:00 - 13:50
13:00 - 13:50
13:00 - 13:50
13:30 - 14:20
14:30-15:20
15:00 - 15:50
15:00 - 15:50
15:00 - 15:50
15:30-16:20
16:30-17:20
17:30-18:30
17:30 - 18:20
18:00 - 18:50
19:00 - 19:50
19:00 - 19:50
19:30 - 20:20
19:30 - 20:20
10:00 - 10:50
10:30-11:20
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Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Réthmoorweg 9
Ritterstr. 44

Méllner Landstr. 8
Elfenwiese 3

Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Béhmestr. 3

Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Ludwigstr. 9
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6

Holsteinischer Kamp 87

Eilbek

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e

Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eilbek
Harburg

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang Wallstraf3e
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstraf3e

Berliner Tor
Harburg
Eilbek
Berliner Tor

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Harburger Ring 10

Harburg

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Holsteinischer Kamp 87

Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang Wallstraf3e
freist. Gym.-Halle
Halle im Gebaude

Berliner Tor
Schnelsen
Eilbek

Eingang Uber FuB3géngerzone Billstedt

Gymhalle

JessenstrafBe 6
Holsteinischer Kamp 87
freist. Halle a.d. Hof

Harburg
Altona
Eilbek
Wandsbek

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Harburger Ring 10
Eingang Wallstraf3e
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstraf3e

Eingang auch Mexikoring 35

Harburger Ring 10

Harburg
Berliner Tor
Eilbek
Berliner Tor
City-Nord
Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Holsteinischer Kamp 87

Eilbek

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e

Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstrafie 6

Halle a.d. Hof

Eingang Wallstraf3e

Berliner Tor
Eilbek

Altona
Sternschanze
Berliner Tor

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eilbek
Harburg

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang Wallstraf3e

Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Jessenstrafie 6

Altona



FITNESS & RUCKEN

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

Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

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

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafle 6 Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Best Age Fitness

Best Age Fitness ist Dein Alltags-Trainingsprogramm unter Gleichgesinnten. Hier wappnest Du Dich fir die reifere Blitezeit Dei-
nes Lebens und trainierst Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination gleichermaf3en. Durch den Aufbau von Muskulatur
entlastest Du Deine Gelenke und beugst Verletzungen sowie Erkrankungen vor. Bewahre und verbessere mit Ubungen zur Bewe-
gungskontrolle und zur Stabilisierung Deine Fitness. Komm vorbei und bleibe aktiv! Durch unterschiedliche Ubungsvariationen
sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Trainingsschwerpunkt IEVNIEGENISE Sk SAd Beweglichkeit: ¥ 1% v¥ Koordination: ¥ v v¥ Kraft: % 7% 7¢ J
Mo 11:30-12:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
o«FA) = B freist. Halle; Zugang Uber R
Mo 19:00 - 20:00  Prassekstr. 5 N S Wilhelmsburg NEU ab 03.04.
Di 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Di 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Di 17:30-18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mi 12:00-12:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mi 15:30-16:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mi 19:30-20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 10:30-11:20

Méllner Landstr. 8

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Do 11:30-12:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 18:00-18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 10:30-11:20 Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona
Fr 12:00-12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
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Bodyfit ist Dein All-in-One-Paket, das ein Ausdauertraining perfekt mit einem Ganzkorper-Workout kombiniert. Jede Bodyfit-
Stunde beinhaltet sowohl Ubungen fir Dein Herzkreislaufsystem als auch kraftigende Elemente, die Deine Muskulatur von Kopf
bis Fuf3 fordern. Die Beanspruchungs-Phasen werden in den Stunden unterschiedlich kombiniert und kdnnen auch als Intervall-
training angeboten werden. Teilweise kommen neben Deinem eigenen Korpergewicht Fitness-Kleingerdte zum Einsatz. Durch un-
terschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!
Nutze als Einsteiger gerne die Moglichkeit an einem unserer Start-Up Specials fur Cardio Classes (s. Specials) teilzunehmen.

Ausdauer: % WYY Beweglichkeit: % Y3 7% Koordination: ¥ v Y¥ Kraft: % W 1

Mo 12:00 - 12:50
Mo 12:00 - 12:50
Mo 13:00 - 13:50
Mo 16:00 - 16:50
Mo 16:00 - 16:50
Mo 16:30 - 17:20
Mo 17:00 - 17:50
Mo 17:30 - 18:30
Mo 18:00 - 18:50
Mo 19:00 - 20:00
Mo 19:00 - 19:50
Mo 20:30 - 21:20
Di 11:00-11:50
Di 14:00 - 14:50
Di 14:30-15:20
Di 15:15-16:05
Di 18:00 - 18:50
Di 20:30-21:20
Mi 13:00 - 13:50
Mi 14:00 - 14:50
i 15:15-16:05
i 16:30-17:20
Mi 17:00 - 18:00
Do 12:00-12:50
Do 19:00 - 19:50
Do 19:00-19:50
Do 19:30-20:20

Do 19:30-20:30

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

£=
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Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Ludwigstr. 9
Holsteinischer Kamp 87
Bernstorffstr. 147
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31

Poppenbiittler Stieg 7

Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6

Alsterdorfer Str. 39

Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL 13
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Halle a.d. Hof Sternschanze
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Halle a.d. Hof Altona-Nord

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

freist. Gym.-Halle hinten im
Gelande

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Hummelsbuttel

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafie 6 Altona
Lrg\fstehende Halle auf dem e
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafie 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt



So 11:30-12:20
So 12:00-12:50
So 14:00 - 14:50
So 14:00 - 14:50
So 15:30-16:20
So 17:00-17:50
So 19:00-19:50

Jessenstr. 6
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10

Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg

Dein klassisches Ausdauertraining zur Musik: Hier darf die Herzfrequenz steigen und ordentlich geschwitzt werden. Das Format ent-
halt einfache Elemente aus der Aerobic, die vollig ohne Choreografie auskommen. Hier hat jeder schnell den Dreh raus, sodass Du Dich
voll und ganz auf Dein Herzkreislaufsystem konzentrieren kannst. Dieses wird zur Verbesserung Deiner Ausdauer und Atmung 50 Mi-
nuten lang trainiert. Wenn Du gesundheitlich fit bist und mehr Ausdauer erlangen mochtest, bist Du hier richtig. Durch unterschiedliche
Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! Die 1er-Kurse sind
speziell fur Einsteiger gedacht. Nutze als Einsteiger auch gerne die Moglichkeit an einem unserer Start-Up Specials fur Cardio Classes
(s. Specials) teilzunehmen.

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

£=

Ausdauer: % % %

Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Paul-Nevermann-PL 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Lutterrothstr. 34
Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31

Beweglichkeit: % 1% 7% Koordination: Y # 7 Kraft: % 1% 7%
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 2
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafie 6 Altona NEU ab 03.04.
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona NEU ab 03.04.
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 1
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord .
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 2
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 3
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafie 6 Altona NEU ab 03.04.
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 2
Halle Ruckseite der Schule  Eimsbuttel
Jessenstrafie 6 Altona

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Uber Fu3géngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
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Do 11:00-11:50
Do 11:00-11:50
Do 16:00 - 16:50
Do 16:30-17:20
Do 17:00 - 17:50
Do 17:00-17:50
Do 18:30-19:20
Do 19:00 - 19:50
Do 19:00 - 19:50
Do 20:00 - 20:50
Do 20:00 - 20:50
Fr 10:00 - 10:50
Fr 11:30-12:20
Fr 15:30-16:20
Fr 16:30-17:20
Fr 17:00-17:50
Fr 18:00 - 18:50
Fr 20:00 - 20:50
Fr 20:30-21:20
Sa 10:00-10:50
Sa 10:00 - 10:50
Sa 11:00-11:50
Sa 11:00-11:50
Sa 11:00-11:50
Sa 12:00-12:50
Sa 15:00 - 15:50
Sa 17:00-17:50
Sa 17:00-17:50
So 10:00 - 10:50
So 11:00-11:50
So 11:00-11:50
So 11:30-12:20
So 13:00-13:50
So 15:00 - 15:50
So 17:30-18:20
So 18:00-18:50

Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt

Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg

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

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Im Complete Body Workout trainierst Du Deine gesamte Skelettmuskulatur, von der Arm- und Schulterpartie, Uber Deine Rumpf-
muskulatur bis hin zu GesaB, Oberschenkel und Waden. Teilweise wird mit Hilfe von Fitness-Kleingeraten im Stand und auf der
Matte trainiert. Deine Muskulatur wird starker, widerstandsfahiger und formschoner. Alle Muskelpartien kénnen zum Einsatz
kommen - Muskelkater ist nicht ausgeschlossen. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrit-
tene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % ¥ 7% Beweglichkeit: ¥ Y% 7% Koordination: ¥ v Y¥ Kraft: Y¢ o %
Mo 10:00-10:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mo 11:00-11:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mo 12:00-12:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Mo 12:30-13:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 16:00-16:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 16:00-16:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mo 16:30-17:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Mo 16:30-17:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mo 17:30-18:20
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Méllner Landstr. 8

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt



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

Di

10:00 - 10:50
10:15-11:05
11:30-12:20
13:00 - 13:50
15:00 - 156:50
15:00 - 15:50
16:00 - 16:50
17:00-17:50
17:30-18:20
18:15-19:05
19:00 - 19:50
19:00 - 20:00
20:00 - 20:50
20:00 - 20:50
21:00 - 21:50

i 10:00-10:50
i 10:00-10:50
i 10:30-11:20
i 10:30-11:20
i 11:00-11:50
i 11:00-11:50
i 13:00-13:50
i 13:30-14:20
i 16:30-16:20
i 17:00-17:50
i 17:00-17:50
i 19:00-19:50
i 19:30-20:30
i 20:00 - 20:50
i 20:00 - 20:50
i 21:00-21:50

10:00 - 10:50
11:00 - 11:50
11:30-12:20
12:00 - 12:50
14:00 - 14:50
14:00 - 14:50
15:15-16:05
16:30 - 16:20
18:00 - 18:50
18:00 - 18:50
18:00 - 18:50
18:30 - 20:00
20:30-21:20
20:30-21:20
21:00 - 21:50
10:00 - 10:50
11:00 - 11:50
11:00 - 11:60

Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Krausestr. 53
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Paul-Nevermann-PL. 13
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Ritterstr. 44
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

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

Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Paul-Nevermann-PL 13
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafie 6 Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Harburger Ring 10 Harburg
Halle am Sportplatz Dulsberg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Halle im Gebaude Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafe 6 Altona

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
freist. Halle Othmarschen
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafle 6 Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

o NEU ab 03.04.

NEU ab 03.04.

NEU ab 03.04.

NEU ab 03.04.
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Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
So
So
So
So
So
So
So
So
So

So
So

So

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

Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PL 13
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6

Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafie 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafie 6 Altona
Harburger Ring 10 Harburg

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Aerobic war gestern - heute gibt es DANCE 'n Fitness! Das ist Dein abwechslungsreiches Herz-Kreislauf-Training zu motivierender
Musik. Verschiedene Tanzstile werden in klassische Aerobic-Choreographien integriert. Egal ob Hip-Hop, Salsa, Jazz, Disco etc.
- wenn Du Spaf3 an Musik und Tanz hast, bist Du in diesem Kurs genau richtig! Unter Anleitung erarbeitest Du Dir spaf3bringende
und schweifitreibende Dancemoves - verbesserst damit Deine Kondition und Koordination. Und in den ,Finals* kannst Du Dich
dann nochmal ordentlich auspowern. In den Kursen mit dem Zusatz ,Advanced” werden Frontwechsel und Drehungen voraus-
gesetzt, in den anderen Kursen werden sie gelbt. Vor Deiner ersten DANCE 'n Fitness-Stunde hast Du die Méglichkeit an einem
unserer Start-Up Specials fur Cardio Classes teilzunehmen (s. Specials). Hier wird der Aufbau von Choreographien getibt.

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

Di

Sa
So
So
So

20:00 - 20:50
17:30-18:20
11:00-11:50
11:00-11:50
13:30-14:20
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Ausdauer: % %

Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Jessenstr. 6

Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11

Beweglichkeit: ¢ % 7%

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Jessenstrafie 6 Altona
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Koordination: ¥ ¥ %

Kraft: % 1% 13

Advanced

Advanced



FITNESS & RUCKEN

Fit Fight Basic/Techn

Du hast Lust Dich mal richtig auszupowern und hast in anderen Ausdauer-Kursen bereits sportliche Erfahrungen gesammelt?
Dann kannst Du bei Fit Fight Basic/Technik mit den Grundlagen zu Schlag- und Kicktechniken ein wunderbar intensives Fitness-
und Ausdauertraining absolvieren. Trainiert wird in der Gruppe zu Musik. Die einzelnen Schlage und Kicks werden teilweise zu
einer kleinen Reihe verbunden. Schwei3perlen sind hier garantiert.

Ausdauer: % % % Beweglichkeit: Y Y v¥ Koordination: e % v Kraft: % 7% 7¢ ]
Mo 17:00-17:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mo 19:00-19:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 19:30-20:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Di 10:00-10:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Di 16:30-17:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Di 21:00-21:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mi 18:00-18:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mi 19:00-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o
Mi 20:00-20:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Do 15:00-15:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 16:30-17:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Do 20:00-20:50  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
Fr 11:00-11:50  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona NEU ab 03.04.
Fr 11:00-11:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 17:30-18:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona NEU ab 03.04.

Sa 12:00-12:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 13:00-13:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Sa 14:30-15:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

So 15:00-15:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt

So 17:00-17:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor .

Fit Fight Kombi

Bei Fit Fight Kombi ist der Name Programm. Zu motivierender Musik werden im Gruppentraining die unterschiedlichen Schlag-
und Kicktechniken zu einer Choreografie miteinander verbunden. Bei diesem intensiven Ausdauertraining kannst Du mit Spaf3
und Freude an der Bewegung mal richtig Dampf ablassen. Du bist neu in der Fit Fight Welt? Dann starte gerne in unseren Fit Fight
Basic/Technik Kursen!

Trainingsschwerpunkt EEVIEGEUESE & & 4

Beweglichkeit: ¢ ¥ 5%

Koordination: Y Y ¥

kratt: Koty |

Mo 18:00-18:50  Mollner Landstr. 8

Di 18:00-18:50  Westphalensweg 11

Mi 20:00-20:50  Paul-Nevermann-PL 13
Do 19:00-19:50  Holsteinischer Kamp 87
Fr 18:00-18:50  Westphalensweg 11

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Eingang Wallstrafe

Berliner Tor

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstraf3e

Eilbek
Berliner Tor

So 16:00-16:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Beim Fitness erwartet Dich ein abwechslungsreiches Sportprogramm, bei dem Du Deine korperliche Leistungsfahigkeit zu mo-
tivierender Musik trainierst: Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit werden gefragt. Die Trainer setzen je nach Trai-
ningsziel unterschiedliche Schwerpunkte. Wir trainieren mit dem eigenen Kérpergewicht oder mit Hilfe von Fitness-Kleinmaterial.
Fitnessist Dein Kurs, der alle sportlichen Aspekte bedient und Dich in Ganze stark macht! Schalte ab und gonne auch Deiner Seele
in den Kursen mit dem Zusatz ,+ Relax" eine Auszeit vom Alltag. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie
Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Trainingsschwerpunkt IEWNIEGEUESE & Sk Beweglichkeit: ¢ W v¥ Koordination: Y ¢ Y% Kraft: ¢ W 175 ]
Mo 19:30-21:00  Sengelmannstr. 50 freist. Halle Alsterdorf +Relax

Mo 20:00-20:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 17:30-19:00  Genslerstr. 33 Halle rechts im Geb&ude Barmbek-Nord +Relax
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Di 18:00-19:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Di 19:00-20:30 Laeiszstr.12 Halle a.d. Hof St. Pauli +Relax

Di 20:00-21:30  Poppenbilttler Stieg7  cian o™ AUENINEENIM o melsbiittel +Relax

Di 20:00-20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek NEU ab 03.04.

Mi 19:00-20:30  Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord +Relax

Mi 21:00-21:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 18:30-20:00  Ohkampring 13 freist. neue Turnhalle Hummelsbuttel +Relax Neu ab 03.04.
Sa 10:00-10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

So 13:00-13:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fitness fiir Mollige

Unser Format fur alle vollschlanken Manner und Frauen, die gemeinsam und mit viel Spaf3 aktiv sein wollen. Unter Gleichgesinn-
ten trainierst Du gelenkschonend und baust Kondition sowie Muskelkraft auf. Wir sporteln auf einem angemessenen Level, das
Deinen Anforderungen an die Bewegung gerecht wird und Dein Selbstbewusstsein stéarkt. Durch die stetige Erhohung Deiner Mus-
kelkraft kurbelst Du die Fettverbrennung an und kannst so unliebsamen Pélsterchen den Kampf ansagen. Durch unterschiedliche
Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Trainingsschwerpunkt IV EUIES Sk Si Beweglichkeit: ¢ 1% v Koordination: e ¥ ¥¢ Kraft: ¥ 9% v J
Mo 17:30-18:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

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

Mi 18:00-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

So 10:30-11:20  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

So 18:00-18:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Kraftfit

Pump it up! Kraftfit ist ein ultimatives Kraftausdauertraining mit der Langhantel fir alle wichtigen Muskeln Deines Kérpers. Als
fortgeschrittener Sportler kannst Du Dich durch Dein individuell wéhlbares Trainingsgewicht immer neu fordern und auch die
letzte Faser im Muskel beanspruchen. Durch Uberschwellige Reize wirst Du Erfolge spuren - in der Gruppe und zu motivieren-
den Musik-Tracks schaffst Du auch die letzte Wiederholung. Erlebe, zu was Dein Korper fahig ist! Kraftfit-Einsteigern empfehlen
wir die Teilnahme an einem Start-Up Special (s. Specials). Aufgrund begrenzten Equipments ist die Anzahl an Teilnehmern be-

schrankt, melde Dich gerne 30 Minuten vorher an der Rezeption an.

Ausdauer: % 73 7% Beweglichkeit: ¢ ¥ v¥ Koordination: e ¥ ¥ Kraft: ¥ Y W J

Mo 10:30-11:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mo 15:30-16:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mo 18:00-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3
Di 13:00-13:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 16:30-17:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafe 6 Altona

Di 19:00-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3
Mi 12:30-13:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mi 13:00-13:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mi 17:30-18:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mi 20:00-20:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mi 20:30-21:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Do 15:30-16:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona

Do 17:00-17:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3
Do 20:30-21:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Fr 11:30-12:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Fr 14:00-14:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Fr 17:00-17:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o
Fr 19:30-20:20  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Sa 18:30-14:20  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Sa 14:00-14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Sa 18:00-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
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So 12:30-183:20  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona
So 14:00-14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 16:30-17:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Du wirdest gerne mal wieder ein bisschen Sport treiben, um in Deine alte Form zurtickzufinden und etwas fir Dich zu tun? Ge-
meinsam mit anderen Mamas wirst Du wieder aktiv, wahrend Dein Kind in Deiner Néhe bleibt und in einem sicheren Rahmen
spielerisch erste soziale Kontakte knlipft. Mama Fitness ist nach bereits erfolgter Ruckbildung Dein Kraftigungs- und Herzkreis-
lauftraining als idealer Wiedereinstieg in den Sport, bei dem auch andere Familienmitglieder mit Kind herzlich willkommen sind!
Eine Mitgliedschaft ist nur fur Dich erforderlich. Du bist werdende Mama und Dein Baby hat das Licht der Welt noch nicht erblickt?
Dann schau unter ,Sport fir Schwangere®. Mama Fitness-Kurse mit dem Zusatz Rickbildung sind insbesondere fiir die Mutter

geeignet, die die Rickbildung bei einer Hebamme abgeschlossen haben und speziell daran ankntpfen méchten.

Trainingsschwerpunkt EE-IECEUTIEE 4 Shd

Mo 10:00 - 10:50
Mo 11:00 - 11:50
Mo 15:00 - 15:50

Di 10:30-11:20
Di 11:30-12:20
Di 15:00-15:50
Di 15:30-16:20

Mi 10:00 - 10:50
Mi 10:00 - 10:50
Mi 10:00 - 10:50
Mi 11:00-11:50
Mi 11:30-12:20
Do 10:00 - 10:50
Do 10:00 - 10:50
Do 10:30-11:20
Fr 10:00 - 10:50
Fr 10:00 - 10:50
Fr 10:30-11:20
Fr 11:00-11:50
Sa 10:00-10:50
Sa 11:00-11:50
So 10:00-10:50

Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11

Westphalensweg 11

Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Beweglichkeit: ¥ 1% 7% Koordination: ¢ Y3 7 Kraft: e % w5 J
Jessenstrafe 6 Altona
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor m?%;bsubﬁgalf:t?rg’
Harburger Ring 10 Harburg

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt +Ruckbildung

Jessenstrafie 6 Altona

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek NEU ab 03.04.
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek +Yoga/Ruckbildung
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek +Yoga
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Harburger Ring 10 Harburg

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord +Ruckbildung
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek +Ruckbildung
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Jessenstrafie 6 Altona Yoga

Po Shaping

Platt machen statt platt sitzen! 30 Minuten Power-Workout fur einen knackigen, straffen und runden Po erwarten Dich im Po
Shaping. Traume nicht von schonen Rundungen - lass Deinen Booty arbeiten, um in Jeans, Bikini und Co das ganze Jahr tber
eine gute Figur abzugeben. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne

Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: ¥ 1% v¥ Koordination: Y ¥ 7 Kraft: ¢ e % J
Mo 21:30-22:00  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Di 16:30-17:00  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Di 21:30-22:00 Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona NEU ab 03.04.
Mi 15:00-15:30  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Mi 16:30-17:00  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Do 12:00-12:30  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek NEU ab 03.04.
Do 13:00-13:30  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Do 20:15-20:45
Fr 13:00-13:30
Fr 15:30-16:00
Fr 20:00 - 20:30

Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstraf3e 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
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Sa 15:00-15:30
Sa 17:30-18:00
So 12:00-12:30
So 14:30-15:00

Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Reha-Sport

Wer nach oder mit einer Erkrankung fit bleiben méchte, ist beim Rehasport gut aufgehoben. In diesen Stunden wird gezielt auf
unterschiedliche Krankheitsbilder wie Osteoporose, Arthrose und/oder Endoprothesen eingegangen. Erfahrungen werden aus-
getauscht. Mit Spaf} und Freude werden unter anderem Ubungen angeleitet, die fur eine bessere Bewegungskontrolle sowie eine
Stabilisierung des Gleichgewichts sorgen.

Trainingsschwerpunkt [FNICCEULCSE Skokd Beweglichkeit: ¥ ¥ 7% Koordination: Y ¥ Y% Kraft: % W 7% ]
Osteoporose/
Mo 10:30-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Endoprothesen-
Training
. X R Rollstuhltraining fur
Fr 17:00-18:30  Sorbenstr. 15 freist. kl. Halle Hammerbrook MS-Kranke

Rhonrad-Turnen

Dein Trainingsgerat Rhonrad besteht aus zwei Reifen, die durch Sprossen miteinander verbunden sind. In diesem Angebot turnst
Du mit, am und im Rhonrad. Ab einer Kérpergrofie von 1,50 m bis 1,85 m kannst Du schnell erste kleine Kunststlicke am Gerat
erlernen. Ganz nebenbei verbessert sich Deine Beweglichkeit sowie Koordination. Wenn Turnen Dir nicht fremd ist, so ist Rhénrad
Turnen eine schéne, abwechslungsreiche Alternative zu klassischen Fitnessangeboten.

Trainingsschwerpunkt' [FIEEULIEE Sk gk Beweglichkeit: ¢ ¥ v Koordination: Y % 7% Kraft: % W 17 ]
. . von 12-65 Jahre und
Di 18:00-19:30  Waitzstr. 31 LL;Tshgue i EEloiuele, Othmarschen KérpergroBe ab 1,60

mbis 1,85 m

Riicken Balance

Unser Ruckgrat muss tagtaglich groie Lasten tragen, halt uns aufrecht und ist oftmals Spiegel der Seele gleichermafien. Riicken
Balance wirkt ausgleichend und richtet sich an alle, deren Rickengesundheit bereits beeintrachtigt ist. Probleme der Wirbelsaule
konnen im Alter ebenso auftreten wie in jungen Jahren. Gemeinsam wirken wir diesen auf sanfte Weise entgegen und Uben flr
mehr Mobilitat und Kraft. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne
Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % ¥ 7% Beweglichkeit: ¥ ¥ ¥¥ Koordination: ¢ ¥¥ Y Kraft: ¢ % 7% ]
Mo 11:30-12:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona o
Mo 12:00-12:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor NEU ab 03.04.
Mo 12:00-12:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Di 12:30-13:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Di 14:15-156:06  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt
Di 21:00-21:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek NEU ab 03.04.
Mi 10:15-11:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Mi 10:30-11:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mi 11:15-12:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mi 14:00-14:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafle 6 Altona
Mi 16:30-17:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mi 19:15-20:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Do 20:15-21:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Fr 10:00-10:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona NEU ab 03.04.
Fr 14:15-15:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Fr 15:30-16:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Fr 17:30-18:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Fr 18:15-19:05  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Sa 14:15-15:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
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So 10:15-11:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Riicken Express

Du méchtest mehr fur Deine Haltung tun, doch Du hast wenig Zeit? Widme Deinem Ruicken 30 knackige Minuten, die Dein Ruck-
grat starken und Dich zuriick in die Aufrichtung bringen. Deine Riickenmuskulatur wird intensiv gefordert und hierbei gestarkt
sowie entlastet. Fur klassische Blrojobber und alle, denen in anderen Formaten das Ruckentraining zu kurz kommt. Durch un-
terschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Trainingsschwerpunkt JEFNIECEUEES Sk akd Beweglichkeit: Y W v Koordination: ¥ v Y Kraft: v ¢ % ]
Mo 14:00-14:30  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Mo 16:00-16:30  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 20:00-20:30  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Do 13:30-14:00
Fr 20:30-21:00
So 19:30 - 20:00

Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Jessenstrafie 6

Altona

Starke Dein Kreuz und werde widerstandsfahiger gegen physische und psychische Belastungen! Riicken Power wirkt praventiv
und ausgleichend bei Bewegungseinschrankungen und muskular bedingtem Schmerz im Wirbelsaulenbereich. Durch Kréafti-
gungs-, Mobilisierungs- und Dehniibungen tust Du Deinem Ruicken Gutes und gehst aufrecht durchs Leben. In 80/90-minutigen
Kursen schlie3t ein Entspannungsteil die Stunde ab. Atme durch und gewinne neue Energie! Durch unterschiedliche Ubungsvari-
ationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Ausdauer: % 7% 1% Beweglichkeit: Y Y % Koordination: % 7 ¥ Kraft: Y % % J
Mo 10:15-11:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 11:30-12:20  Moéllner Landstr. 8 Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt
Mo 12:30-13:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mo 12:30-13:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mo 16:00-16:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Mo 16:30-17:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mo 17:30-18:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord o
Mo 17:30-19:00  Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord
Mo 19:00-20:00  Elfenwiese 3 Gymhalle Harburg
Mo 19:30-20:30  Laeiszstr. 12 Halle a.d. Hof St. Pauli
Mo 20:30-21:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Di 10:30-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Di 11:15-12:056  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt
Di 11:15-12:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 12:00-12:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Di 13:00-13:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Di 13:30-14:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Di 17:30-18:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Di 18:30-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3 Relax
Di 18:30-19:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Di 18:30-19:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 18:30-19:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Di 19:30-21:00 Waitzstr. 31 [urnhalleim Gebaude,  hmarschen
Mi 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 10:30-11:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Mi 13:00-13:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 16:15-17:05
Mi 17:00-17:50
Mi 17:30 - 19:00

Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Bernstorffstr. 147

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Eingang Wallstraf3e
Halle a.d. Hof

Berliner Tor
Altona-Nord
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Mi 18:00 - 19:30
Mi 18:30-19:20
Mi 18:30-19:20
Mi 18:30-19:20
Mi 18:30-19:20
Mi 19:00 - 19:50
Mi 20:15-21:05
Mi 20:30 - 21:50
Do 10:30-11:20
Do 11:00-11:50
Do 11:30-12:20
Do 11:30-12:20
Do 12:15-13:05
Do 16:30-17:20
Do 17:15-18:05
Do 17:30-18:20
Do 17:30-18:20
Do 19:00 - 19:50
Do 19:00 - 20:30
Do 19:30-20:30

Do 20:30-21:30

Do 20:30-21:20
Fr 10:00-10:50
Fr 10:30-11:20
Fr 10:30-11:20
Fr 13:30-14:20
Fr 156:30-16:20
Fr 17:00-18:20
Fr 17:00-17:50
Fr 18:15-19:05
Sa 11:00-11:50
Sa 11:30-12:20
Sa 11:30-12:20
Sa 11:30-12:20
Sa 14:30-15:20
So 11:30-12:20
So 13:30-14:20
So 13:30-14:20
So 156:30-16:20
So 17:00-18:20

Friedrich-Ludwig-Jahn-
Str.9

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

Elfenwiese 3

Alsterdorfer Str. 39

Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PL. 13
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11

Gymnastikhalle Harburg

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Harburger Ring 10 Harburg 3
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3
Halle im Gebaude Eilbek

Gymbhalle Harburg
Eg;stehende Halle auf dem Wiriihue
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Jessenstrafie 6 Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Harburger Ring 10 Harburg 3
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Jessenstrafe 6 Altona

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafe 6 Altona

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona o

Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Soft-Fitness

Du méchtest endlich mehr Bewegung in Dein Leben bringen oder nach einer l&ngeren Pause den Weg zurtick zum Sport finden? Bei Soft-
Fitness bist Du bestens aufgehoben. Hier trainierst Du unter Gleichgesinnten schonend Dein Herz-Kreislauf-System wie auch Deine
Kraftausdauer und das mit jeder Menge Spaf. Bei regelmaBiger Teilnahme baust Du Muskelkraft auf, férderst Deine Koordination und
Kondition und erhaltst durch Stretching-Einheiten Deine Beweglichkeit. Du wirst den Unterschied im Alltag spiren! Ideal fir Neu- und

Wiedereinsteiger!

Trainingsschwerpunkt EI-IECEULED XS A

Mo 10:15-11:056
Mo 11:30-12:20
Mo 13:30 - 14:20
Mo 15:30 - 16:20
Mo 16:00 - 16:50

64 sportspass.de

Beweglichkeit: ¥ 1% v¥ Koordination: ¥ Y3 7 Kraft: ¢ 7% 7¢ J

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

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 3
Harburger Ring 10 Harburg

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt



FITNESS & RUCKEN

Mo 16:30 - 17:20
Mo 18:00 - 19:00
Di 10:00 - 10:50
Di 10:30-11:20
Di 13:15-14:05
Di 14:30-15:20
Mi 11:00 - 11:50
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 12:00-12:50
Do 13:00-13:50
Do 16:00-17:00
Do 18:30-19:20
Do 18:45-19:45
Do 19:00 - 19:50
Fr 10:15-11:05
Fr 11:00-11:50
Fr 12:00-12:50
Fr 17:30-18:20
Sa 10:00 - 10:50
Sa 10:30-11:20
So 13:30-14:20
So 14:30-15:20

Holsteinischer Kamp 87
Elfenwiese 3
Paul-Nevermann-PL. 13
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Paracelsusstr. 30
Holsteinischer Kamp 87
Appellhofft 2

Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PL. 13
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Gymbhalle Harburg
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Jessenstrafle 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang Uber FuB3gangerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
freist. Halle Rahlstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Pausenhalle a. d. Hof Steilshoop
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Jessenstrafie 6 Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Harburger Ring 10 Harburg

NEU ab 03.04.

Sport fiir Schwangere

Besondere Umstéande erfordern besondere Bewegung. Sport fir Schwangere ist Dein Format, um auch wéhrend der Schwanger-
schaft aktiv zu bleiben. Alle Ganzkorpergymnastik- sowie Yoga-Kurse sind speziell auf Deine Anforderungen und die langsamen
Verénderungen vor der Geburt zugeschnitten. Sport fir Schwangere ist dabei noch viel mehr als Bewegung: Die Gelegenheit zum
Austausch mit anderen werdenden Mamas stimmt Dich auf das kleine Wunder ein, das Dich erwartet. Wenn es endlich so weit
ist, soll es nach der Geburt weiter gehen? Nach erfolgter Rickbildung bist Du zusammen mit Deinem Nachwuchs auch in unseren
Mama Fitness Kursen herzlich gern gesehen, s. ,Mama Fitness".

Ausdauer: % % 1% Beweglichkeit: % 1% 7% Koordination: Y # 7% Kraft: ¢ % 7% J
Mo 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor Fit mit Babybauch
Di 12:30-13:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona Fit mit Babybauch
Mi 17:00-17:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Fit mit Babybauch
Do 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor Kundalini-Yoga
Do 14:30-15:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona Fit mit Babybauch

Sa 12:30-13:50

Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Kundalini-Yoga

Step Advanced

Anspruchsvolle Choreografien tber und um den Step herum, gepaart mit Spaf3 an der Bewegung, lassen bei Step Advanced Dei-
nen Puls héher steigen. Bei diesem intensiven Ausdauertraining stehen Frontwechsel und Drehungen auf dem Programm, wéh-
rend Du Dich von der Musik Uber den Step tragen l&sst. Die Sicherheit, die Du bei regelméaBiger Teilnahme in den Step Simple
Kursen gewinnst, ist Deine Basis flr anspruchsvollere Schrittfolgen im Step Advanced.

Trainingsschwerpunkt IEWNIEGENESE & & 4 Beweglichkeit: ¥ 1% v¥ Koordination: Y % v¥ Kraft: ¢ 7% 7¢ J
Mo 18:00-18:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek NEU ab 03.04.

Di 18:30-19:20
Mi 10:00 - 10:50
Mi 18:00 - 18:50

Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
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Mi 18:30-19:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 18:00-18:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 14:30-15:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Fr 17:00-17:50

Uberseering 19-31

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Fr 19:00-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Sa 13:00-13:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek NEU ab 03.04.
Sa 13:00-13:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

So 11:00-11:50
So 12:00-12:50

Paul-Nevermann-PL. 13
Westphalensweg 11

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Eingang Wallstraf3e

Berliner Tor

Step Fatburner ist ein perfektes Ausdauertraining mit wahlbaren Intensitéten, was Deine Fettverbrennung richtig in Schwung
bringt. Du aktivierst Deinen Kérper zu einfachen Bewegungen und &8sst Dich durch die motivierenden Beats mitreiien. Spaf3 fir
jeden ist garantiert und wir helfen Dir schlank und sexy zu werden! Es gibt die Méglichkeit zusatzlich an einem Start-Up Special
fur Cardio Classes teilzunehmen, in dem der Aufbau von Choreografien, sowie der Umgang mit dem Step gelbt wird (s. Specials).

Ausdauer: Y % % Beweglichkeit: ¥ 1% v¥ Koordination: Y ¢ v¥ Kraft: % 9% ¢
Mo 11:00-11:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona NEU ab 03.04.
Mo 11:00-11:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg NEU ab 03.04.
Mo 11:30-12:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mo 19:00-19:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mo 19:30-20:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
Mo 21:00-21:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Di 11:00-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 16:00-16:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Di 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Di 16:30-17:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Di 17:30-18:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Di 20:00-20:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Mi 10:30-11:20  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek NEU ab 03.04.
Mi 14:00-14:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Mi 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 17:00-17:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Do 11:00-11:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Do 13:00-13:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Fr 12:00-12:560  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt
Fr 14:00-14:50  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
Fr 16:00-16:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 16:00-16:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Sa 10:30-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Sa 12:00-12:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Sa 12:00-12:50  Moéllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
Sa 14:00-14:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Sa 15:00-15:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Sa 19:00-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 12:00-12:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
So 12:00-12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek NEU ab 03.04.

So 13:00-13:50
So 15:00 - 15:50
So 15:00-15:50
So 16:00 - 16:50
So 18:00-18:50
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Paul-Nevermann-PL. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31

im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstraf3e

Eilbek
Berliner Tor

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord



FITNESS & RUCKEN

Step Simple

Du liebst es Choreografien mit einer hohenverstellbaren Stufe, dem Step, zu entwickeln? Dann bist Du hier genau richtig! Step Simple
ist Dein effektives Ausdauertraining! Du Ubst Frontwechsel und Drehungen und hast einfach Spaf3 dabei Dich von der Musik tber den
Step tragen zu lassen. Es gibt die Mdglichkeit zusatzlich an einem Start-Up Special fr Cardio Classes teilzunehmen, in dem der Aufbau
von Choreografien, sowie der Umgang mit dem Step gelibt wird (s. Specials). Die Step Simple Kurse sind speziell fur Einsteiger gedacht.

Trainingsschwerpunkt' -XIEEU & & 4 Beweglichkeit: % v¥ v¢ Koordination: e % v Kraft: % 73 7% J

Di 10:00-10:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
Di 14:30-15:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 19:30-20:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Do 21:00-21:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt
So 15:00-15:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

ZUMBA® Step

ZUMBA® Step verbindet den Spaf3 der mitreifenden, traditionellen Tanze Latin, Salsa und Merengue mit den Choreografien der
Step-Aerobic, die Urlaubsstimmung in Dir aufsteigen lassen. Durch die heilen Rhythmen und einfachen Choreografien trainierst
Du Deine Kondition sowie, durch die Einbindung des Steps, gezielt Deine Bein- und GesaBmuskulatur. Die Ubungen sind leicht zu
erlernen und flr jeden geeignet.

Trainingsschwerpunkt IEWNIECEUESS & & 4 Beweglichkeit: ¥ Y3 7% Koordination: ¥ ¥ ¥ Kraft: ¢ 7% 7% J

Di 15:30-16:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt
So 14:00-14:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt

Functional Training

Im Functional Training werden alltagsrelevante und funktionelle Bewegungen trainiert,
die zur Stabilitat und einer guten Kérperwahrnehmung in allen Situationen beitra-
gen. Es wird mithilfe verschiedener Methoden gesteuert und setzt auf den Einsatz
mehrerer Muskeln und Muskelgruppen, sodass es sportart- und niveautibergreifend
zum Einsatz kommen kann. Da gerade im funktionellen Training viel im Stehen, in
Stutzpositionen und mit Springen gearbeitet wird, ist es wichtig, dass Du eine gute
Grundfitness hast.

Avi Mea ist ein innovatives neues, dynamisches Training, welches eine Licke zwischen Yoga, Pilates und Functional Training
schlie3t. Kraftvolle Elemente wechseln sich mit dynamischen Intervalleinheiten ab und bringen Abwechslung und Bewegung in
Dein Training. Im Fokus steht dabei die Kréftigung der Rumpfmuskulatur. Ubungen, die zuerst sicher und technisch sauber auf-
gebaut werden, bekommen durch ein dynamisches Intervall einen intensiveren Effekt. Auf Grund von unterschiedlichen Varianten
trainierst Du auf Deinem eigenen Level. Durch unterschiedliche Ubungsvariationen sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den
Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen!

Trainingsschwerpunkt IEFNIEGEUESE & Sk Beweglichkeit: ¢ W v¥ Koordination: ¥ v v¢ Kraft: ¢ W 75 J

Mi 15:30-16:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Mi 17:15-18:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Do 18:00-18:50  Jessenstr.6 Jessenstrafe 6 Altona
So 12:30-13:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
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FUNCTIONAL TRAINING

In diesem Kurs lernst Du einzelne Ubungen sowie Bewegungsabfolgen die eine Mischung aus Kraft- und Koordinationstraining
mit vielseitigen, akrobatischen dynamischen und intensiven Bewegungsformen bieten. Capoeira ist eine brasilianische Kampf-
kunst, die tanzerische und kampferische Bewegungsablaufe kombiniert. Es erwartet dich ein abwechslungsreicher Kurs mit un-
terschiedlichen Aspekten des Functional Trainings zu klassischen brasilianische Rhythmen als auch moderner Musik. Einsteiger
und Fortgeschrittene sind herzlich willkommen.

Ausdauer: % 9 ¥ Beweglichkeit: Y e ¥ Koordination: Y ¢ ¢ Kraft: e 3¢ Y

Fr 18:00-19:30  Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek 1
So 19:30-20:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord NEU ab 03.04.

Ein abwechslungsreiches und forderndes Trainingsprogramm, das funktionales und athletisches Ganzkérpertraining kombiniert.
Neben Kraft und Ausdauer werden auch Koordination und Schnelligkeit mit komplexen Ganzkérpertibungen aus dem Bereich
Krafttraining, Leichtathletik und Turnen geschult. Durch diese unterschiedlichen Trainingsmethoden trainierst Du Deine sportli-
che Leistungsfahigkeit auf einer breiten Basis. Das Format ist eher fur Fortgeschrittene geeignet.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¥ 1% v¥ Koordination: Y % 7 Kraft: ¥ % w5

Di 19:00-20:30 Laeiszstr.12 Halle a.d. Hof St. Pauli
Mi 18:00-19:00  L&mmersieth 38 Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord
Do 17:30-19:00 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli

deepWORK™

deepWORK™ ist ein athletisches Ganzkérpertraining: Du kombinierst schweitreibende Ausdauersequenzen mit funktionalen
Kraftibungen und entspannenden Atemibungen. deepWORK™ basiert auf dem Prinzip von Yin und Yang - auf Phasen der An-
spannung folgt wieder Entspannung. Schwungphasen garantieren den notigen SpafB-Faktor und bei den kombinierten Kraft-
Schwung-Elementen kommst Du als Teilnehmer mit Sicherheit auf Deine Kosten! Durch unterschiedliche Ubungsvariationen
sind Einsteiger sowie Fortgeschrittene in den Kursen ohne Level-Angabe herzlich willkommen! Eine Grundfitness sollte allerdings
vorhanden sein.

Ausdauer: ¥ % W Beweglichkeit: Y W v Koordination: ¥ Y3 7 Kraft: e ¥ v

Mo 15:30-16:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Mo 17:30-18:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona

Mo 20:30-21:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 12:00-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Di 17:30-18:20 Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona .
Di 19:00-19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 14:00-14:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Mi 16:30-17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mi 19:00-19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Mi 19:30-20:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Do 10:00-10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek NEU ab 03.04.
Do 11:00-11:50  Paul-Nevermann-PlL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Do 17:30-18:20  Jessenstr.6 Jessenstraf3e 6 Altona

Do 18:00-18:50  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Do 19:00-19:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Fr 12:30-13:20  Jessenstr.6 Jessenstrafe 6 Altona

Fr 15:00-15:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Fr 17:00-17:50  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona
Fr 18:00-18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 12:30-13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 10:00-10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

So 10:30-11:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
So 13:00-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

So 17:00-17:50  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
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FUNCTIONAL TRAINING

So 18:30-19:20  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

HIT

Das Hoch Intensive Intervall Training (HIIT) ist eine Trainingsmethode, die aus hochintensiven Intervallen in Kombination mit kur-
zen Ruhepausen besteht. Dieses Zusammenspiel von Belastungs- und Erholungsphasen férdert Deinen Korperfettabbau. Das
intensive Intervalltraining ist ein kurzes und leistungsforderndes Trainingssystem, das mit seiner Intensitat noch bessere Ergeb-
nisse erzielen kann - fordere Dich heraus und mach mit! Das Format ist eher fur Fortgeschrittene geeignet.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¥ Y3 7% Koordination: ¥ Y3 7 Kraft: ¥ % w5
Mo 17:00-17:30  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mi 16:00-16:30  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Mi 19:30-20:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Do 12:30-13:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek NEU ab 03.04.
Do 13:30-14:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 19:00-19:30  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Sa 14:30-15:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Sa 15:30-16:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 12:00-12:30  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
So 19:30-20:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Du kannst beim Parkour mit den Fahigkeiten des eigenen Kérpers moglichst auf effiziente Art Hindernisse Uberwinden, um so
schnell wie méglich von einem zum anderen Standort zu gelangen. Der spielerische Umgang mit der Umgebung und der kontrol-
lierte Bewegungsfluss stehen im Vordergrund. Sei kreativ in Deiner Umgebung und schaue, was Dein neuer Trainings-Parkour
werden kann. Das Format ist eher fur Fortgeschrittene geeignet.

Ausdauer: % W 7% Beweglichkeit: ¢ ¥ vy Koordination: Y ¥ 7 Kraft: ¥ ¥ w5

Mo 17:00-19:00  Bunatwiete 20 freist. Halle rechts Harburg ab 11 Jahre

STRONG by Zumba® NEU

Feel the beat! Das ist das Motto dieses einzigartigen hochintensiven Workouts, das ganz ohne Tanz auskommt. Es basiert auf
tempogeladene Rhythmen und treibenden beats und hilft Dir damit, bis zur letzten Wiederholung durchzuhalten und Dich auszu-
powern. STRONG by Zumba® kombiniert Bodyweight-, Muskelaufbau-, Cardio- und Plyometrietraining und lasst Dich auch nach
dem Training noch viele Kalorien verbrennen. Das Format ist eher fur Fortgeschrittene geeignet.

Ausdauer: ¥ % % Beweglichkeit: ¥ Y ¥ Koordination: Y ¢ ¢ Kraft: Y ¥ Y

Mo 20:00-20:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Di 11:00-11:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Mi 11:00-11:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord
Do 13:00-13:50  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Do 18:156-19:00 Kapellenweg 63 Sporthalle Harburg

Sa 16:15-17:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord
So 15:30-16:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord

Tough Class

Tough Class ist dynamisch, vielseitig, athletisch, intensiv und begeistert alle, die sich gemaf ihrem individuellen Leistungsvermégen
auspowern wollen. Es ist ein super Mix aus Cardio-, Kraft- und Koordinationstraining, bei dem sowohl mit dem eigenen Kérperge-
wicht, als auch mit Hilfsmitteln trainiert wird. In diesem Format wird, anders als in den meisten Kursen, nicht unbedingt einheitlich
zum Spiegel, sondern zum Teil auch als Stationstraining trainiert. Du kannst in Teams Uben, aber auch alleine mit und gegen einen
Partner nach dem Intervallprinzip. Die 80-minutigen Kurse beinhalten ein zuséatzliches Lauftraining. Tough Class ist fur Fortgeschrit-
tene geeignet und die Technik der Grundibungen, wie z. B. Kniebeuge und Ausfallschritte, solltest Du beherrschen.

Ausdauer: % % % Beweglichkeit: ¥ 1% 7% Koordination: Y ¥ 7 Kraft: % 7% 75

Mo 11:30-12:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
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INLINE-SPORT

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

Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8

Harburger Ring 10

Harburg

Eingang Uber FuBBgangerzone Billstedt

Mo 19:00-19:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Di 11:30-12:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Di 17:00-17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Di 17:00-17:50

Méllner Landstr. 8

Eingang Uber FuBgangerzone Billstedt

Di 18:00-18:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 3
Di 18:30-19:20 Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona

Di 18:30-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3
Di 19:30-20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Mi 11:45-13:05  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mi 16:00-16:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Mi 16:00 - 16:50

Méllner Landstr. 8

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

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

Mi 18:00-19:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Mi 19:00-20:00 Lammersieth 38 Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord

Do 16:30-17:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Do 16:30-17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Do 17:00-17:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 19:00-20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3
Do 19:00-19:50  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Fr 15:00 - 15:50
Fr 16:00 - 16:50

Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87

Eilbek

Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Fr 16:00-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 18:00-18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Fr 18:00-18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 18:30-19:20 Jessenstr.6 Jessenstrafle 6 Altona

Fr 20:00-20:50 Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Sa 18:00-18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord
So 14:45-16:05 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 17:00-17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Inline-Sport

Da unsere Inline-Angebote in grof3en Hallen Indoor stattfinden, kannst Du das ganze
Jahr Uber fahren. Ob Technikschulung oder freies Fahren, ob Spiel oder Disco - Einstei-

ger und Kénner skaten sofort mit.

Unsere Trainerinnen beraten Dich gerne bei der Anschaffung von neuen Skates und
Material. Es gibt keinen Verleih. Zum Schutz des Hallenbodens missen Bremsen,
Schuhkanten und Schienen mit Klebeband abgeklebt sein. Wir empfehlen Dir, mit

Helm und Schutzausristung zu fahren.

L& —

Inline-/ Roller Disco

Lasst zusammen mit uns die Zeit der Roller Skate Discos wieder aufleben. Ob auf Inlinern oder Roller Skates, wenn ihr Disco
Classics, die Speed Runde oder Tanz Moves auf Rollen mogt, seid ihr hier genau richtig. Auf Quads oder Inlinern konnt ihr zur
Musik abtanzen, oder einfach ein paar Runden skaten. Unsere Trainer helfen Euch ein paar einfache Tanzschritte zu lernen oder
rhythmisch zu laufen. Und wenn ihr eine Runde chillen wollt, kénnt ihr wéhrend der Kurszeit ausnahmsweise auf Rollen ein paar
kihle Drinks in der Gastro genieen. Die Inline/Roller Disco ist flr die ganze Familie, erwachsene Skater und Kids geeignet. Ihr
musst keine Pro's sein, auch Einsteiger sind herzlich willkommen. Taucht ein in diesen tollen Retro Trend!

Ausdauer: % 7% 1% Beweglichkeit: % 1% 7% Koordination: ¢ Y3 7% Kraft: % 1% 7%

Jeden ersten

Sa 16:00-18:00 Samstag im Monat

Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
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DOOR-SPORT

Inline-Hockey

Inline-Hockey ist ein rasantes Mannschaftsspiel, das auf zwei Tore gespielt wird. Leihschlager stehen in begrenzter Zahl zur
Verfigung. Wenn Du die Grundtechniken des Inline-Skatens beherrschst, komm vorbei und spiel mit!

Ausdauer: ¥ % % Beweglichkeit: Y Y ¥ Koordination: Y ¢ ¢ Kraft: ¥ 3¢ Y
Mi 20:30-21:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor e 2
Fr 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Spiel
.00 - 17- i MUmmelmanns- 07.10.2017-
Sa 16:00-17:30 Mummelmannsberg 75 grof3e Sporthalle berg 05.05.2018
So 11:00-12:35  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Spiel

Inline-Skaten

Inline-Skaten ist die 90er-Trendsportart mit Kult-Charakter. Lasse das Skate-Feeling wiederaufleben und verbrenne in rasanter
Runde durch unsere Halle jede Menge Kalorien. Neben der Bein- und Gesaf3muskulatur wird auch der Gleichgewichtssinn und
die Koordination geschult. Je nach Zusatz kannst Du in den Inline-Kursen frei fahren, kleine Inline-Hockey-Einheiten spielen oder
Deine Technik hingehend Fahrsicherheit, Brems- und Falltechniken verbessern.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¥ ¥ 7% Koordination: Y ¥ v Kraft: ¥ ¥ 75
. . freies

Mo 10:00-11:35  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor Fahren+Hockey
Mo 19:00-20:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Technik
Mo 20:30-21:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Technik

AN 11 ) ; freies
Mi 10:00-11:35  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor Fahren+Hockey
Fr 19:30-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Technik
Sa 10:30-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Technik
Sa 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor +Spiel

Outdoor-Sport

Outdoor-Sport bietet fur jeden Natursportler eine grof3e Auswahl, um sich im Freien
und an der frischen Luft zu bewegen. Durch das Erleben der Umgebung und Land-
schaft vergisst Du den Alltag und steigerst zusatzlich Deine Fitness auf eine ganz neue
Art und Weise. Du findest Entspannung und Erholung, aber auch Nervenkitzel und
Abenteuer in den unterschiedlichen Kursen. Eine Anmeldung dafir ist nicht notwen-
dig. Achte auf wetterfeste Kleidung und passendes Schuhwerk.

Breath Walk®

Du kannst eine erfrischende Naturerfahrung, das Gehen, bewusstes Atmen, die Bewegung und Achtsamkeit miteinander ver-
binden. Neben den positiven Effekten des Walkens, unterstitzt eine bewusste Atemfiihrung beim BreathWalk® die Konzentra-
tionsfahigkeit, das Energieniveau und die Entspannung. Das Geheimnis der Effektivitat liegt in der besonderen Kombination aus
Rhythmus, Ubung, innerem Klang und Konzentration. Nach der Trainingseinheit bist Du motiviert und bereit fir jede Herausfor-
derung!

Ausdauer: % 7% 1% Beweglichkeit: % 1% 7% Koordination: ¢ ¥ 7% Kraft: % 1% 7%
Mo 14:30-16:00  Uberseering 19-31
Mi 10:00-11:30  Uberseering 19-31

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

Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
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OUTDOOR-SPORT

Mama Outdoor Fitness

Mama Outdoor Fitness ist ein speziell ausgerichtetes Outdoor-Training fir Mamis, die ihre Babys im Jogger oder Buggy mitbrin-
gen konnen. Das Training besteht aus Fitnesstibungen fur Beckenboden, Bauch, Beine und Ricken, sowie einem kombinierten
Herz-Kreislauf Training. Es werden nicht zwangslaufig Gerate eingesetzt, sondern es wird das genutzt, was die Umgebung bietet,
wie Rasenflachen, Treppen, Banke, Geléander oder Steine. Wir empfehlen eine Teilnahme erst nach abgeschlossener Rickbildung!

Ausdauer: % W 7% Beweglichkeit: ¢ ¥ vy Koordination: Y ¥ 7 Kraft: ¥ % 75

Di 10:00-11:30  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 36 City-Nord
Fr 10:30-12:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Nordic Walking/Walking

Walking ist schnelles, bewusstes Gehen mit aktivem Armeinsatz. Optimal geeignet fir Dich als Sport(wieder)einsteiger und fur
alle, die gelenkschonend Fettverbrennungs- bzw. Herz-Kreislauftraining betreiben wollen. Der Einsatz von Nordic-Walking Sto-
cken macht aus Walking ein Nordic-Walking Training, bei dem zusatzlich die Muskulatur des Oberkérpers mit flieBenden Bewe-
gungsablaufen trainiert wird. Nordic Walking ist fir ambitionierte Sportler ebenso geeignet wie flr Sporteinsteiger. Bitte bringe
Dir eigene Stocke mit. Fur ein erstes Ausprobieren sind Stécke vorhanden.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: % 1% 7% Koordination: ¢ Y3 7% Kraft: % 1% 7%

Mo 18:00-19:30  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Di 10:00-12:00  Eduard-Rhein-Ufer 1 Treffpunkt "Alsterperle" Uhlenhorst
Di 18:00-19:30  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 10:00-11:30  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord

Du méchtest nicht mehr alleine laufen und eine professionelle Anleitung bekommen? Dann bist Du in unseren Laufkursen richtig!
Bitte bringe dem Wetter angemessene Kleidung, geeignetes Schuhwerk und evtl. ein Getrank fir unterwegs mit.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: % 1% 7% Koordination: ¢ Y3 7% Kraft: % 7% 7%

Mo 18:15-19:45  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 5-10 km

Mo 19:30-21:00  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 5-10 km

Di 17:30-19:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 10 km

Di 19:15-20:45 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 10 km

Mi 18:30-20:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 5-10 km

Mi 20:00-21:30  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 10-15 km

Do 17:30-19:30  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 12-20 km

Sa 10:00-11:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 5-10 km

Running Beginner NEU

Dieser Anfangerkurs richtet sich an Personen, die im Laufen noch untrainiert sind. Mit professioneller Begleitung an Deiner Seite
ist dies Deine Laufschule, denn Du lernst nicht nur das Laufen (lieben), sondern bekommst ganz individuell auch wertvolle Tipps
an die Hand gereicht. Ein Einstieg ins Laufen, bei dem die Grundlagenausdauer und die Kondition aufgebaut werden. Die Termine
dieses 6-wdchigen Programms bauen aufeinander auf und bereiten Dich auf unsere anderen Laufkurse vor. Den jeweiligen Start-
termin des Programms findest Du unten. An Feiertagen wird der Kurs ausgesetzt.

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: ¥ 1% 7% Koordination: ¢ Y3 7 Kraft: % 7% v¢

Starttermine 24.04.,
26.06., 14.08.
Starttermine 04.04.,
30.05., 25.07.
Starttermin 05.04.,
24.05.,19.07.
Starttermine 14.04.,
09.06., 04.08.

Di 18:00-19:00  Paul-Nevermann-PL. 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona
Mi 18:00-19:00  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Do 18:00-19:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 11:30-12:30  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
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PAARTANZ

Urban Worko

Das Outdoor-Workout nicht nur fur Lokalpatrioten: Die Stadt ist unser Hilfsmittel und wir stellen uns Trimm-Dich-Pfaden, Spiel-
plétzen, dem Strand, Baumen, Treppen? Sag deinem inneren Schweinehund ,mors, mors® und erlange neue Energie durch diese
powergeladene Einheit in unserer tollen Stadt! Mit Bodyweight-Training und teilweise kleinen Hilfsmitteln fordern wir Kraft, Mo-
bility, Koordination und naturlich Ausdauer. Eine Grundlagenausdauer um die zwischenzeitlichen Laufe spielend mitmachen zu
kénnen, sollte vorhanden sein.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: ¥ ¥ 7 Koordination: Y Y ¢ Kraft: e Y W

Di 18:00-19:30  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Mi 18:30-20:00 Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona

Mi 18:30-20:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord
Do 18:45-20:15  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 18:30-20:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

So 15:00-16:30  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona

Paartanz

Finde in unserem bunten sportspafB-Paartanzangebot genau Deinen Tanzkurs! Wenn
Du keinen Tanzpartner hast, komme einfach zu unseren Single-Kursen, die explizit
mit ,Single” gekennzeichnet sind! In allen anderen Kursen ist das Erscheinen zu Zweit
unentbehrlich. Bitte bringe Dir zu jedem dieser Angebote Tanzschuhe bzw. ein zweites
Paar saubere Schuhe mit. Die Startdaten der Ter-Angebote findest Du am Ende der
jeweiligen Textbeschreibung. Wenn hinter dem Angebot keine Level-Angabe steht, ist
jede/r, ob Anfangerin oder Fortgeschritten, herzlich willkommen!

Ballroom Dance

Du hast Lust ein paar coole Tanze zu lernen, aber fortlaufende Kurse sind nichts fur Dich? Du mdchtest eine gute Figur auf dem
Parkett machen und findest es schén, auf Feiern auch als Paar tanzen zu kénnen? Dann ist hier Dein Kurs: Ganz locker zu coolen
Beats die Huften kreisen lassen und jede Stunde mit Leichtigkeit die Grundschritte der folgenden Ténze lernen: Salsa, Samba,
Mambo, Jive, Cha Cha Cha, Rumba oder Discofox. Ballroom Dance hat alles, was Du brauchst, um bei Events wie Hochzeiten,
Ballen und Geburtstagen auf dem Parkett zu glénzen. Du bist mit Deiner/m Tanzpartnerin herzlich Willkommen!

Sa 18:00-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Boogie-Woogie

Boogie-Woogie ist der Rock'n‘Roll-Paartanz der 50er Jahre. Einfihrend werden Grundschritte und der Aufbau einfacher Figuren
gelbt. Die Ter-Angebote starten jeweils mit dem neuen Programmheft im April und im Oktober.

Fr 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1
Fr 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 2

Discofox ist der Paartanz fir alle Gelegenheiten, ob Party, Hochzeit oder der nachste Ball. Mitte der 70er Jahre wurden dem Fox-
trott als Bereicherung Discoelemente hinzugefiigt. In Amerika nennt man ihn den Hustle, in Europa Discofox. Den Grundschritt
und einfache Figuren kannst Du in den Ter-Angeboten erlernen. Du baust diese im fortgeschrittenen Bereich zu Tanzfolgen aus.
Die 1er-Angebote starten jeweils mit dem neuen Programmheft im April und im Oktober.

Mo 18:00-19:00  Eckernforder Str. 70 Aula im Gebaude Altona-Nord 1

Mo 20:00-21:00  Eckernforder Str. 70 Aulaim Gebaude Altona-Nord 2

Do 21:00-21:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona 1 a-gscl)lgles, NEUete
Fr 18:30-19:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 1 fur Singles

Sa 18:30-19:20 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona 2 +Singles

Sa 19:15-20:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1
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Dieser sinnliche Tanz erobert neben sportspaf3 auch ganz Europa! Kizomba, ebenso als ,afrikanischer Tango® bekannt, hat seine
Wurzeln in den 80er Jahren. Er ist eine Mischung aus Tango und afrikanischen Rhythmen, bei denen die Bewegungen viel freier
und naher am Kérper des Partners sind als beim Tango. Das Wort ,Kizomba*“ stammt aus Angola und bedeutet ,Party, Fest, Feier®.
Verglichen mit anderen Paartéanzen ist Kizomba einfach und schnell zu erlernen. Komm vorbei und tanze mit allen Sinnen!

Mo 18:00-18:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
Fr 21:00-21:50 Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona
So 20:30-21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Salsa ist ein moderner Gesellschaftstanz aus Lateinamerika, dessen Zauber Dich verfiihrt! Pure Frohlichkeit erwartet Dich! Ge-
paart mit erotischen Hiftbewegungen, kannst Du zu jeder Gelegenheit diesen sinnlichen Tanz genieen. Die Grundschritte der
Salsa Stilrichtungen sind gleich. Ein Erlernen der unterschiedlichen Stile ist schnell méglich. Salsa Cubana ist der ,klassische®
Stil, bei dem die Bewegungen sehr flielend wirken und das Spiel mit der Hiifte besonders hervorgehoben wird. Der Tanz wird um
einen gemeinsamen Mittelpunkt ,im Kreis* getanzt, bendtigt wenig Platz und ist idealerweise auch fur volle Tanzflachen geeignet.
In unseren ,All Style” Angeboten werden sowohl der Salsa Cubana als auch der New York und L.A. Style getanzt. Beim New York
und L.A. Style wird im Gegensatz zur Salsa Cubana ,auf der Linie* getanzt. Der New York Style ist fir seine Eleganz bekannt. Der
L.A. Style betért Durch seine choreographischen Showelemente. Die 1er-Angebote starten jeweils mit dem neuen Programmheft
im April und im Oktober.

Mo 19:00-19:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3 AlStyle

Mo 20:00-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2 AllStyle

Mo 21:00-22:00 Gauf3str. 171 Aula im freist. Gebaude Ottensen +2  AllStyle

Mo 21:00-21:50  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1 AlStyle

Di 20:00-21:30 GauBstr.171 Aula im freist. Gebaude Ottensen 1 AllStyle

Mi 19:30-20:20 Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona 1 Merengue, Bachata
Mi 20:30-21:20  Paul-Nevermann-PL. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 2 Merengue, Bachata
Do 20:00-20:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1 fur Singles All Style
Do 21:00-21:50  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1 AlStyle

Fr 19:30-20:20 Mollner Landstr. 8 Eingang Uber FuB3géngerzone Billstedt 1+2  +Singles L.AA. Style
Fr 19:30-20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 2 AlStyle

Fr 19:30-20:20 Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 1 fsutrylse'”gLeS NeWiorK
Fr 20:30-21:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 3  +Singles LA . Style
So 18:30-19:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona 1 L.A. Style

So 18:30-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1 New York Style

So 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1 AllStyle

So 19:30-20:20  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona 2 LA Style

So 19:30-20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor o 2 New York Style

So 20:15-21:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 2 AlStyle

Standard-Latein

Lust auf Tango, Rumba oder Walzer? In den Standard-Latein-Stunden lernst Du u. a. genau diese Tanze kennen und lieben. Zu den Stan-
dard-Tanzen gehoren: Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Tango, Quickstep oder Foxtrott und Slowfox. Als lateinamerikanische Tanze
werden Rumba, Cha Cha Cha, Samba, Jive und Pasodoble getanzt. Die Grundschritte der jeweiligen Tanze werden in den Ter-Angeboten
erlernt. Im fortgeschrittenen Bereich werden diese zu Kombinationen ausgebaut. Ob jung oder reifer - diese Tanze sind fur alle Generatio-
nen geeignet. Komm vorbei mit Deiner/m Tanzpartnerin, sofern das Angebot nicht explizit ,flr Singles® gekennzeichnet ist. In den Single-
Angeboten (extra gekennzeichnet!) werden die Tanzpartner wahrend des Abends gewechselt! Ein méglicher Frauen- oder Manneriber-
schuss kann dadurch kompensiert werden. Die 1er-Angebote starten jeweils mit dem neuen Programmheft im April und im Oktober.

Mo 18:30-19:30  Ritterstr. 44 Aulaim 1.Stock Eilbek 1 fur Singles
Mo 18:45-19:45  Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort 1
Mo 19:30-20:30 Ritterstr. 44 Aulaim 1.Stock Eilbek 2 furSingles
Mo 19:45-20:45  Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort 2
Mo 20:00-21:00 GauBstr. 171 Aula im freist. Gebaude Ottensen 2
Mo 20:30-21:30  Ritterstr. 44 Aulaim 1.Stock Eilbek 3 furSingles
Mo 20:45-21:45  Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort 3
Di 18:00-18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1 fur Singles
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Di 18:00-19:00 Sengelmannstr. 50 Aula im Gebaude Alsterdorf 2

Di 19:00-20:00 Sengelmannstr. 50 Aula im Gebaude Alsterdorf 3

Di 19:00-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2 furSingles
Di 19:30-20:30  Ojendorfer Damm 8 Aula im Gebaude Jenfeld 1

Di 20:30-21:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 1 +Discofox
Di 20:30-21:30  Ojendorfer Damm 8 Aula im Gebaude Jenfeld 2

Mi 18:30-19:30 Ritterstr. 44 Aulaim 1.Stock Eilbek 1

Mi 19:30-20:30 Ritterstr. 44 Aulaim 1.Stock Eilbek 2

Mi 20:30-21:30  Ritterstr. 44 Aulaim 1.Stock Eilbek 3

Do 18:00-19:00 Ritterstr. 44 Aulaim 1.Stock Eilbek 3

Do 18:00-19:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude 1

Do 19:00-20:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude 2

Do 19:00-20:00 Ritterstr. 44 Aulaim 1.Stock Eilbek 4

Do 20:00-21:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude 3

Do 20:00-20:50  Jessenstr.6 JessenstrafBe 6 Altona 2 538.62?[68‘ NEU s
Fr 17:00-18:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude 1 fur Singles
Fr 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 1 fur Singles
Fr 18:00-19:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude 2 furSingles
Fr 19:00-20:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude 3 furSingles
Sa 19:30-20:20 Jessenstr. 6 Jessenstrafe 6 Altona 1 +Singles
So 15:15-16:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1

So 16:15-17:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 2

So 17:00-17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 2

So 17:30-18:20  Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 1

So 17:30-18:20  Paul-Nevermann-PL 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf Altona 1

So 18:00-18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 1 + Singles
So 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 2

Swing ist Lebensfreude pur! Seinen Ursprung hat Swing in den USA. Wahrend der wirtschaftlichen Depression tanzte sich die afroame-
rikanische Bevélkerung die Sorgen von der Seele. Heute lassen sich alle Kulturen von dieser Musik mitreifien. Lindy Hop ist der bekann-
teste Paartanz unter den Swing-Tanzen. Er ist ,Musik in Bewegung® und ermdglicht im gemeinsamen Tanz viel Raum fur individuellen
Ausdruck. Die Tanzpartner werden beim Uben typischerweise laufend reihum gewechselt. Der moderne West Coast Swing ist eine Mi-
schung aus verschiedenen Tanzen und wird zu R'n"B und aktueller Chart-Musik getanzt. Wichtig ist, dass die Schritte und Bewegungen
voller SpafB und Freude ausgelibt werden. Die Ter-Angebote starten jeweils mit dem neuen Programmheft im April und im Oktober.

West Coast Single

Mo 19:00-20:00  Eckernforder Str. 70 Aula im Gebaude Altona-Nord 1 Vil ket G MISmAaET
Di 18:00-19:00 Eckernforder Str. 70 Aula im Gebaude Altona-Nord 1 Lindy Hop

. . " ) . ~ Solo Authentic Jazz/
Di 19:00-20:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebaude Altona-Nord Creriesian
Di 20:00-21:00 Eckernforder Str. 70 Aula im Gebaude Altona-Nord 2 Lindy Hop

Tango Argentino

Der Tango Argentino wurde in Buenos Aires geboren! In seiner Herkunft stehen sehr verschiedene Kulturen, die er alle beinhaltet.
Er lebt von Improvisation und kann als ruhiges, elegantes Schreiten im 4/4 Takt beschrieben werden. Die Tanzer leben die Musik
in flieBenden und weichen Bewegungen und entdecken den Tango immer wieder neu. Der Mann begleitet die Bewegungen seiner
Partnerin, wahrend diese nur fur ihn tanzt und sich dabei ganz weiblich gibt. Komm vorbei und genief3e diesen sinnlich erotischen
Tanz. Die Ter-Angebote starten jeweils mit dem neuen Programmheft im April und im Oktober.

Mo 20:00-20:50  Jessenstr. 6 Jessenstrafie 6 Altona 1
Mo 21:00-21:50  Jessenstr.6 Jessenstrafie 6 Altona 2
Do 19:00-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Do 20:00-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 2
Do 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 3
Sa 17:15-18:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 1
Sa 18:15-19:05  Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord 2
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So 17:30-18:20  Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 1
So 18:30-19:20  Mdllner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt 2
So 19:00-19:50  Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona 1
So 19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 2
So 20:00-20:50 Paul-Nevermann-PL 13 im BhfAltona, Ausg BusBhf Altona 2
So 20:30-21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 1
Tanzclub

In diesem Angebot kannst Du jeden Samstag von 19:00 bis 20:30 Uhr im Center Berliner Tor zu abwechslungsreicher Musik ohne
Anleitung ,einfach nur tanzen®. Dabei ist es ganz egal, ob Du gerade begonnen hast, die Tanzschritte zu erlernen, oder schon
fortgeschrittene Kenntnisse erworben hast und eine Vielzahl von Schrittfolgen beherrschst. Das Motto ist: Tanzen mit Spaf3 und
ohne Stress. Komm gerne vorbei und probiere Dich aus!

Tango 07.04.,19.05.,
30.06.,11.08., 22.09.
Latino 28.04.,09.06.,
21.07.,01.09.
Standard/Latein
14.04.,21.04.,05.05.,
12.05.,26.05.,02.06.,
Sa 19:00-20:30 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 16.06., 23.06.,07.07.,
14.07.,28.07.,04.08.,
18.08.,25.08.,08.09.,
15.09., 29.09.

Sa 19:00-20:30 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Sa 19:00-20:30  Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor

Selbstverteidigung & Kampfkiinste

Als Kampfkunst bezeichnet man Stile, die Fertigkeiten und Techniken der kérperlichen Aus-
einandersetzung mit einem Partner unterrichten. Dabei kann es sich um Regelwerke oder
Unterrichtssysteme handeln. Als Selbstverteidigung wird die Vermeidung und die Abwehr
von Angriffen auf die seelische oder kérperliche Unversehrtheit eines Menschen bezeichnet.
In unseren Sportkursen geht es um partnerschaftliches Uben und dem gemeinsamen
Wachsen - von der Selbstbehauptung bis hin zur Selbstverteidigung. Alle Angebote eignen
sich fur Frauen und Manner, andernfalls steht ein Zusatz hinter dem jeweiligen Kurs. Sie
sind in jedem Alter einfach zu erlernen und gut trainierbar. Du kannst die unterschiedlichen
Angebote ausprobieren und Deine Kampfsportart fir Dich entdecken!

Aikido
Aikido gehort zur Gruppe der japanischen Kampfkunste, deren Wurzeln weit in die chinesische und japanische Geschichte zuriick-
reichen. Es bedient sich alter Techniken der Selbstverteidigung, die zum grofien Teil aus dem Schwertkampf abgeleitet sind. Du
kannst korperliche Gewandtheit, Geisteskraft und Charakterstérke durch die Austibung dieser Kampfkunst erlernen und trainieren,
um sie friedlich einzusetzen. Es geht beim Aikido um eine Umlenkung und dem Ausweichen der Energie des Angreifers. Aikido ist fir
alle Menschen geeignet, unabhéngig von Deinem derzeitigen Fitnesszustand. Deine Fahigkeiten kdnnen sich im Training permanent
erweitern. Du Ubst auf einer Mattenflache bewusst am Boden und gehst nach einer Einstimmung in partnerbezogenes Training.

Ausdauer: % 7% 7% Beweglichkeit: ¢ Y v¥ Koordination: Y Y ¢ Kraft: ¥ % w5

Rickseite Haus AB, 1. Stock

Mi 18:00-20:00  Grasweg74-76 el

" Winterhude Neu ab 03.04.
Kickboxen

Kickboxen beinhaltet dynamischen Kampfsport und Fitness. In reinen Frauenkursen (extra markiert) sowie in gemischten An-
geboten kannst Du hier ein gezieltes Fitnessprogramm absolvieren: Du kannst an Schlagpolstern Dampf ablassen, Deine Power
splren und nach Lust und Laune schwitzen. In unseren Kursen lernst Du eine Box-, Kick- und Bewegungsgrundlage kennen und
bist mit SpaB dabei Deine Fitness zu verbessern. Du kannst im partnerschaftlichen Umgang die traditionellen Regeln des Kickbo-
xens erlernen und ausbauen: Respekt voreinander, Fairness, Wirde und Teamgeist.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: Y Y W Koordination: Y Y ¢ Kraft: ¥ % w5

Mo 17:00-18:30  Uferstr. 10 Halle im Gebaude Eilbek 1 fur Frauen
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Mo 20:00-21:30  La&mmersieth 38 Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord fur Frauen

Mi 18:30-20:00  Humboldtstr.30 ZugangHeinrich-Hertz-— garmbek-Siid Techniktraining
Mi 20:00-21:30  Elfenwiese 3 Gymbhalle Harburg

Mi 20:00-21:30  Grasweg74-76 Ruckseite Haus AB. 1. Stock. yinterhude ]

Mi 20:00-21:30 La&mmersieth 38 Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord 2 furFrauen

Do 18:30-20:00 Steinadlerweg 26 Steinadlerweg 26 Billstedt

Fr 17:30-19:00 Knauerstr. 22 Halle im Gebaude Eppendorf

Techniktrainig,
Fr 19:00-20:30 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek Kickbox-Cardio,
Selbstverteidigung
freist. Gym.-Halle hinten im

Fr 19:15-20:45  Poppenbuttler Stieg 7 Golande

Hummelsbuttel 1 fur Frauen

bitte keine schwar-
So 14:00-15:30 Wendenstr. 166 Halle im Gebaude Hammerbrook zen Sportschuhe
tragen

Krav Maga

Krav Maga ist eine moderne und sehr effektive Verteidigungsart, die sich durch einfache Techniken und Bewegungsablaufe auszeich-
net und leicht zu erlernen ist. Urspringlich wurde es als Selbstschutzsystem flr das israelische Militar entwickelt. Krav Maga ist
Selbstverteidigung pur! Du kannst einige universelle Selbstschutztechniken erlernen, die Du in bedrohlichen Situationen anwenden
kannst. Es geht auch darum, Gefahrensituationen friihzeitig zu erkennen, sowie Konflikte professionell zu vermeiden. Die Techniken
werden im Detail erklart. Du Ubst die Techniken gemeinsam mit Deinem Partner und versuchst die Techniken dann gezielt einzusetzen.

Ausdauer: % ¥ 7% Beweglichkeit: Y W vy Koordination: ¥ ¥ ¥ Kraft: 9 % 1

Fr 19:00-20:30 Grasweg72 Halle 1 Winterhude 1

Modern Arnis

Modern Arnis ist eine traditionell philippinische Kampfkunst. Du trainierst in diesem Angebot mit zwei Rattanstécken, die Dir zur
Verfligung gestellt werden. Die erlernten Techniken kannst Du auf Gegenstande des Alltags Ubertragen, zum Beispiel Schlussel,
Kugelschreiber, Zeitungen, Regenschirm, aber auch ohne Hilfsmittel, also waffenlos, ausflhren. Die Trainierenden nennen sich
Arnisadoren. Modern Arnis ist auch als Selbstverteidigung flr Personen mit eingeschrankter Belastbarkeit geeignet, da keine
Uberdurchschnittliche Fitness erforderlich ist. Jeder Arnisador kann sein eigenes Trainingsziel mit Anleitung und Unterstitzung
des Trainers verfolgen. Gemeinsam mit viel Spaf3 erlernst und erlebst Du einen faszinierenden und effektiven Sport, der in jedem
Alter ausgefuhrt werden kann. Bitte bring Dir ein weif3es T-Shirt, eine lange Hose und Hallenschuhe mit.

Ausdauer: W 7Y 7¢ Beweglichkeit: ¥ 1% v¥ Koordination: Y % ¢ Kraft: % 9% ¢

Mo 18:30-20:00  Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek

Selbstverteidigung fiir Frauen

Dieses Angebot beinhaltet neben Theorie und Praxis auch unterschiedliche Rollenspiele, die Du hier unter Gleichgesinnten in einem
geschitzten Rahmen ausprobieren kannst. Bei der Selbstverteidigung begegnest Du Elementen aus verschiedenen Kampfsportar-
ten, die Du mit etwas Gelassenheit gut erlernen und anwenden kannst. Trainiert wird barfu3 oder in Gymnastikschuhen.

Ausdauer: % ¥ 7% Beweglichkeit: ¥ Y% 7% Koordination: ¥ v ¥¥ Kraft: % 1 ¢

Di 18:30-19:20  Mollner Landstr. 8 Eingang Uber Fu3gangerzone Billstedt

Fr 18:30-20:00 Grasweg 74-76 Ruckseite Haus AB. 1. Stock. interhude
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Taekwondo

Taekwondo ist eine koreanische Kampfkunst, bei der Arme und Beine mittels Schlag- und Kicktechniken zur Abwehr und fir ei-
nen Angriff eingesetzt werden. In den 1er-Kursen fur Anfangerinnen erlernst Du Basistechniken und -stellungen und verbesserst
gleichzeitig Deine Fitness, wahrend Du in den 2er-Kursen Deine Technik erweiterst und Schnelligkeit, Genauigkeit und explosive

Kraftentfaltung trainierst.

Ausdauer: % % W Beweglichkeit: Y Y W Koordination: Y ¥ ¢ Kraft: e Y W J
Mo 20:00-21:00  Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek 1
Mo 21:00-22:00 Ritterstr. 44 Halle im Gebaude Eilbek 2
Di 20:00-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1
Di 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor
So 13:00-183:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstraf3e Berliner Tor 1

train together im Fitnessstudio

Fur unsere Mitglieder im Fitnessstudio bieten wir in fast allen Sportcentern Gruppen-
training an. Ob Cardio- oder Riickentraining, es ist mit Sicherheit ein motivierendes
und Spaf3 bringendes Programm mit unseren Studiotrainern.

Gruppentraining im Fitnessstudio

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

Specials

Noch mehr Fun fur Dein Training! Unsere kostenfreien Specials sind Deine ergénzende
Vielfalt zu unserem Kursprogramm. Power Dich in schweif3treibenden Classes richtig
aus oder lerne Deinen Korper in den Wellness-Specials mal auf eine neue Art kennen.
Die Themenreihen sind nicht aufeinander aufbauend, Du kannst auch einzelne Ter-
mine besuchen. Mehr zu den Inhalten findest Du auf unserer Homepage www.sports-
pass.de. Fur alle, die neu in der Sportwelt sind, bietet sportspaf in vielen Formaten
Start-Ups, welche Dir den Einstieg in unser Kursprogramm erleichtern. Indoor sowie
Outdoor und bunt wie sportspaf — unsere Specials setzen neue Trainingsreize und
bringen eine Menge Spaf3. Center Specials sind auch als Probetraining moglich.

BODY & MIND

Chakra Yoga — Energie wecken und lenken! Center Special

Chakren sind Energiezentren mit groer Wirkung auf Gesundheit und Wohlbefinden. Wir widmen uns jeweils den Qualitaten eines
einzelnen Chakras aus dem Kundalini-Yoga mit Aufwarm-Ubungen, einer Einstimmung, einer Kriya (Ubungsreihe), einer langen
tiefen Entspannung (ggf. bitte Decke mitbringen) und einer Meditation. Auch Yogaeinsteiger sind willkommen!

So 16:30-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstr. 6 Altona

08.04.2018 5. Chakra — Kehlchakra. Kommunikation und Susanne Karreh
Austausch, Wahrheit und Selbstausdruck

15.04.2018 6. Chakra - Stirnchakra. Intuition und inneres Susanne Karreh
Wissen, Konzentration und Entschlossenheit

29.04.2018 7.Chakra — Kronenchakra. Licht und Leichtigkeit, Susanne Karreh
Verbindung zur Seele und zum hoheren Selbst

06.05.2018 8. Chakra — Aura. Sicherheit und Schutz, Verbindung aller Chakren Susanne Karreh

Jivamukti Yoga Center Special

Jivamukti Yoga ist eine moderne und herausfordernde Yogaform, in der die verschiedenen Asanas (Yoga-Haltungen) dynamisch und harmo-
nisch miteinander verbunden werden. Alle Bewegungen werden bewusst und in Verbindung mit der Atmung durchgefuhrt. Die kraftvollen und
flieBenden Bewegungen stérken den ganzen Korper. Die dehnenden Elemente halten ihn zugleich flexibel und trainieren das Fasziengewebe.
Hierbei wird vor dem Hintergrund inspirierender und motivierender Musik getibt. Am Ende der Einheit folgt eine ausgleichende Endentspan-
nung. Dieses Special ist ideal flr Menschen, die schon Yogavorerfahrungen haben und auf der Suche nach neuen Herausforderungen sind.

So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87  Holsteinischer Kamp Eilbek
15.04.2018 Jivamukti Mariella Holland

Atemmeditation und Achtsamkeit Center Special

Einfach mal durchatmen! Atemmeditationen und -techniken werden z. B. im Yoga eingesetzt, um den Geist zu beruhigen und den
Korper zu entspannen. In diesem Special lernst Du verschiedene Moglichkeiten kennen, im Sitzen, Liegen oder Gehen, mit Hilfe
der Atmung im Moment und bei Dir anzukommen. Wir werden uns kurz Uber die Atmung austauschen und ansonsten praktisch
Uben. Vorerfahrungen sind nicht notwendig. Wenn vorhanden gerne ein kleines Kissen und eine Decke mitbringen.

So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp Eilbek
22.04.2018 Atemmeditation und Achtsamkeit Christina Schmidt

Lachyoga Center Special

Diese durch den indischen Arzt Dr. Madan Kataria entwickelte Methode hilft dabei, bewusst mehr zu lachen. Lachyoga besteht
aus Atem-, Stretching- und Lachibungen und einer Portion kindlicher Verspieltheit. Diese ,Kunst des Lachens ohne Grund* bringt
nicht nur Spaf3 und Schwung ins Leben, sondern reduziert nachweislich den Stress und wirkt sich forderlich auf die Gesundheit
aus z.B. durch ein besser funktionierendes Immunsystem. Auch Yogaeinsteiger sind willkommen!

So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp Eilbek
24.06.2018 Den Stress reduzieren mit Lachyoga Alex Bannes
23.09.2018 Lachyoga fur mehr Lebensfreude Alex Bannes
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Shakti Naam Yoga Center Special

Shakti Naam Yoga, das Yoga der Jugendlichkeit und Langlebigkeit, kombiniert die kreativen und heilenden Klangschwingungen
des Naam (Mantras) mit Atemtechniken, Bewegung, Stretching, Mudras, Entspannung und Meditationen. Viele Ubungen fuhrst
Du dabei im Stehen aus, um dem stundenlangen Sitzen im Alltag und Riickenschmerzen entgegenzuwirken. Durch die Zunahme
an Lebensenergie, z.B. durch spezielle Atemtechniken, werden Depressionen beseitigt, unsere Stressresistenz und unser Wohl-
befinden gestarkt. Dieses Yoga ist fur alle geeignet.

Sa 14:00-15:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor
01.09.2018 Shakti Naam Yoga - das Anti Aging Yoga Amrit Nagel

Meditation Center Special

In diesem 80-minutigen Special lernst Du Dich zu entspannen und bewusst mit Leichtigkeit sowie Sanftheit zu atmen. Die Medi-

tation fur inneren Frieden und Wohlbefinden hilft uns, unseren Stress zu reduzieren, die innere Ruhe und Gelassenheit zu entwi-

ckeln sowie das Selbstbewusstsein und die mentale Klarheit zu erhdhen. Somit gewinnst Du Optimismus und Freude im Leben.
So 16:30-17:560  Jessenstr. 6 Jessenstr. 6 Altona

26.08.2018 Meditation Tina Le Truong

Acro Yoga Center Special

Acro Yoga ist die Verbindung von Yoga und Akrobatik. Kérperbewusstsein, Gleichgewicht, Kérperspannung sowie Koordination
stehen dabei im Vordergrund. In Partnertiibungen oder in Kleingruppen lernst Du Vertrauen und Verantwortungen Deinem Gegen-
Uber aufzubauen und Dich dabei vollkommen zu entspannen.

Sa 14:00-15:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor

30.06.2018 Acro Yoga Nika Viehstadt

Yoga Start-Up Special

Beim Yoga soll das Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist vor allem durch kérperliche Ubungen, durch Atemibungen und
durch Meditation angestrebt werden. Start-Up Specials sind einmalige Angebote, in denen Grundschritte- und Techniken in 80
Minuten speziell erklart und getibt werden. Es sind keine aufeinander folgenden Angebote.

Sa 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor

21.04.2018 wechselnde Trainer
26.05.2018 wechselnde Trainer
04.08.2018 wechselnde Trainer

Pilates Start-Up Special

Pilates ist ein konzentriertes Ganzkérpertraining, das effizient die Muskeln Deiner Kérpermitte stérkt und dehnt, wodurch es fir eine
gute Korperhaltung sorgt. Besondere Ubungen rund um das Powerhouse - Deine Kérpermitte - und eine spezielle Atmung sind die
Basis des Pilates-Trainings.

Sa 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor

28.04.2018 wechselnde Trainer
02.06.2018 wechselnde Trainer
07.07.2018 wechselnde Trainer
15.09.2018 wechselnde Trainer

Baumyoga Outdoor Special

,Das Universum ist ein Baum, der ewig existiert". Beim Baumyoga nutzen wir die Energie der Baume auf eine neue Art und Weise.
Inder Natur finden wir einen passenden Baum und Giben das entsprechende Yogaset. Baumyoga kommt aus dem Kundalini-Yoga.
Kundalini-Yogalbungen, die einem bestimmten Baum zugeordnet sind, werden in der Natur stehend ausgefihrt. Die Birke z. B.
steht fur Lebensfreude! Wir beginnen mit Aufwarmuibungen, machen eine Abfolge von Yogalbungen mit anschlieflender Entspan-
nung und Meditation im Stehen. Wetterfeste Kleidung und Schuhe sind empfohlen! Wir brauchen keine Yogamatte!

Do 10:00-11:30  Uberseering 19-31 Eingang Mexikoring 35 City Nord

19.04.2018 Beate Buttner (0161-57772035)
17.05.2018 Siri Jansen (0152-04917130)
21.06.2018 Beate Buttner (0161-57772035)
12.07.2018 Siri Jansen (0152-04917130)
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DANCE
Dance Center Special

Tanzen, tanzen, tanzen. Nur Du, tolle Musik, geniale Choreos und richtig viel Spaf3!

Sa 14:00-15:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor
21.04.2018 Scottish Country Dance Erika Rudolph
07.07.2018 Contemporary Dance Nika Viehstadt
So 12:30-13:50  Uberseering 19-31 Eingang Mexikoring 35 City Nord
22.04.2018 Afrikanischer Tanz Liane Dobeleit
So 16:30-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstr. 6 Altona
02.09.2018 Upside Down Nika Viehstadt
30.09.2018 Urbhanize® Maria Sperling

Zum-Dance Start-Up Special

Lass Dich vom lateinamerikanischen Flair mitreifen und erlebe eine farbenfrohe Mischung aus Tanz und Fitness, welche Deine
Kalorienverbrennung ordentlich ankurbelt. Salsa, Merengue, Chachacha, Samba und noch viele weitere Tanze ergeben im Mix mit
klassischen Aerobic-Elementen ein neues Feeling voller Energie. Spaf3 und Freude stehen an erster Stelle und Dein Herzkreis-
laufsystem wird ganz nebenbei trainiert. Start-Up Specials sind einmalige Angebote, in denen Grundschritte- und Techniken in 80
Minuten speziell erklart und gelibt werden. Es sind keine aufeinander folgenden Angebote.

Sa 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor
05.05.2018 wechselnde Trainer
14.07.2018 wechselnde Trainer
22.09.2018 wechselnde Trainer
FUNCTIONAL TRAINING

Functional Training Center Special

Functional Training richtet sich an alle, die sich mal so richtig auspowern wollen. Hier hat jeder die Chance, Uber seine eigenen
Leistungsgrenzen zu gehen. Ziel unseres Trainings ist die Verbesserung von Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit mit
Hilfe von diversen Trainingskonzepten wie HIIT, Tabata, Functional Training u.v.m. Naturlich darf dabei der Spaf3 am Training nicht
fehlen.

So 12:30-13:50  Uberseering 19-31 Eingang Mexikoring 35 City Nord
20.05.2018 BOXX Workout Stefan Nielson
Sa 14:00-15:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor
08.09.2018 Bodyweight Workout — Nutze Deinen Korper Stefan Nielson
22.09.2018 Tabata Stefan Nielson
PAARTANZ

Ab auf’s Parkett Center Special

Wer hat Lust einen wochenlangen Paartanzkurs zu absolvieren, wenn er nur mal das Parkett rocken will? Keiner. Wir haben die Lésung:
Such Dir nur die Ténze aus, die Du lernen mochtest, schnapp Dir Deinen Tanzpartner und los geht's. Nach unseren Crashkursen kannst
Du auch mit wenig Aufwand die Nacht durchtanzen! Fur Einsteiger und als Refresher geeignet. Bitte an saubere Tanzschuhe denken.

Sa 14:00-15:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor

28.04.2018 Tanzkurs — Cha Cha Cha Ketevan Nishnianidze
05.05.2018 Tanzkurs - Tango / Jive Ketevan Nishnianidze
19.05.2018 Tanzkurs — Samba / Walzer Ketevan Nishnianidze
26.05.2018 Tanzkurs - Salsa / Rumba Ketevan Nishnianidze
So 10:30-11:560  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp Eilbek

09.09.2018 Milonga Kaija und Thomas Kielau
16.09.2018 Tango Vals Kaija und Thomas Kielau
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PURE FITNESS

Step Passion Center Special

Du bist Step-addicted und liebst die Endorphintiberschwemmung bei anspruchsvollen Choreos? Komm zu unseren Step-Specials
und power Dich bei furiosen 80 Minuten aus!

So 16:30-17:50  Jessenstr. 6 Jessenstr. 6 Altona
03.06.2018 Circle Step Ana Gabriela Guevara Cazares

Pure Fitness Center Special

Mit Pure Fitness tun sich spannende Wege in Deinem Sport-Lifestyle auf. Entdecke als Vielfalt-Fan angesagte Trends oder fuihre
Deinen Body mit neuen Impulsen an ungeahnte Grenzen.

So 10:30-11:50  Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp Eilbek
08.04.2018 Piloxing Jennifer Dann
17.06.2018 Flashback Aerobic — Back to the 80's Ana Gabriela Guevara Cazares

Cardio Classes Start-Up Special

Unsere vielféltigen Cardio Classes setzen Deinem Ausdauertraining neue Impulse. Mit Choreografien zur Musik schmelzen die
Fettpolster dahin. Steps, hthenverstellbare Stufen, werden in den Step Aerobic Kursen eingesetzt. Mit Energie und viel Spaf3 geht
es so héher hinaus. Start-Up Specials sind einmalige Angebote, in denen Grundschritte- und Techniken in 80 Minuten speziell
erklart und gelibt werden. Es sind keine aufeinander folgenden Angebote.

Sa 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor
16.06.2018 wechselnde Trainer
25.08.2018 wechselnde Trainer

Kraftfit Start-Up Special

Kraftfitist Dein Trainingsprogramm fiir noch mehr Power und Kraftausdauer. Dein neuer sportlicher Begleiter, die Langhantel, hat
esinsich: Deinindividuelles Trainingsgewicht wird Dich richtig fordern. In unserem Start-Up Special machst Du Dich mit der Lang-
hantel vertraut und lernst neben der richtigen Korperhaltung vielfaltige Ubungen kennen, die Dich in Deinem Kraftfit-Workout ins
Schwitzen bringen werden. Start-Ups sind einmalige Angebote, in denen Grundschritte- und Techniken in 80 Minuten speziell
erklart und gelibt werden. Es sind keine aufeinander folgenden Angebote.

Sa 10:00-11:20  Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor

14.04.2018 wechselnde Trainer
28.07.2018 wechselnde Trainer
29.09.2018 wechselnde Trainer

Fahrradworkshop Outdoor Special

Viele von Euch werden auch im Friihjahr wieder eine tolle Radtour unternehmen wollen. Damit das Rad beim ersten Ausflug auch
gut funktioniert und nicht schlappmacht, gibt es einiges zu beachten. Ich zeige Dir, wie Du das Rad sauber héltst, kleine War-
tungen durchfiihrst und auch unterwegs problemlos einen Schlauch wechselst. Bring gerne Deine Fragen mit und habe auch
Verstandnis dafur, dass ich keine kaputten Fahrrader reparieren werde.

Sa 11:30-13:30  Uberseering 19-31 Eingang Mexikoring 35 City Nord
07.04.2018 Johannes Feigel (0173-9646819)

FuB3ball WM Workshop Outdoor Special

Es ist wieder so weit! Diesen Sommer muss unsere Deutsche ELlf ihre Pole-Position verteidigen und erneut bricht der FuBball-
Wahn in Hamburg aus. Ware doch toll, wenn man auch mit fachsimpeln kann, oder? Mit sportspaf} werdet lhr zum FuBball-Profi.
Beiunserem WM-Special ,FuBballin Theorie und Praxis“ kommen Einsteiger als auch Fortgeschrittene auf Ihre Kosten. Wie konnt
Ihr Eure Leistung verbessern und gleichzeitig Verletzungen vorbeugen? Welche Kréaftigungstbungen und Cardioeinheiten sind
ideal fur die Vorbereitung auf ein Spiel? AnschlieBend werden die Themen in die Praxis umgesetzt und wir werden aktiv. Ein Ab-
schlussspiel solltet Ihr Euch nicht entgehen lassen... Falls vorhanden, bringt fiir das perfekte Tor gerne euren eigenen Fuf3ball mit.

Sa 11:00-12:30  Uberseering 19-31 Eingang Mexikoring 35 City Nord
16.06.2018 Jonas Tai Nguyen (0171-8819551)
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Touren

Hamburg hat so viele tolle Strecken und auch das Umland bietet beeindruckende Land-
schaft. Lerne diese bei unseren Outdoor-Touren kennen und freue Dich, gemeinsam mit
weiteren Naturliebhabern und Frischluftfreunden, unser Hamburg kennenzulernen. Die Tou-
ren haben Ausflugscharakter und dauern mehrere Stunden oder sind zum Teil auch richtige
Ganztagstouren. Du kannst Dich direkt bei den Trainerlnnen Uber die Details der einzelnen
Touren informieren. Bitte achte bei der Auswahl Deiner Tour auf die Streckenlénge und die
beschriebene Zielgruppe. Die Anfahrten zu den Treffpunkten erhéltst Du Gber www.hwv.de.
Die Teilnahme ist nur fiir sportspa-Mitglieder moglich. Bitte sportspaf3-Ausweis bei dem/
der TrainerIn vorzeigen und Deinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen.

BIKETOUREN - GEMUTLICH & SPORTLICH

Die Biketouren haben Ausflugscharakter und dauern mehrere Stunden oder sind auch richtige Tagestouren. Die Streckenfih-
rung verlauft auf asphaltierten sowie unbefestigten Wegen. Getranke und Verpflegung fur ein Picknick unterwegs sind mitzu-
bringen - ggf. ist eine Einkehr moglich. Anderungen bzgl. der Streckenfiihrung, aufgrund der gegebenen Witterungsverhaltnisse,
behalten sich die Trainerinnen vor. Voraussetzungen zur Teilnahme: Ein voll funktionsféhiges Fahrrad, Flickzeug, Luftpumpe,
dem Wetter angemessene Kleidung, Fahrradhelm, ein Getrank und ggf. Geld fur eine Einkehr.

GEMUTLICHE BIKETOUR

ZIELGRUPPE: Gemtliche Biketour fir jeden Alltagsradfahrer, Anfanger und Ungelbten; niedrige Belastungsstufe.
AUSRUSTUNG: Funktionsfahiges Fahrrad — auch ohne Gangschaltung.

Wie schon ist doch die Alster ca.35km

Wir starten an der Binnenalster (Alsterpavillon)und fahren auf der Westseite der AuBenalster zur Krugkoppel-Bricke. Am Leinpfad
entlang folgen wir dem Alsterlauf nach Ohlsdorf. Von dort geht es auf kleinen Nebenstrafien weiter bis ins Raakmoor. In diesem
Waldgebiet legen wir eine kleine Pause ein. AnschlieBend geht es zu einem Aussichtpunkt und zurtick zum Bahnhof Fuhlsbuttel-
Nord. Hier endet die Tour — wer Interesse hat, genief3t noch ein Eis im naheliegenden Eiscafé Jacobs!

Sa., 14.04.2018  15:00 Uhr Sabine ReiBberg (01578-2389497) Alsterpavillon

Kleine Runde nach Bad Oldesloe ca. 55 km

Uber griine Wege erreichen wir Bad Oldesloe. Dort machen wir eine Pause im Ort; gegebenenfalls kénnen wir im Poggensee baden.
Zurick Uber Schloss Tremsbuttel wieder zur U Grof3hansdorf. Wer will, kann auch ab Bad Oldesloe mit der Bahn zurtickfahren.

So.,24.06.2018  10:30 Uhr Wolfgang Heckelmann (0176-39002338) U GroBhansdorf

An Alster und Elbe zum Energieberg ca. 48 km

Auf dem Alsterwanderweg radeln wir zur Auf3enalster. Dort wechseln wir den Fluss, fahren zur Elbe und genieen die Fahrt auf dem
neuen Radschnellweg in der Hafencity und tber die Elbbriicken nach Wilhelmsburg. Ziel ist der Energieberg, der interessante Aus-
blicke bietet. Weiter auf dem Deich und durch den Alten Elbtunnel zu den Landungsbrticken.

Sa.,30.06.2018  09:30 Uhr N.N. S Poppenbuttel, ZOB-Seite

Ausflug in den Norden von Hamburg ca. 38 km

Wir treffen uns am Center in der City Nord. Wir fahren durch ein Waldgebiet Richtung Flughafen und folgen der Tarpenbek bis nach
Norderstedt. Uber das Wittmoor fahren wir nach Duvenstedt in den Tangstedter Forst und auf Nebenwegen geht es an die U-Bahn
Langenhorn-Nord. Von nun an kommen wir auf asphaltierten Wegen gut voran bis nach Wilstedt. Zuriick fahren wir eine andere
Strecke bis zur Haltestelle Langenhorn-Nord. Wer mochte, genieB3t hier noch ein leckeres Eis.

28.07.2018 15:00 Uhr Sabine Reif3berg (0157-82389475) sportspaf3 Center City Nord

Zur Heideblite ins Biisenbachtal ca.35km

Vom Startpunkt Harburg fahren wir entlang des AuBenmihlenteiches durch Felder und Wiesen, bis wir die Sunderberge erreichen
und weiter Uber Klecken an Buchholz vorbei in die Nordheide fahren. In der Hoffnung, eine blihende Landschaft zu sehen, machen
wir Station im Busenbachtal und fahren anschlieend weiter zum Bahnhof Handeloh zur Riickfahrt. Einkehr und Pausen sind vorge-
sehen. Es sind Hugel zu bewaltigen, aber es bestehen Ausstiegsmoglichkeiten.

Sa., 04.08.2018  10:00 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-45779617) S Harburg, Neulénder Platz
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Durch das Moor nach ,Waldesruh“ ca. 45 km

Wir fahren durch Raak- und Wittmoor. An schénen Pléatzen gibt es die Moglichkeit fir naturkundliche Erlauterungen. Uber Kayhude
fahren wir weiter zum Gasthaus Waldesruh. Von dort geht es durch den Duvenstedter Brook und unsere Tour endet dann an der U

Ohlstedt.
Sa.,01.09.2018  10:30 Uhr Wolfgang Heckelmann (0176-39002338) S/U Ohlsdorf, am Schwimmbad
SPORTLICHE BIKETOUR

ZIELGRUPPE: Zigige Biketour fur gelibte und erfahrene Fahrerinnen, die regelmasig langere Distanzen fahren; mittlere
Belastungsstufe.
AUSRUSTUNG: Funktionsfahiges Rad mit Gangschaltung (z. B. Trekking-, Touren-, MTB-Rad)

Rennradtour durch die Vier-und Marschlande ca.35km

Treffpunkt ist vor dem Eingang des sportspaf3 Centers Billstedt. Die Tour geht tber Billwerder nach Reitbrook. Von dort Giber Ochsen-
werder nach Tatenberg. Dort ist eine Einkehr geplant. Dann geht es wieder zuriick nach Billstedt. Die Tour endet beim sportspaf} Center
Billstedt.

So., 13.05.2018  10:00 Uhr Birgit Schacht (01577-5329996) sportspaf Center Billstedt

Rundkurs Rad-Mekka-Vierlande ca. 55 km

Wir treffen uns An der S-Bahn Rothenburgsort und fahren am Feuersturmdenkmal vorbei zur Elbinsel Kaltehofe mit der Wasser-
kunst. Weiter geht es am Elbdeich entlang Uber die Tatenberger Schleuse zum Hohendeicher See. Uber Flinfhausen, Achterdeich,
Waulfshof, Allermohe, Moorfleet zurlick zum Ausgangspunkt.

So.,27.05.2018  10:00 Uhr Hermann Libker (0160-5570428) S Rothenburgsort

Rund um den Grof3ensee ca. 60 km

Wir fahren in Richtung Billstedt, Glinde nach GroBensee. Hier machen wir eine Pause und umrunden den See. Weiter fahren wir
Uber Rausdorf, Stemwarde zum Ojendorfer See. Uber Moorfleet geht es zurlick nach Rothenburgsort. Pausen und evtl. Einkehr sind

vorgesehen.
Sa.,09.06.2018  10:00 Uhr Hermann Lubker (0160-5570428) S Rothenburgsort
Vier-und Marschlande ca. 50 km

Wir fahren am Feuersturmdenkmal und Billwerder Bucht vorbei nach Billstedt. Von hier geht es weiter an der Bille entlang durch
das Naturschutzgebiet Boberger Niederung nach Allermdhe. Uber Neuengamme und an der KZ-Gedenkstatte vorbei gelangen wir
zum Hohendeicher See. Die letzten km fahren wir ein Stiick am Hauptdeich entlang und dann tber die Tatenberger Schleuse zurtick
nach Rothenburgsort.

So.,17.06.2018  10:00 Uhr Hermann Libker (0160-5570428) S Rothenburgsort

Sommerausflug nach Liineburg ca. 50 km

Von Bergedorf fahren wir Uber den Marschenbahndamm zum Zollenspieker, Uberqueren die Elbe per Fahre und setzen die Fahrt
fort Uber den Stéckter Deich zum Ilmenauradweg und hoffen auf den Anblick von briitenden Stérchen. Eine Pause ist ggf. im Hofcafé
Marschendeel in Hunden vorgesehen. Wir kehren zum Ilmenaukanal zurtick, fahren bis zur Wilhelmsbricke und von dort gen Stden
Richtung Bardowick. Nach einer Pause am Dom folgen wir dem Treidelpfad entlang der Ilmenau nach Lineburg, wo sich ein kleiner
Stadtbummel anschlieen kann. Zurlck fahrt uns der Metronom zum Hbf. Die Wegstrecke ist teilweise unbefestigt.

S Bergedorf, Zusatzkosten:

Sa.,07.07.2018  11:30 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-45779617) Eilhs Zellenepicien Fesleraf50E

Zum Barumer See ca. 65 km

Bergedorf-Marschenbahndamm - Zollenspieker Fahre - Fahrenholz zum Barumer See. Bademéglichkeit. Zurlick nach Bergedorf
Uber die Geesthachter Elbbriicke. Fahrkosten ca. 3 EUR; Badezeug mitnehmen.

So.,26.08.2018  10:30 Uhr Wolfgang Heckelmann (0176-39002338) S Bergedorf, Ausgang Lohbrigge
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Rundkurs Eisenbahnmuseum Aumiihle ca. 60 km

Durch eine schéne Fluss-u. Waldlandschaft fahren wir nach Reinbek. Am Schloss werden wir ein wenig verweilen, um dann weiter
zum Eisenbahnmuseum nach Aumtiihle zu fahren. Weiter geht es Uber Kréppelshagen, Bérnsen, Bergedorf, Allermohe zurlick zum
Ausgangspunkt.

Sa.,08.09.2018  10:00 Uhr Hermann Libker (0160-5570428) S Rothenburgsort

Konigseiche und Grolensee ca. 55 km

Wie geht es der Konigseiche bei Steinhorst? Fahrt Uber Sprenge, zurlick tber Sirksfelde, zum Ende wieder in Gro3hansdorf. (Bade-?)
Rast am Groflensee-Sunset-Beach. Ein paar unbefestigte Wege.

Mi., 03.10.2018  10:40 Uhr Wolfgang Heckelmann (0176-39002338) U GroBhansdorf

Kleine Herbsttour durch Wald, Moor und Elbmarsch ca. 45 km

Von Sulldorf fahren wir durch die Feldmark, den Klovensteen und das Tavsmoor zum Flugplatz Uetersen. Eine kleine Pause kann dort
eingelegt werden. Die Fahrt fuhrt uns weiter in Richtung Haselau. Wir erreichen die Elbe beim Pinnausperrwerk. Von dort fahren wir
mit dem Herbstwind im Rucken am Elbufer nach Wedel zur S-Bahn. Die Wege sind teilweise unbefestigt, sie fihren durch Waldab-
schnitte ohne Steigungen.

Sa.,06.10.2018  12:00 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-45779617) S Sulldorf

INLINE-SKATEN

Unsere Inline-Skate-Touren sind fir begeisterte Rollschuhfahrer, ob Anfanger oder Kdnner, gedacht. Dennoch sollte bei der

Selbsteinschatzung und der Wahl der Tour die angegebene Kilometerzahl beriicksichtigt werden. Auch als Anfanger solltest

Du mindestens eine Bremstechnik beherrschen und Dich im Straf3enverkehr auf Rollen sicher bewegen kénnen. Bei schlech-
tem Wetter fallt die Tour aus und wird nicht nachgeholt.

DIE AUSRUSTUNG: Funktionstiichtige Skates, Helm, komplettes Set Gelenkschiitzer, normale Schuhe (fir evtl. Bahnfahrten
oder falls man unterwegs einkehren méchte), sportgeeignete Getréanke.

Rund um Finkenwerder ca. 26 km

Die Tour fuhrt zur Kattwykbriicke und dem Container-Terminal Altenwerder. Auf dem Rickweg schlief3t sich eine Rundtour von 10
km an, die entlang der Stderelbe, mehreren Obstplantagen und vorbei an vielen urtimlichen Hausern Finkenwerders fihrt. Die
Wege sind duBerst skatefreundlich. Fir ein bestimmtes Gefalle auf einem schmalen Fu3weg (ca. 100 m lang) bitte ich Skater mit
weniger Erfahrung, leichtes Schuhwerk mitzunehmen und bei Bedarf an dieser Stelle anzuziehen.

Pfingstsonntag,
20.05.2018

Fahranleger Finkenwerder, v

12:00 Uhr Ina Vollprecht (0178 5517558) or der Polizeiwache

(NORDIC-) WALKINGTOUREN

Diese Touren richten sich an alle, die Lust und Freude an einem gemeinschaftlichen Walk haben und Uber ein eigenes Stock-
paar verfligen oder ohne Stockpaar nur walken méchten. Fir Neueinsteiger empfehlen wir vorab die Nordic-Walking Kurse.

Zur Kirsch-Apfelbliite ins Alte Land ca. 14 km

Von Blankenese Uber das Treppenviertel zur Fahre nach Cranz. Besuch eines Hofladens, der u.a. fur seinen Apfelprosecco bekannt
ist. An der Este entlang nach Buxtehude. In der Altstadt kehren wir (wer mag) in das Blrger- und Brauhaus ein, wo nach Wunsch eine
zunftige Vesper serviert wird. Zurtick von Buxtehude aus mit der S-Bahn. Bitte Gummipads fur die Stocke mitbringen.

Sa., 07.04.2018 10:00 Uhr Gerd Réser (0170-5265171) S Blankenese, Hauptausgang Fahrtrichtung

Durch die Boberger Diinen ca. 10 km

Wir treffen uns an der Bushaltestelle Billwerder Kirche und laufen am See entlang Richtung Sanddiinen. Zurlck geht es an der Bille
entlang. Eine Einkehr ist geplant. Danach geht es zum Ausgangspunkt zurlick, wo die Tour endet.

So.,30.09.2018  10:00 Uhr Birgit Schacht (01577-5329996) Bushaltestelle Billwerder Kirche
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Die angebotenen Wandertouren erstrecken sich auf das Hamburger Stadtgebiet und das nahe liegende Umland. Die Touren
dauern meistens zwischen 4 bis max. 7 Stunden. Einige Touren sind auch au3erhalb des HVV-Gebietes. Die Rickkehr nach
Hamburg hangt von der jeweiligen Entfernung des Wandergebietes zum Stadtkern ab. Die Ausristung: Adaquate Wander-
schuhe, wetterangemessene Kleidung, ein Getrank und Proviant zur Mitnahme.

Auf dem Deich nach Kénigreich ca. 15 km

Auf dieser Deichtour durch das Alte Land geht es immer an der Este entlang von Buxtehude bis nach Cranz. Unterwegs machen wir
einen kleinen Abstecher nach Estebrigge.

So.,01.04.2018  10:15 Uhr Uta Bangert (0162-7016558) Bahnhof Buxtehude

Eine Wassermiihle, viele kleine Teiche, historisches Kopfsteinpflaster und der Lange Otto

Wir wandern auf dieser Rundtour durch das gréfite Waldnaturschutzgebiet Schleswig-Holsteins, die Hahnheide, vorbei an einer
Wassermihle und kleinen Seen auf den Groflen Hahnheider Berg. Dort besteigen wir den ,Langen Otto*, von dem wir bei guter Sicht
bis nach Hamburg schauen kdnnen. Durch bewaldete Morénenlandschaft geht es zurlick zum Ausgangspunkt in Trittau. Einkehr am
Zielin Trittau ist moglich.

So.,08.04.2018  10:45 Uhr ULLi Block (0170-3051538) Bushaltestelle Trittau Vorburg

Rund um Hamburg auf dem griinen Ring Teil 1 ca.23 km

Startpunkt ist Teufelsbriick. Es geht durch Parkanlagen uber Flottbek. Lise-Meitner-Park, Altonaer Volkspark, Stellingen, Nien-
dorfer Gehege, am Flughafen vorbei nach Ohlsdorf. Sicherheitshalber Rucksack und Verpflegung mitnehmen, obwohl es sicherlich
Einkehrmdglichkeiten gibt.

So.,15.04.2018  10:00 Uhr John Godbehere (0162-7853651) Bruicke zum Fahranleger Teufelsbriick

...immer der Bille entlang ca. 14 km

Wir starten vom sportspaf3 Center Billstedt und gehen durch die schone Landschaft immer an der Bille entlang zum Naturhaus
Boberg. Dort kdnnen wir uns mit Kaffee stéarken, die dortige Ausstellung ansehen und dann mit neuen Kréften Uber die Wanderdiine
zurlick zum sportspaf3 Center Billstedt wandern.

Carmen Schalnus-Lubker

So.,22.04.2018  10:00 Uhr (0171-8016056)

sportspaf Center Billstedt

Verwunschene Birkenwalder und glitzernde Teiche, Wollgras und grundlose Siimpfe: Himmelmoor ca. 16 km

Wir starten vom Dérfchen Renzel (N&he Quickborn) aus nach Norden und umwandern das faszinierende Himmelmoor, das gréBte
Hochmoor Schleswig-Holsteins, in dem noch Torf abgebaut wird. Der grofite Teil dieses Hochmoors ist aber bereits renaturiert. Die
Wanderungendet an der Haltestelle Schitzenhof in Borstel-Hohenraden. Keine Ausstiegsmoglichkeit wahrend der Wanderung. Ein-
kehr moglich am Ende der Tour in Borstel-Hohenraden, z. B. im ,Schitzenhof*.

Sa., 28.04.2018  11:06 Uhr ULli Block (0170-3051538) Bushaltestelle Renzel, Krehlohweg Linie 594

Mai-Rundwanderung durch das Wittmoor ca. 11 km

Das Wittmoor bietet neben der typischen Moorvegetation auch eine abwechslungsreiche Higel- und Heidelandschaft. Wir startenin
Duvenstedt. Unser Weg flhrt uns vorbei an Weiden und Koppeln bis zu den Hochmoorseen, die dieses Gebiet so besonders pragen.
Auch die Gedenkstatte des ehemaligen KZ Wittmoor liegt auf unserem Weg. Nach der Wanderung haben wir die Moglichkeit, in
Restaurants oder Cafés in Duvenstedt einzukehren.

Di.01.05.2018  14:00 Uhr Marco Bartling (0172-8446571) Bushaltestelle Mesterbrooksweg Linie 276

Wandern auf dem Griinen Ring nach Finkenwerder ca. 16 km
Von Neuwiedenthal wandern wir nach Finkenwerder. Von dort nehmen wir die Fahre zu den Landungsbriicken, wo die Tour endet.

Sa.,05.05.2018  10:056 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) S Neuwiedenthal, Ausgang in Fahrtrichtung

Schones Landschaftsmosaik ca. 13 km

Wir starten in Rissen, wandern durch eine herrliche Wald-, Wiesen und Moorlandschaft und lassen uns von der klaren Luft verwéhnen,
bevor wir schlieflich wieder in Rissen ankommen. Evtl. eine diinne Sitzunterlage gegen Feuchtigkeit fur eine kleine Rast mitbringen.

So.,06.05.2018  10:00 Uhr Conny Kirstein (0178-9392377) S Rissen, Ausgang Fahrtrichtung Wedel
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Abendwanderung durch den Duvenstedter Brook ca. 12 km

Wir starten in Ohlstedt und wandern durch den Wohldorfer Wald. Kurz darauf erreichen wir das Naturschutzgebiet Duvenstedter
Brook mit seiner abwechslungsreichen Landschaft und Vegetation. In der Abendddmmerung finden wir hier Ruhe und Idylle und
beobachten an verschiedenen Aussichtspunkten Wild. Auf dem Rickweg durchqueren wir wieder den Wohldorfer Wald und kehren
zum Ausgangspunkt nach Ohlstedt zurlick. Im nahe gelegenen Duvenstedt besteht die Moglichkeit in Restaurants oder Cafés einzu-
kehren und den Abend nett ausklingen zu lassen. Bitte Taschenlampen mitnehmen!

Do., 10.05.2018  17:30 Uhr Marco Bartling (0172-8446571) U Ohlstedt, unten vor dem Eingang

Auf dem Hohen Elbufer (Rundwanderung) ca. 15 km

Wir starten in Tesperhude am Strandweg und wandern auf dem ,Hohen Elbufer” nach Osten (Richtung Lauenburg) bis zur ,Alten
Salzstrafie” in Sandkrug. Von dort aus wandern wir direkt an der Elbe zurlick zum Ausgangspunkt. Einkehr am Ende moglich in
Tesperhude, z. B. im ,Elbkantinchen* am Strandweg.

Pfingstmontag,
21.05.2018

Bushaltestelle Tesperhude,

11:15 Uhr ULli Block (0170-3051538) Strandweg Linie 8800

Natur am Wasser und Deich geniefien ca. 16 km

Wir treffen uns an der Jacobikirche in der Innenstadt, gehenimmer am Wasser entlang zum Entenwerder Park und von dort am Deich
entlang uber Moorfleet zur Elbinsel Kaltehofe. Weiter geht es in Richtung Marktplatz Rothenburgsort. Hier lassen wir die Wanderung
im Eiskaffee ausklingen. Pausen, evtl. Einkehr sind vorgesehen.

Carmen Schalnus-Libker Jacobikirche am Pilgerwegweiser,

Sa.,26.05.2018  10:00 Uhr (0171-8016056) Jakobikirchhof 22

Was kleckert im Kleckerwald? ca. 16 km

Wir erkunden den Kleckerwald und werfen einen Blick auf die Fachwerkhofe in Itzenbuttel. Die Tour endet wieder am Bahnhof in
Klecken.

Sa., 02.06.2018 10:00 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Bahnhof Klecken, Vorplatz

Auf dem Heidschnuckenweg Teil 1 ca. 18 km

Auf dem pramierten Heidschnuckenweg werden wir die erste Etappe durch Heide und Wald von Fischbek bis nach Nenndorf absol-
vieren und mit etwas Glick auch den Heidschnucken begegnen.

So.,03.06.2018  09:30 Uhr Uta Bangert (0162-7016558) S Fischbek

Wittenbergener Heide und die Elbe ca. 14 km

Durch die Wittenbergener Heide, Eichenkrattwalder und Binnendinen, am Falkensteiner Ufer vorbei, entlang der Elbe bis Klein
Flottbek.

S Rissen, oben auf der Briicke in Richtung

Fr.,08.06.2018  17:00 Uhr Yulia Shiyanova (0174-9733817) Rissen Zentrum

Sommerlicher Landschaftsgenuss ca. 16 km

Von Wald und Wiese begleitet, wandern wir durch die schone Wedeler Au und genief3en im weiteren Verlauf die tolle Atmosphére
des Schnaakenmoors. Anschlieflend durchqueren wir vom Blétterrauschen der Baume begleitet den Klévensteen. Fur den Rickweg
begeben wir uns noch einmal in die vielfaltige Welt von Wald, Wiese und Moor, bevor die Tour an der S-Bahn Rissen endet.

So., 10.06.2018  09:30 Uhr Conny Kirstein (0178-9392377) S Wedel

Uber den ,,Griinen Ring" und Elbwanderweg nach Altona ca. 16 km

Wir wandern durch den Volkspark Uber einen griinen Streifen entlang des DESY und des Botanischen Gartens zum Derbypark. Von
dort durch einen historischen Elbpark zum Anleger Teufelsbriick und entlang des Elbwanderwegs zum Bahnhof Altona.

Sa., 23.06.2018 11:00 Uhr Uwe Spiesky (0178-2583000) S Stellingen

Von Hamburg nach Harburg ca. 17 km

Wir gehen an der Hafencity vorbei, Uber die Veddel zur WindmUhle Johanna. Durch Kirchdorf fuhrt der Weg an der Kreuzkirche vor-
bei zur Stderelbe. Die Stiderelbe Uberqueren wir auf der alten Harburger Elbbricke. Die Wanderung endet am Harburger Rathaus.

Carmen Schalnus-Libker Jacobikirche am Pilgerwegweiser,

S0.,01.07.2018  10:00 Uhr (0171-8016056) Jakobikirchhof 22
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Die Este-Tour ca. 18 km

Wir folgen dem malerischen Estewanderweg von Hollenstedt nach Bétersheim, besuchen eine magische Quelle im Wald und wan-
dern weiter Uber Kakenstorf bis nach Sprétze.

Sa., 21.07.2018 09:30 Uhr Uta Bangert (0162-7016558) Bushaltestelle Hollenstedt, Alte Dorfstraf3e

Sommerliche Glinder Au und Billeniederung ca. 15 km
Wir wandern gemutlich entlang der Glinder Au, streifen Schénningstedt und enden in Glinde. Einkehr am Ende ist méglich.

U Merkenstrasse, Ausgang in

So.,29.07.2018  10:00 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Fahrtrichtung rechts

Zwischen Himmel und Hélle ca. 15 km

Zur Heideblute erwandern wir die zweite Etappe des Heidschnuckenweges und gehen von Buchholz durch die Héllenschlucht weiter
Uber den Brunsberg bis nach Handeloh. (Mittleres Tempo)

Sa., 11.08.2018  10:15 Uhr Uta Bangert (0162-7016558) Bahnhof Buchholz (FuBgangerbriicke)

Alsterrunde ca. 10 km

Wir treffen uns am Hotel Atlantic, Ecke Holzdamm / An der Alster, und umrunden die Innen- und Au3enalster. Am Schluss starken
wir uns in einem Lokal in der Langen Reihe.

Carmen Schalnus-Libker

So.,12.08.2018  10:00 Uhr (0171-8016056)

Hotel Atlantic, Ecke Holzdamm/An der Alster

Auf griinen Wegen von Niendorf nach Teufelsbriick ca. 16 km

Wir wandern von Niendorf Markt (Tibarg) aus durchs Niendorfer Gehege, um uns dann auf griinen Wegen dem Altonaer Volkspark
zu nahern. Vorbei am Volkspark-Stadion, durch den Dahlien-Garten (in voller Blute), vorbei am DESY-Gelande und am Botanischen
Garten geht es dann durch Westerpark und Wesselhoeftpark zum Ziel Teufelsbriick. Von dort gibt es die Méglichkeit, mit zwei Fahr-
linien (Umsteigen in Finkenwerder) den Ausflug an den Landungsbriicken (Fischbrétchen) zu beenden.

U Niendorf Markt, stidostl. Ausgang zum

So.,19.08.2018  10:30 Uhr ULli Block (0170-3051538) A
Wechselspiel von Wald und Heide begleitet uns bis ins reizvolle Busenbachtal (W6rme). Zum Schluss Einkehr im Café “Schafstall*
in Worme.

Sa., 26.08.2018 09:00 Uhr Yulia Shiyanova (0174-9733817) Bushaltestelle Hanstedt, Kirche

Rund um Hamburg auf dem griinen Ring Teil 3 ca. 17 km

Startpunk ist U-Bahn Billstedt. Von dort aus wandern wir durch die Boberger Niederungen tber Mittlerer Landweg und Allerméhe,
an der Dove Elbe zur Insel Kaltehofe nach Rothenburgsort.

So.,09.09.2018  10:00 Uhr John Godbehere (0162-7853651) U Billstedt

Mit tollen Elbausblicken und frischer Seeluft nach Blankenese ca. 12 km

Von Sulldorf wenden wir uns Richtung Elbe und gehen durch schone Parkanlagen entlang des Elbhangs, bevor wir durch das Gebiet
der Wittenbergener Heide ziehen. Mit tollen Ausblicken auf die Elbe begeben wir uns langsam hangabwérts und wandern schlief3lich
genussvollam Elbufer entlang und wandern dann weiter bis zum Hirschpark. Wir genief3en die herrliche Atmosphére dieser schonen
Parklandschaft und beenden schlieflich die Tour an der S Bahn Blankenese.

Sa., 15.09.2018 10.00 Uhr Conny Kirstein (0178-9392377) S Sulldorf

Griines Wilhelmsburg: Vom Heuckenlock zum Energieberg ca. 14 km

Wir erleben Hamburgs Flussinsel von ihrer unbekannten griinen Seite. Nach einem Abstecher in den Tideauwald des NSG Heucken-
lock laufen wir auf historischen Deichen, um mit etwas Gliuck Kiebitz, Storch und Co. zu beobachten. Wir folgen der Wilhelmsburger
Dove Elbe und besteigen den Energieberg Georgswerder, wo wir zum Abschluss mit einer fantastischen Aussicht belohnt werden.

So., 16.09.2018  10:30 Uhr Uta Bangert (0162-7016558) Bushaltestelle Freiluftschule Moorwerder
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Krauterwanderung in Nienstedtens Parklandschaft ca.8km

Unser Streifzug durch die Parklandschaft Nienstedtens fiihrt uns durch die Streuobstwiese im Derby Park, die Knicklandschaft am
Westerpark, dem Wesselhoftpark und dem Jenischpark mit seinen Hangen und Talern. Diese Landschaft im Kleinformat ladt uns
zum Staunen uber die Pflanzenwelt ein. Wir treffen Krauter und Pflanzen zum Genief3en, zur Heilung und Fitbleiben.

S Klein Flottbek, Ausgang Jurgensallee, vor

Sa., 22.09.2018  11:00 Uhr Heike Henning (0172-1914343) Café Knips

Rundkurs zum Ojendorfer See ca. 17 km

Dieser abwechslungsreiche Weg fiihrt uns an dem Schleemer Bach entlang zum Ojendorfer See. Weiter geht es Uiber Oststeinbek an
der Glinder Au zurtick nach Billstedt. Pausen, evtl. Einkehr sind vorgesehen.

So.,23.09.2018  10:00 Uhr Hermann Libker (0160-5570428) sportspaf3 Center Billstedt

Herbstliche Erntetour in Horneburg ca. 15 km

Wir wandern in einem Bogen um Horneburg herum, streifen den Rithjers Forst und sehen, was wir neben herbstlichen Ausblicken
am Wegesrand frei ernten kénnen. Wir enden wieder in Horneburg, wo die Heimfahrt mit S- oder Fernbahn moglich ist.

Sa., 29.09.2018 10:16 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Horneburg, Bahnhofsvorplatz

Zum Kartoffelschmaus auf den Alsterdorfer Markt (Stadttour) ca. 15 km

Von der Hudtwalkerstrasse tUber den Eppendorfer Mihlenteich, den Flughafen und entlang der Alster wandern wir zum Alsterdorfer
Markt. Wer mag, lasst den Ausflug mit leckeren Kartoffelgerichten oder Kaffee und Kuchen ausklingen.

So.,07.10.2018  10:00 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) U Hudtwalckerstr., Eingangsbereich
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Ernahrungscoaching

Eine gesunde und ausgewogene Ernéhrungist eine der Grundvoraussetzungen fur kérperliche Leistungsfahigkeit im Sport
und im Alltag. Jeder kann frei entscheiden, wie er sich ernéhrt und hat damit grof3en Einfluss auf seine Gesundheit.

Wir lehnen uns an kein bestimmtes Erndhrungskonzept an, sondern zeigen Dir viele verschiedene Optionen auf, wie Du
eine fur Dich gute und ausgewogene Ernéhrung finden kannst. Jeder Mensch ist ein Individuum, hat unterschiedliche Le-
bensumstande und benotigt aus diesem Grund auch eine individuelle Ernéhrung. Hier erwarten dich 2 individuelle Ernéh-
rungscoachings & 60 Minuten! Kostenlos! Vereinbare personlich oder telefonisch deinen ersten individuellen Termin in
einem der unten stehenden Centern. Die Coachings sind fur alle Fitness-/Saunamitglieder moglich.

City Nord Altona Jessenstrafie Harburg
Tel.: 04067106297 Tel.: 040 389042 20 Tel.: 040767 58390
Montag: 17:30 - 20:30 Uhr Mittwoch: 17:30 - 20:30 Uhr Montag: 17:00 - 20:00 Uhr

Donnerstag: 10:00 - 13:00 Uhr

sportspaf hilft Dir dabei, Deine optimale Ernahrung zu finden. Dafiir bieten wir nicht nur die persénliche Beratungin den Centern an,
sondern auch eine Vielzahlinteressanter Seminare. Freue Dich auf jede Menge spannendes Wissen rund um Sport und Ernahrung.

Inspirierende Ernahrungs-Seminare!

Du méchtest Dich in Deinem Korper wohlftihlen und dafiir die optimale Erndhrungsweise fir
Dich finden? Eine Ernahrungsweise, die Dir uneingeschrénkt Spaf bringt, den Geniefer in Dir
weckt und Dir Freude beim Zubereiten macht? Wir helfen Dir sehr gerne dabei und bieten Dir mit
unseren vielfaltigen interessanten Erndhrungsseminaren eine Reihe von Inspiration dafur! Eine
ausgewogene Ernéhrung starkt Deine Gesundheit, Fitness und Leistungsstérke und kann dabei
so lecker schmecken! Freue Dich auf umfassendes Wissen rund um das Thema Ernahrung,
Gesundheit & Sport und lasse Dich von uns begeistern.

*Eine vorherige, schriftliche Anmeldung fir die Seminare ist erforderlich. Anmeldung bitte ber unsere Anmeldeformula-
re an der Rezeption. Kosten fur alle Seminare: 9,90 Euro. Fur jedes Seminar muss eine extra Einzugsermachtigung tber
die jeweilige Gebuhr erteilt werden. Kostenfreie Stornierungen sind ausschlie3lich bis 14 Tage vor dem Seminar méglich.
Es gilt eine Mindestteilnehmerzahl von 10 Personen. Sollte diese nicht erfullt werden, behalten wir uns vor, das Seminar
abzusagen.

Adresse fir alle Seminare: sportspaf Center Berliner Tor, Westphalensweg 11.

In vielen Lebensmitteln sind groe Mengen Zucker versteckt. Zu viel davon macht trége, blockiert die Fettverbrennung und tragt zu
Ubergewicht bei. Im Seminar geht es darum, zu lernen, wie Du Zuckerfallen vermeidest und zu einer guten, ausgewogenen Ernah-
rung kommst, die Deine Fitness und gute Formen férdert. Du bekommst von mir praktische Tipps, wie es auch in einem stressigen
Alltag moglich ist umzusetzen.

Montag, 14.05.2018, 18:00-21:00 Uhr mit Sylvia Buckl

Die ,Low Carb — Erndhrung” wird meist praktiziert, um Gewicht zu verlieren und sie steht flr eine Erndhrung mit wenigen Kohlenhy-
draten. Doch wer sich Low Carb ernahrt, isst normalerweise viel Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte. Zu viel tierisches Eiweif3 und
zu viele tierische Fette, in der herkdmmlichen Low Carb — Ernahrung, sind nicht gesund, Uberdies ist der Verzehr tierischer Produkte
fur viele Menschen ethisch nicht vertretbar. Wie also lasst sich eine Low Carb-Ernahrung gestalten, die gleichzeitig gesund und
vegan ist? In diesem Seminar bekommst du viele nutzliche Tipps zur Umsetzung.

Donnerstag, 24.05.2018, 18:00-21:00 Uhr mit Mari Olschewski
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Du mochtest Dich vegan erndhren und damit weiterhin Deine sportlichen Ziele, wie Muskelaufbau oder den nachsten Triathlon errei-
chen? Wir schauen uns an, was Du bei einer veganen Ernahrungsweise beachten solltest, damit Dein Kérper mit allen wichtigen Nahr-
stoffen ausreichend versorgt ist und Du Deine volle Leistung beim Sport bringen kannst! In diesem Seminar gehen wir gemeinsam
durch, welche Lebensmittel Dir beim Muskelaufbau helfen und Deine Regeneration fordern.

Dienstag, 12.06.2018, 18:00-21:00 Uhr mit Sanae Decker

Du lernst die ,Wunderwaffen® der Superfoods kennen: Jeder Mensch hat einen ganz individuellen Bedarf an Vitaminen, Mineral- und
anderen Néhrstoffen. Naturliche Schénheit ist essbar! Ich zeige Dir einfache Méglichkeiten, die Dir helfen, schneller zu regenerieren
und sich insgesamt vitaler zu fihlen.

Donnerstag, 28.06.2018, 18:00-21:00 Uhr mit Marisa Calcagno

Beim Fasten geht es darum dem Kérper mal eine Pause zu génnen, ihm die Méglichkeit zu geben sich von den Belastungen durch All-
tagsgifte wie verarbeiteten Nahrungsmitteln, Alkohol, Nikotin, Abgasen und Stress zu erholen. Doch welche Fastenart ist die richtige
fur Dich? Wir schauen uns Méglichkeiten wie Basenfasten, Friichtefasten, Suppenfasten, Saftfasten und Wasserfasten an, so dass
Du nach dem Seminar die ideale Fastenart fur Dich herausgefunden hast.

Mittwoch, 11.07.2018, 18:00-21:00 Uhr mit Sanae Decker

In der heutigen Zeit kommt man an verarbeiteten Lebensmitteln kaum noch komplett vorbei. Aber auch im Alltag begegnen uns Gifte,
wie durch Abgase, Kosmetik und Co. Im Seminar schauen wir uns an, was Du machen kannst, um Deinen Korper zu entlasten, zu
entgiften und gesund mit voller Energie durchs Leben zu gehen.

Mittwoch, 01.08.2018 18:00-21:00 Uhr mit Sanae Decker

Abgestimmt auf den jeweiligen Konstitutionstypen (Dosha), der Du bist, sorgen die passenden Lebensmittel fur einen gesunden Kor-
per und einen ausgeglichenen Geist. In diesem Seminar ermitteln wir gemeinsam, welcher Dosha-Typ Du bist und besprechen, worauf
Du bei Deiner Erndhrung achten solltest um Dich gesund und wohl zu fiihlen. Du bekommst Tipps, wie Du alle wichtigen Geschmacks-
richtungen in Deinen Mahlzeiten vereinst und die wohltuenden Nahrungsmittel miteinander sinnvoll kombinierst.

Dienstag, 21.08.2018, 18:00-21:00 Uhr mit Sanae Decker

Body Positivity ist in aller Munde, man soll sich so akzeptieren wie man ist und sich selber so lieben wie man ist. Doch es heif3t nicht
sich mit allem vollzustopfen worauf man gerade Appetit hat. Vielmehr ist es wichtig wieder auf den eigenen Korper zu horen. Wir
sprechen gemeinsam Uber unsere Ansichten zu dem Thema und setzen und zudem mit dem Thema Intuitives Essen auseinander.

Dienstag, 04.09.2018, 18:00-21:00 Uhr mit Sanae Decker

Ob ein Nahrungsmittel sauer schmeckt hat nichts damit zu tun wie es verstoffwechselt wird. Viele Nahrungsmittel, gerade wenn sie
verarbeitet sind, werden sauer verstoffwechselt. Unser Kérper hat daher mit einer groien Flut von ,sauren” Lebensmitteln zu kamp-
fen. Langfristig flhlen wir uns dadurch schlapp, energielos oder sogar krank. Im Seminar schauen wir uns an, wie unserer Saure-
Basenhaushalt funktioniert und was Du tun kannst, um in einen basischen Bereich zu kommen und wieder voller Energie durch den
Tagzu gehen.

Mittwoch, 12.09.2018, 18:00-21:00 Uhr mit Sanae Decker

Hast Du Dich schon gefragt, warum die Krankheiten und Entziindungsfaktoren wie Allergien, Autoimmunerkrankungen und Nah-
rungsunvertraglichkeiten in den letzten Jahren so rasant zunehmen? Sie lassen sich alle auf Entziindungsvorgange im Kérper zurlick-
fuhren. Du wirstin diesem Seminar Uberrascht sein, wie auch Du von einer entzindungshemmenden Ernéhrung profitieren kannst.

Donnerstag, 20.09.2018, 18:00-21:00 Uhr mit Marisa Calcagno
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ORTSBESCHREIBUNGEN

ALSTERDORF

Sengelmannstr. 50 Halle A

Aulaim Gebaude

Halle B freistehende Halle, auf dem Schulhof

U1 bis Sengelmannstrafie, MetroBus 26 bis
Sengelmannstraf3e (Mitte,

ALTONA
Arnkielstr. 2-4

Halle auf dem Hof, Eingang Sommerhuderstr.

S21/S31 bis Holstenstraf3e, MetroBus 20/25 bis
Alsenplatz

Bernstorffstr. 147

Halle auf dem Hof

MetroBus 3 bis Bernstorffstrafie

Eckernférder Str. 70

Aula im Gebaude, Seiteneingang rechts

S$21/S31 bis Holstenstrafle, MetroBus 20/25 bis

Alsenplatz
Paul-Nevermann-PL. 13 Center im Bahnhof Altona, Ausgang Busbahnhof S$1/S8 bis Altona
Thadenstr. 147 neuere Halle auf dem Hof (SV\%W /8)31 bis Holstenstraf3e, Bus 283 bis Thadenstrafie
est,
Jessen Str. 6 Center S Konigsstrafle, S Altona

BARMBEK

Benzenbergweg 2

altere freistehende Halle, Eingang Rungestr.

Bus 177/277 bis Langenfort

Brucknerstr. 17 Halle im Gebaude U Dehnhaide
Genslerstr. 33 Halle rechts im Gebaude, Mittlerer Eingang auf dem Hof  MetroBus 23 bis Genslerstrae
Humboldtstr. 30 freistehende Halle U3 bis Mundsburg

Humboldtstr. 30

Neue Halle. Eingang Uber Heinrich-Hertz-Str.

U3 bis Mundsburg

Humboldtstr. 89 Halle A

freistehende Halle

U3 bis Mundsburg, MetroBus 25 bis Beethovenstrae

Lammersieth 38

MetroBus 23 bis Lammersieth

Winterhuder Weg 126-128

Halle, Eingang durch Torbogen, links tber den Hof

MetroBus 25 bis Hebbelstrafle

BERLINER TOR
Westphalensweg 7

Schulturnhalle im Gebéaude, Keller

$1/821/U2/U3 bis Berliner Tor

Westphalensweg 11 Center

Eingang Wallstr.

S$1/521/U2/U3 bis Berliner Tor

BILLSTEDT
Méllner Landstr. 8

Steinadler Weg 26

Center

Eingang FuBgéangerzone
Gymnastikhalle am hinteren Ende des Schulhofes

U2 bis Billstedt

U2 bis Legienstrafe/Billstedt,
us 12 bis Kattensteert

l

BRAMFELD
Hegholt 44 Eingang am Zebrastreifen, durch den Haubengang bis Bus 118 bis Hegholt
zum Ende, kleine Halle rechts

Uberseering 19-31 Center

S1 bis Rubenkamp, MetroBus 23 bis Kapstadtring,
U1 bis Sengelmannstr.

DULSBERG
Krausestr. 53

Zugang zur Halle Uber Vogesenstr.

Bus 171/271 bis Straf3burger Platz

EILBEK

Holsteinischer Kamp 87 Center &3 bis Hamburger Strafe, Bus 213 bis Holsteinischer
amp.
Uferstr. 9 freistehende Halle auf dem Hof U Hamburgerstrafe,U Ritterstraf3e
Uferstr. 10 Halle im Gebaude, Eingang tUber Parkplatz U Hamburgerstrae,U Ritterstraf3e
Richardstr. 85 freistehende Halle auf dem Hof, Seiteneingang U1 bis Ritterstraf3e
Ritterstr. 44 Halle A Schulhof rechts, Halle im Gebaude U1 bis Ritterstrafie
Halle B freistehende Turnhalle: Eingang Hasselbrookstr.
Halle C Aulaim 1. Stock

EIMSBUTTEL
Bogenstr. 32

Halle im Geb&ude, Helene-Lange-Gymnasium

MetroBus 5 bis Bezirksamt Eimsbiittel, Bus 181 bis
Bogenstr.

Bogenstr. 34-36

Sporthalle unten, Eingang Schlankreye, rechts

MetroBus 5 bis Bezirksamt Eimsbiittel, Bus 181 bis
Bogenstr.

Lutterrothstr. 34

Halle im Gebaude, Eingang Ruckseite der Schule

U2 bis Lutterrothstrafle

Tornquiststr. 60

Halle vor dem Gebaude stehend links

U2 bis Emilienstrafie

EPPENDORF
Knauerstr. 22

Halle im Gebaude

U1/U3 bis Kellinghusenstrafie

Rahlstedter Weg 60

Turnhalle, Zugang Gber Weissenhof rechts an der
Schranke auf das Gelande

U1 bis Farmsen

Ebelingpl. 8

grof3e Sporthalle

U2 bis Burgstrafie

HAMMERBROOK

Sorbenstr. 15 Halle B

grof3e Halle

Bus 112 bis Wendenstrafle

Wendenstr. 166

Halle im Gebaude, Kellereingang links

Bus 112 bis Wendenstrafle

HARBURG
Bunatwiete 20

Zugang durch das Tor in der Bunatwiete freist. Halle rechts S Harburg-Rathaus

Elfenwiese 3

Pausenhalle durch den Haupteingang; Gym-Halle im Gebaude Bus 145/245 bis Marmstorfer Kirche

Friedrich-Ludwig-Jahn-
Str.9

von der S-Bahn Harburg-Rathaus kommend/Ausgang Ben-
ningsenstrafe in die Benningsenstraf3e einbiegen. Eingang
Uber die Friedrich-Ludwig-Jahn-Str. Dort tiber den Schulhof
und linkerhand zur Eingangsttr der Halle (siehe sportspaf-
Aushang). Bitte klingeln.

S31 bis Harburg-Rathaus

Gohlbachtal 38

Zweifeldhalle links, freist. Turnhalle

Bus 146/143/14 bis DempwolffstraBe

Harburger Ring 10 Center

S Harburg-Rathaus

Inder alten Forst 1

Zufahrt zur Halle gegentber der Strafie Fuhrenkamp
(StichstraBe).

Bus 143, M14 bis Strucksbarg

Kapellenweg 63

Aula, E\'néang neben der Kirche Paul-Gerhardt-Str.,
aufdem Schulgelande links neue Aula, 1. Stock

Bus 14/241 bis Winsener Strafe (Nord)

Roénneburger Str. 50

freistehende Halle

Bus 143/14/443/146/148 bis Freudenthalwe?
Parkplatz Hanhoopsfeld 21, hintere Sporthalle,
Tor-Durchgang vom Sportplatz
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ORTSBESCHREIBUNGEN

HOHENFELDE

Schwanenwik 38 Alster, Treffpunkt: Literaturhaus MetroBus 6 bis Averhoffstrafie
I
Hermannstal 82 HalleA Gymnastikhalle beim Parkplatz U2 bis Legienstrafie, MetroBus 23 bis Querkamp
Halle B freistehende Halle auf dem Schulhof
Speckenreye 11 freistehende Halle, Eingang Manshardtstr. Bus 161/261 bis Stoltenstrafe
Stengelestr. 38 freistehende Turnhalle U2 bis LegienstraBe
Gim. Halle a. d. Hof, Einﬁani Hermannstal 88 (Kita U2 bis Leﬁ'\enstraﬁe

Ohkampring 13 freistehende Turnhalle U1 Fuhlsbittel Nord

Ohkampring 13 neue freistehende Halle U1 Fuhlsbuttel Nord

Poppenbiittler Stieg 7 Gym.-Halle, am hinteren Ende des Gelandes Bus 174 bis Poppenbittler Stieg

Holstenhofweg 86 Zugang Uber Oktaviostr., Halle auf der rechten Seite Bus 261 bis Gymnasium Marienthal
Dringsheide 10 freistehende Halle, Pausenhalle MetroBus 27 bis AschenputtelstraBe
Ojendorfer Damm 8 Aula im Gebaude, Eingang Gleiwitzer Bogen Metrobus 10, Bus 263 bis Jenfeld-Zentrum
Oppelner Str. 45 Halle auf dem Hof MetroBus 10 bis Bekkamp

LOKSTEDT

Hartsprung 23 Turnhalle, Zugang tber Heckenrosenweg MetroBus 5 bis Nedderfeld
Veermoor 4 freistehende Halle auf dem Hof Bus 185/186 bis Weistritzstrafie
Vorhornweg 2 Halle auf dem Hof, Eingang neben dem Futterhaus MetroBus 22/Bus 186 bis Farnhornweg

MUMMELMANNSBERG

ML}mmelmannsberi 75 Grof3e Siorthalle U2 bis MUmmelmannsberi
Neustadter Str. 60 Halle unten im Gebaude. rechts tber Schulhof BFFS Gansemarkt (Oper), Bus 112 bis Johannes-Brahms-
atz
Bornheide 2 Halle im Gebaude Bus 21, 3, 37 bis Immenbusch
Wesperloh 19 freistehende Halle auf dem Hof Bus 186 bis Blomkamp
Wesperloh 19 neue freistehende Halle auf dem Hof Bus 186 bis Blomkamp
Hochrad 2 freistehende Halle, Eingang Golfstr., Gymnasium MetroBus 15 bis Hochrad
Trenknerweg 136 durch das Tor, dann schrag rechts, freistehende Halle Bus 15 Richtung Othmarschen bis Philosophenweg
Waitzstr. 31 Turnhalle im Gebaude, Haus 2 S1 bis Othmarschen
Gauf3str. 171 freistehende Aula im Gebé&ude, 1. Stock MetroBus 2 bis GauBstrafle, Bus 283 bis Fabrik
Harksheider Str. 70 Halle Giber den Schulhof Bus 176 bis Ulzburger Strafie
Tegelsbarg 2 Zu%ang Uber Parkplatz beim Schild KITA Lowenzahn oder  MetroBus 24 bis Goldroschenweg, Bus 174 bis Norbert-
Einfahrt in der Kurve Schmid-Platz
Paracelsusstr. 30 freistehende Halle, Ende Sackgasse MetroBus 26 bis Birkenallee, MetroBus 27 bis
Paracelsusstrae
Marckmannstr. 60 Halle auf dem Hof, Eingang Ruickseite der Schule Bus 120/124 bis Lindleystrafe, S Rothenburgsort
Marckmannstr. 61 Aula freistehend Bus 120/124 bis Lindleystrafie, S Rothenburgsort

SCHNELSEN
Réthmoorweg 9 freistehende Gym.-Halle MetroBus 21 bis Graf-Johann-Weg
ST. GEORG

Rostocker Strafie 41 Neuere Halle auf dem Hof, Halle 2 U1 bis Lohmiihlenstrafie, MetroBus 6 bis AK St. Georg
Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle U3 bis FeldstraBe, MetroBus 3 bis U Feldstrae
Friedrichstr. 55 freist. Turnhalle, Zugang Gber Balduinstr. S1/S83 bis Reeperbahn

Holstenglacis 6 Halle im Gebaude U2 bis Messehallen

Laeiszstr. 12 Halle auf dem Hof U3 bis FeldstraBe, MetroBus 3 bis U Feldstrafe

St. Pauli - Fischmarkt 22 Einfeldhalle, vor Bushaltestelle 112, Hafentreppe S1/S3 bis Reeperbahn, Bus 112 bis Hafentreppe
Wohlwillstr. 46 Halle auf dem Schulhof, durch das Gebaude U3 bis FeldstraB3e, MetroBus 3 bis Neuer Pferdemarkt

STEILSHOOP

Appellhoff 2 Pausenhalle auf dem Hof Bus 277 bis Schwarzer Weg

Ludwigstr. 9 Halle auf dem Hof, neben dem Haus 51 U3 bis FeldstraBe

WANDSBEK

Bohmestr. 3 freistehende Halle auf dem Hof R10 bis Wandsbek, Metrobus 8/9 bis
Wendemuthstrae

Alsterdorfer Str. 39 freistehende Halle auf dem Hof U1 bis Hudtwalckerstrafie

Barmbeker Str. 30 Halle hinter dem Schulgebaude U1 bis Borgweg, MetroBus 6 bis Semperstrafie

Grasweg 72 Halle 1 das erste Gebaude rechts, Eingang Ruickseite U3 bis Borgweg

Halle 2 freistehende Halle

Grasweg 74 Halle 3 Haus AB, letz. Geb&ude rechts, im Keller, Rickseite U3 bis Borgweg

Grasweg 76 Halle 4 Haus AB, letz. Gebaude rechts, 1. Stock, Riickseite U3 bis Borgweg

Meerweinstr. 26 Aula U3 bis Saarlandstraf3e, Bus 172/173 bis
GroBheidestrafie

WILHELMSBURG

Neuenfelder Str. 106 Halle am Parkplatz S Wilhelmsburg

Prassekstr. 5 Turnhalle S Wilhelmsburg, Bus 13 bis Neuenfelder St. (Schule)
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KONTAKTE UND BEITRAGE

SPORTCENTER ALTONA BAHNHOF
Paul-Nevermann-Platz 13

22765 Hamburg

Telefon: (040) 39 80 88 80

Fax: (040) 39 80 88 88

SPORTCENTER ALTONA JESSENSTRASSE
Jessenstraie 6

22767 Hamburg

Telefon: (040) 3890 4220

Fax: (040) 3890422 11

SPORTCENTER BERLINER TOR + GESCHAFTSSTELLE
Westphalensweg 11

20099 Hamburg

Eingang und Parkplatz WallstraBe

Telefon: (040) 41 09 370

Fax: (040) 410937 11

SPORTCENTER BILLSTEDT
Mollner Landstrafie 8
22111 Hamburg

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

SPORTCENTERCITY-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 7583 911

SPORTCENTER HOLSTEINISCHER KAMP
Holsteinischer Kamp 87

22081 Hamburg

Telefon: (040) 29 16 61

Fax: (040) 20 97 88 09

Mehr Informationen unter www.sportspass.de oder info@sportspass.de

o facebook.com/sportspass

OFFNUNGSZEITEN ALLER CENTER:

09:45 - 22:30 Uhr
09:45 - 21:00 Uhr
09:45 - 22:00 Uhr

Montag - Freitag
Samstag
Sonntag

MONATSBEITRAGE GRUNDMITGLIEDSCHAFT:

€9,90 Erwachsene
€5,50 Kinder und Jugendliche

(bis zum vollendeten 16. Lebensjahr)
€10,00  einmalige Aufnahmegebuhr

BEITRAG FITNESS-STUDIO UND SAUNA:
(Zusatzlich zum Grundbeitrag)

Nutzung aller 7 sportspaf3-Center

€26,560  monatlich (wéahrend der gesamten
Offnungszeiten)
€21,00 monatlich (Tagesmitgliedschaft:

Montag bis Freitag von 09:45 bis 16:30 Uhr)

Nutzung der Center Altona Jessenstrafle,
Harburg und Holsteinischer Kamp

€22,50 monatlich (wahrend der gesamten
Offnungszeiten)
€17,00 monatlich (Tagesmitgliedschaft:

Montag bis Freitag von 09:45 bis 16:30 Uhr)

Einmalige Aufnahmegebtihr: € 15,00

Fotos: istockphoto

@ instagram.com/sportspass_hh



Komm Ins sportspafi3-
Trainerteam!

Du spriihst vor Energie und méchtest Menschen mit Deiner Leidenschaft

fiir Sport animieren und mitreif3en? Du hast bereits Erfahrungen als Trainer/
inund bist entsprechend qualifiziert? Dann werde Teil unseres bunten und
dynamischen sportspaB3-Trainerteams. Wir freuen uns liber Trainer/innen, die
mit Spaf und Engagement unsere Mitglieder begeistern.

Interesse? Dann freuen wir uns auf Deine Bewerbungsunterlagen mit Deinen
Aus- und Fortbildungsnachweisen, Deinen bisherigen Erfahrungen und Deinen
aktuellen Verfugbarkeiten. Alle sportspaf3-Trainer/innen sind selbststandig und
auf Honorarbasis bei uns tatig. Wir melden uns nach Eingang Deiner Bewerbung.

Kontaktdaten: sportspaf3 Center City Nord, Uberseering 19-31, 22297 Hamburg,
Tel: 040-670 479 99, Fax: 040-671 062 97, trainerbewerbung@sportspass.de

www.sportspass.de GpOr'I'SpCIfS




FIT. FITTER.
AQUA FITNESS-
CLUB.

Kurse, Schwimmen, Powern
und Sauna - in der Alster-
Schwimmhalle und in

Blankenese. Alles zu einem
Preis. Infos auf baederland.de -

BAEDERLAND.DE baderland




