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Januar

Evangelische Familienbildung Hamm-Horn
Ansprechpartnerin: Gabriele Kamin, Bei der Hammer Kirche 16, 20535 Hamburg, Tel. 651 22 21

Dienstag, 24.01.12, 19.00 - 20.30 Uhr, ,Kundalini-Yoga fur Frauen“ (Schnupperkurs)

Yoga hilft kdrperliche Fitness zu verbessern, Stress und Verspannungen abzubauen und neue Energie zu mobilisieren. Jede
Einheit besteht aus Kdrper- und Atemiibungen, Entspannung und Meditation. Bitte mitbringen: Warme, bequeme Kleidung,
Socken, Decke. Leitung: Ingrid Hansen. Kosten: 7,40 €

Elternschule Horner Geest
Ansprechpartnerin: Marianne Dotzek, Spliedtring 44, 22119 Hamburg, Tel. 653 13 82

Ersten Termin bitte in der Elternschule erfragen!, ,Eine Zeit fiir uns*

Einmal im Monat wollen wir Frauen uns abends treffen: neue, kreative Ideen ausprobieren, miteinander reden, Maglichkeiten
der Entspannung finden, Zeit fir uns nehmen...

Eure Anregungen fir die Gestaltung des Abends nimmt Marion gerne auf. Leitung: Marion Hoferichter

Hamburger Turnerschaft v. 1816 (HT16)
Ansprechpartner: Detlef Schulze, Sievekingdamm 7, 20535 Hamburg, Tel. 251749 0

Freitag, 27.01.12, 18.00 Uhr - Samstag, 28.01.12, 10.00 Uhr, ,Nacht der Fuxxe*
Zu Beginn des Jahres werden wieder rund 100 Sportfuxx Kinder die Nacht zum Tag machen und die Hallen des Sportzentrums
mit verschiedenen sportlichen Aktivitaten bevolkern.

Hamburger Volkshochschule, Region Bergedorf/Billstedt
Ansprechpartnerin: Sonja Gandner, Billstedter Hauptstrafie 69a, 22111 Hamburg, Tel. 428 86 77 - 40,
eMail: billstedt@vhs-hamburg.de

Beginn Donnerstag, 12.01.12, 16.00 - 17.30 Uhr , ,Bewegung und Entspannung fur Frauen ab XL“

im VHS-Haus Billstedt, Billstedter Hauptstr. 69a

Dieses Angebot spricht besonders Frauen an, die mit einigen tberfliissigen Pfunden zu kdmpfen haben. Aus eigenen Erfah-
rungen weifd die Kursleiterin, dass dieser Personenkreis haufig Hemmungen hat, sich einer durchtrainierten Sportgruppe
anzuschlieen. Unter Gleichgesinnten haben Sie nun die Mdglichkeit, etwas fiir sich und Ihre Gesundheit zu tun. Mit ver-
schiedenen Ubungen wird die Beweglichkeit von Wirbels&ule und Gelenken verbessert. Durch Entspannungsiibungen wird
Stress abgebaut. Die Mischung aus beiden Elementen soll helfen, ein neues Kdorperbewusstsein zu entwickeln.

10 Termine - 78 € (Erm. mogl.)

Beginn Mittwoch, 25.01.12, 18.30 - 20.00 Uhr, ,Wirbelsaulenfitness*

im VHS-Haus Billstedt, Billstedter Hauptstr. 69a

Fehlhaltung, Stress, Bewegungsmangel und ein verlorengegangenes Korpergefiihl lassen Riickenschmerzen und Nacken-
verspannungen zu weit verbreiteten Beschwerden werden. Hier kann eine gezielte Gymnastik, d. h. Dehnung, Kraftigung der
betroffenen Muskulatur und Verbesserung der Beweglichkeit der Wirbelsaule helfen. 11 Termine - 89 € (Erm. mdgl.)
Beginn Montag, 30.01.12, 15.00 - 16.30 Uhr, ,Gymnastik - fur alle ab 50“

im VHS-Haus Billstedt, Billstedter Hauptstr. 69a

Wenn Sie sich bewegen und entspannen wollen, Riickenschmerzen erleichtern méchten und Ihre Haltung im Alltag verbes-
sern wollen und doch ,schon“ ab 50 Jahre alt sind, dann machen Sie doch unter Anleitung unserer Riickenschultrainerin mit
bei Gymnastik, Spiel und Entspannungstherapie.

8 Termine - 64 € (Erm. mdgl.)

Dauerhafte Angebote

Stadtteilverein Horn
Ansprechpartnerin: Karin Wienberg, Tel. 65 59 35 75, eMail: info@stadtteilverein-horn.de

samstags, 15.00 - 17.00 Uhr, ,Kurs Cajon-Trommeln“
Genaue Termine nachfragen beim Stadtteilverein, 15 € pro Tag

Bezirksamt Hamburg-Mitte/Sozialraummanagement/Gesundheitsforderung
Ansprechpartnerinnen: Merja Maschowski, Heike Nordwald, Sabine Schlanstein, Klosterwall 4, Tel. 428 54 - 26 14

Termine: auf Nachfrage, ,Gemeinsam fit und gesund bleiben!"
Kostenlose gesundheitsférdernde Angebote fiir soziale Einrichtungen in Hamburg-Mitte. Angebot: praktische Anleitung &
Beratung zu Gesundheit, Ernahrung und Bewegung (nur in Einrichtungen, kostenlos)

HoG'smittkids / Jugendzentrum Horner Geest e.V.
Ansprechpartnerin: llse Grant, Everlingweg 17,22119 Hamburg, Tel. 67 38 66 70, weitere Infos unter www.hogsmittkids.de

montags & mittwochs , ,Tae Kwon Do* Training fiir Kinder mit ehemaligem deutschen Meister

Die Kinder der Horner Geest und Umgebung belegen die ersten Platze im Hamburger Kader. Je nach Trainingsumfang zwi-
schen 5 - 10 € monatlich (nicht in den Ferien). Montags an der Schule Steinadlerweg von 16.30 - 18.00 und mittwochs an
der Schule Stengelestrale von 14.00 - 15.00 Uhr fiir Anfanger und von 15.30 - 17.00 Uhr firr Fortgeschrittene.
donnerstags, 15.00 - 16.00 Uhr, ,Boxen*

An der Schule Sterntalerstrafie trainiert ihr mit Ismael Sherzad. Er boxt bereits seit einigen Jahren und méchte den Kindern die
Freude am Training nahebringen. Dazu gehdéren Disziplin, Fairness und Fitness, alles Eigenschaften, die iberall gern gesehen
sind. Dafiir ist Ismael ein sympathisches Vorbild. Kosten: 5,00 € monatlich (Bezahlung liber Bildungsgutscheine ist moglich).
mittwochs & donnerstags, ,Ballett”

Fiir Kinder ab Vorschulalter aufwarts. Eine ehemalige Ballerina lehrt Grazie, anmutige Bewegung & kleine Choreographien in
Anfanger- (von 15.00 - 16.00 Uhr) und Fortgeschrittenenkurs (von 16.00 - 17.00 Uhr) an der Schule Stengelestrafe.
Kosten: 12 € monatlich.

freitags, 15.30 - 16.30 Uhr, ,Fuf3ball“

Hierbei geht es vor allem um den Spaf} beim Spielen. Alle Kinder diirffen mitmachen, ob sie bereits in einem Verein spielen
oder einfach nur gerne kicken. Bei trockenem Wetter am Schiffbeker Moor auf dem Bolzplatz beim Jugendzentrum. Bei
schlechtem Wetter und im Winter in der Turnhalle der Schule Sterntalerstrafie.

Horner TV
Ansprechpartnerin: Barbara von Borstel, Von EIm Weg 16, 22111 Hamburg, Tel. 655 08 71

donnerstags, 19.00 - 20.00 Uhr, ,Fitness-Gymnastik*“

Sportangebot fiir Manner und Frauen, Ort: Schule am Prachthof, Kosten pro Monat: 13 €
mittwochs, 16.00 - 17.00 Uhr, ,Bewegungserziehung*

Sportangebot fiir 4 - 6jahrige Jungen und M&dchen, Ort: Schule am Prachthof, Kosten pro Monat: 6 €
mittwochs, 15.00 - 16.00 Uhr, ,Eltern-Kind-Sport“

Sportangebot fiir 1 - 3 jahrige Kinder und ein Elternteil, Ort: Schule am Prachthof,

Kosten pro Monat: Erwachsene 13 € / Kind 6 €

Spielhaus Horner Rennbahn
Ansprechpartnerin: Vivian Jeschkowski, Rennbahnstr. 96a, 22111 Hamburg, Tel. 651 72 30

dienstags, 16.00 - 17.30 Uhr, ,Kochen und Backen®, fiir Kinder im Alter von 7 - 12 Jahren. Keine Kosten
freitags, 16.00 - 17.30 Uhr, ,Taekwondo -Kurs“, fir Kinder im Altern von 10 - 14 Jahren, auch fiir Anfanger geeignet.
Keine Kosten

Jugendtreff Hamm e.V.
Ansprechpartnerin: Rosi Feyl, Wendenstrae 478 b, 20537 Hamburg, Tel. 21 98 20 28

montags, ab 16.00 Uhr, ,Kochen*, Gesunde Ernahrung aufzeigen und gemeinsam zubereiten, kostenfrei

Mutterberatung - ein kostenloser Service des Gesundheitsamtes

Zum Miitterberatungsteam gehdren eine Arztin sowie eine Hausbesuchsschwester. Sie unterliegen der Schweigepflicht. Sie
kénnen Ihr Kind dort untersuchen lassen und mit der Arztin sprechen. Der Besuch ist ohne Versichertenkarte méglich.

In der Sprechstunde erhalten Sie aufierdem

- Beratung zu Fragen der Pflege, Ernahrung und Entwicklung Ihres Babys und kénnen Ihr Kind messen und wiegen lassen,
- Stillberatung,

- Rachitis- und Kariesprophylaxe fiir das erste Lebensjahr,

- umfassende Impfberatung sowie

- Informationen (iber Erholungskuren fiir Kleinkinder sowie Mutter/-Vater-Kind-Kuren,

- Informationen ber weitere Hilfsangebote.

Sie treffen dort andere Miitter und Vater, kbnnen Erfahrungen austauschen und (iber die neue Lebenssituation mit einem

Baby sprechen.

Beratungsstellen in Ihrer Nahe:

- Miitterberatung Horner Weg, Horner Weg 17, 20535 Hamburg, Tel. 428 54 74 07

- Mitterberatung Spliedtring, Spliedtring 44, 22119 Hamburg, Tel. 653 20 29

- Miitterberatung Marckmannstrafie, Marckmannstrale 75, 20539 Hamburg, Tel. 428 54 - 64 67

Februar

Bezirksamt Hamburg-Mitte / Team Gesundheitsforderung
Ansprechpartnerin: Merja Maschowski, Klosterwall 4, 20095 Hamburg, Tel. 428 54 26 14

Samstag, 25.02.12, 11.00 - 15.00 Uhr, ,Kleine Kur-Auszeit“

Die kleine Kur richtet sich an Frauen die Energie flr den Alltag in einer entspannten Atmosphére mit anderen tanken wollen.
Sie konnen verschiedene Entspannungstechniken und Kérperiibungen lernen. In der Elternschule Rothenburgsort (Marck-
mannstrasse 75, 20539 Hamburg). Kostenbeitrag (fiir die Elternschule): 6 €

Hamburger Turnerschaft v. 1816 (HT16)
Ansprechpartner: Detlef Schulze, Sievekingdamm 7, 20535 Hamburg, Tel. 251 74 9 0

Samstag, 11.02.12, ,Tag der offenen Tiir im Fitness-Studio”
An diesem Wochenende &ffnet unser Studio seine Tore fiir die Offentlichkeit. Wir freuen uns iiber jeden Besucher der sich fit
machen will fiir den Friihling. Présentation verschiedener Mitmach-Angebote und giinstige Eintritts-Moglichkeit.

Elternschule Horner Geest
Ansprechpartnerin: Marianne Dotzek, Spliedtring 44, 22119 Hamburg, Tel. 653 13 82

Beginn Montag, 06.02. - 16.04.12, 10.00 - 13.00 Uhr, ,Wir kochen friihlingsfrisch...!

...und in Gesellschaft schmeckt es sowieso besser! Wahrend die Kleinen in einer Spielgruppe betreut werden, kochen wir ge-
sunde und preiswerte Mahlzeiten, die Kindern wirklich schmecken. Beim gemeinsamen Mittagessen l6st sich so manches
»ESS-Problem” wie von selbst. Leitung: Sebnem Giirtekin und Conny Satzel-Janke. Kostenbeitrag pro Mahlzeit / Familie: 2,50 €

Juni

Juli

Stadtteilverein Horn
Ansprechpartnerin: Karin Wienberg, Tel. 65 59 35 75, eMail: info@stadtteilverein-horn.de

Samstag, 02.06.12, 10.00 - 18.00 Uhr, ,Stadtteilfest Horn“
Viele Aktionen, vor allem auch fiir Kinder, Biihnenprogramm mit Stadtteilgruppen, keine Kosten

Das Rauhe Haus / Kinder- und Familienhilfe-Zentrum Dringsheide
Ansprechpartner: Thorsten Liedtke, Dringsheide 3, 22119 Hamburg, Tel. 654 70 76

17.06. - 01.07.12 , ,Dringsheider Sommerleben*
Ein buntes Sommerprogramm fiir die ganze Familie im KifAz Dringsheide.

F.I.PS. in Kooperation mit der Elternschule Mimmelmannsberg
Anmeldung und Kontakt: Annemarie Loley, Grofe Holl 33, Tel. 715 24 74 (EI.RS.) und
Birgit Sokolowski, Kirchnerweg 6, Tel. 428 97 91 30 (Elternschule)

25.6.-06.07.12,14.00 - 17.00 Uhr, ,29. Mimmelmannsberger Spiel- und Sport-Aktion“
Spiel, Sport und Spaf} jeden Nachmittag, Ort: Sporthallen der Gesamtschule Mimmelmannsberg

Evangelische Familienbildung Hamm-Horn
Ansprechpartnerin: Gabriele Kamin, Bei der Hammer Kirche 16, 20535 Hamburg, Tel. 651 22 21

Beginn Freitag, 03.02. - 15.06.12, 09.30 - 10.30 Uhr (14 Termine), ,Turnen mit dem Baby“

Mit Spaf bewegen - sensomotorische Forderung im Alltag. Aktivitdten mit dem Baby und freie Turn- und Spielzeiten, in denen
die Babys alleine aktiv sind und die Eltern entspannt und aufmerksam zuschauen. Fiir Babys von 6 - 12 Monaten.

Leitung: Annika Buhr. Kosten: 64,40 €

Mittwoch, 08.02.12, 19.15 - 20.15 Uhr, ,Riickenfit” (Schnupperkurs)

Die Wirbelsaule wird durch viele alltégliche Situationen belastet oder auch geschadigt. Durch ein gezieltes und schonendes
Ubungsprogramm werden die relevanten Muskelgruppen gestérkt, um die Wirbelséule und Nackenmuskulatur zu entlasten
und zu kréftigen.

Bitte mitbringen: Leichte Sportkleidung. Leitung: Doris Tews. Kosten: 4,50 €

Montag, 13.02.12, 18.45 - 20.15 Uhr, ,Fit mit Yoga“ (Schnupperkurs)

Fiir Menschen jeden Alters, auch ohne Vorkenntnisse. Leitung: Constanze Hummel. Kosten: 7,40 €

Hamburger Volkshochschule, Region Bergedorf/Billstedt
Ansprechpartnerin: Sonja Gandner, Billstedter Hauptstrafie 69a, 22111 Hamburg, Tel. 428 86 77 - 40,
eMail: billstedt@vhs-hamburg.de

Beginn Mittwoch, 01.02.11, 17.00 - 18.00 Uhr, ,Pilates“

im VHS-Haus Billstedt, Billstedter Hauptstr. 69a

Ein sanftes Korpertraining mit Elementen aus Yoga, Tanz und asiatischen Kampfkinsten, in dem die tiefliegenden Muskel-
gruppen, vor allem die des Kdrperzentrums, angesprochen werden. Eine wohltuende Kombination aus bewusster Atmung,
flieBenden Bewegungen, Kraft und Beweglichkeit. 10 Termine - 49 € (Erm. mogl.)

Beginn Dienstag, 07.02.12, 10.00 - 11.30 Uhr, ,Hatha-Yoga fiir Altere“ (12 Termine - 95 €, Erm. magl.) und
Beginn Donnerstag, 09.02.12, 19.30 - 21.00 Uhr, ,Hatha-Yoga am Abend*“ (11 Termine - 87 €, Erm. mogl.)

im VHS-Haus Billstedt, Billstedter Hauptstr. 69a

Yoga ist eine natirliche Form, Kérper, Geist und Seele ins Gleichgewicht zu bringen. Durch sanfte Entspannungsibungen
lernen Sie, eine engere Verbindung zu lhrem eigenen Korper herzustellen, innere Ruhe und Gelassenheit zu entwickeln, sowie
korperliche und seelische Probleme positiv zu verandern. Gerade fiir dltere Menschen ist Yoga sehr empfehlenswert, weil es
keine besondere Fitness voraussetzt.

Beginn Mittwoch, 14.02.12, 15.00 - 16.30 Uhr, ,Bauch - Beine - Riicken - Po“

im VHS-Haus Billstedt, Billstedter Hauptstr. 69a

Wenn Sie sich bewegen und entspannen wollen, Riickenschmerzen erleichtern méchten und Ihre Haltung im Alltag verbessern
wollen und doch ,schon“ ab 50 Jahre alt sind, dann machen Sie doch unter Anleitung unserer Riickenschultrainerin mit bei
Gymnastik, Spiel und Entspannungstherapie. 8 Termine - 37 € (Erm. mogl.)

August

Evangelische Familienbildung Hamm-Horn
Ansprechpartnerin: Gabriele Kamin, Bei der Hammer Kirche 16, 20535 Hamburg, Tel. 651 22 21

Freitag, 03.08. - 26.10.12, 09.30 - 10.30 Uhr (11 Termine), ,Turnen mit dem Baby“

Mit Spafd bewegen - sensomotorische Forderung im Alltag. Aktivitdten mit dem Baby und freie Turn- und Spielzeiten, in denen
die Babys alleine aktiv sind und die Eltern entspannt und aufmerksam zuschauen. Fiir Babys von 6 - 12 Monaten.

Leitung: Annika Buhr. Kosten: 50,60 €

Dienstag, 14.08.12, 19.00 - 20.30 Uhr, ,Kundalini-Yoga fur Frauen“ (Schnupperkurs)

Yoga hilft kdrperliche Fitness zu verbessern, Stress und Verspannungen abzubauen und neue Energie zu mobilisieren. Jede
Einheit besteht aus Korper und Atemiibungen, Entspannung und Meditation. Bitte mitbringen: Warme, bequeme Kleidung,
Socken, Decke. Leitung: Ingrid Hansen. Kosten: 7,40 €

Mittwoch, 15.08.12, 19.15 - 20.15 Uhr, ,Riickenfit” (Schnupperkurs)

Die Wirbelsaule wird durch viele alltagliche Situationen belastet oder auch geschadigt. Durch ein gezieltes und schonendes
Ubungsprogramm werden die relevanten Muskelgruppen gestérkt, um die Wirbelséule und Nackenmuskulatur zu entlasten
und zu kréftigen. Begleitet durch Erlduterungen vom Wirbelsaulenaufbau bis zum richtigen Heben. Bitte mitbringen: Leichte
Sportkleidung. Leitung: Doris Tews. Kosten: 4,50 €

Montag, 27.08.12, 18.45 - 20.15 Uhr, ,Fit mit Yoga“ (Schnupperkurs)

Fiir Menschen jeden Alters, auch ohne Vorkenntnisse. Leitung: Constanze Hummel. Kosten: 7,40 €

September

Schule Steinadlerweg
Ansprechpartner: Rainer Gelling, Steinadlerweg 26, 22119 Hamburg, Tel. 73 41 88 - 0

Igenauen Termin bitte erfragen! Freitag 14.00 - 19.00 Uhr , ,11. Steinadler-GWG-Streetballcup“
Streetball-Turnier auf dem Schulhof der Schule Steinadlerweg fiir Jungen und Madchen von 10 - 16 Jahren, kostenlos

Hamburger Turnerschaft v. 1816 (HT16)
Ansprechpartner: Detlef Schulze, Sievekingdamm 7, 20535 Hamburg, Tel. 251 74 90

Samstag, 08.09. - Sonntag, 09.09.12, ,Lange Nacht des Sports*

Dieses Wochenende soll in ganz Hamburg im Zeichen des Sports stehen. Am Samstagnachmittag wird die HT16 beim Sport-
zentrum Sievekingdamm ihre Pforten 6ffnen und zu vielen Mitmachaktionen einladen. Beginnen werden die Kinder mit der
Kinderolympiade.

Marz

Stadtteilverein Horn
Ansprechpartnerin: Karin Wienberg, Tel. 65 59 35 75, eMail: info@stadtteilverein-horn.de

Sonntag, 25.03.12, 10.00 - 12.00 Uhr, Beteiligung an ,Hamburg raumt auf*
Millsammeln mit der Kita Bauerberg und Bewohnerinnen, rund um Bauerberg und Gojenboom, keine Kosten

Evangelische Familienbildung Hamm-Horn
Ansprechpartnerin: Gabriele Kamin, Bei der Hammer Kirche 16, 20535 Hamburg, Tel. 651 22 21

Mittwoch, 21.03.12, 19.00 - 20.30 Uhr, ,Gesunde Zahne von Anfang an!“

Gute Pflege der Milchzahne ist Voraussetzung dafiir, dass Kinder gesunde, bleibende Zéhne bekommen. Antworten auf Fragen
rund um die Zahnpflege, zum Thema Nuckeln, Schnuller / Daumen und zum Verhalten bei Zahnunfallen.

Leitung: Dr. Sibylle Knepel. Kosten: 6 €

April

Hamburger Volkshochschule, Region Bergedorf/Billstedt,
Ansprechpartnerin: Sonja Gandner, Billstedter Hauptstrale 69a, 22111 Hamburg, Tel. 428 86 77 - 40,
eMail: billstedt@vhs-hamburg.de

Beginn Donnerstag, 05.04.12, 16.00 - 17.30 Uhr, ,Bewegung und Entspannung fiir Frauen ab XL“
im VHS-Haus Billstedt, Billstedter Hauptstr. 69a

Oktober

Evangelische Familienbildung Hamm-Horn
Ansprechpartnerin: Gabriele Kamin, Bei der Hammer Kirche 16, 20535 Hamburg, Tel. 651 22 21

Mittwoch, 17.10.12, 19.00 - 20.30 Uhr, ,Schiefe Zahne - das muss nicht sein!“

Kann man Zahnfehlstellungen vorbeugen? Wann ist eine kieferorthopadische Behandlung nétig? Wann ist eine Frihbehand-
lung sinnvoll? Wann ist der optimale Behandlungsbeginn? Welche Mdglichkeiten gibt es? Auerdem ist Zeit fiir Ihre Fragen.
Leitung: Dr. Sibylle Knepel. Kosten: 6 €

November

Evangelische Familienbildung Hamm-Horn
Ansprechpartnerin: Gabriele Kamin, Bei der Hammer Kirche 16, 20535 Hamburg, Tel. 651 22 21

Freitag, 02.11.12 - 25.11.13, 09.30 - 10.30 Uhr (10 Termine), ,Turnen mit dem Baby“

Mit Spaf® bewegen - sensomotorische Forderung im Alltag. Aktivitdten mit dem Baby und freie Turn- und Spielzeiten, in denen
die Babys alleine aktiv sind und die Eltern entspannt und aufmerksam zuschauen. Fiir Babys von 6 - 12 Monaten.

Leitung: Annika Buhr. Kosten: 46 €

Dieses Angebot soll besonders Frauen ansprechen, die mit einigen tberfliissigen Pfunden zu kdmpfen haben. Aus eigenen
Erfahrungen weifd die Kursleiterin, dass dieser Personenkreis haufig Hemmungen hat, sich einer durchtrainierten Sportgruppe
anzuschlieen. Unter Gleichgesinnten haben Sie nun die Mdglichkeit, etwas fiir sich und lhre Gesundheit zu tun. Mit ver-
schiedenen Ubungen wird die Beweglichkeit von Wirbelsdule und Gelenken verbessert. Durch Entspannungsiibungen wird
Stress abgebaut. Die Mischung aus beiden Elementen soll helfen, ein neues Kdrperbewusstsein zu entwickeln.

9 Termine - 70 € (Erm. mogl.)

Beginn Montag, 16.04.12, 15.00 - 16.30 Uhr, ,Gymnastik - fur alle ab 50“

im VHS-Haus Billstedt, Billstedter Hauptstr. 69a

Wenn Sie sich bewegen und entspannen wollen, Rickenschmerzen erleichtern méchten und Ihre Haltung im Alltag verbes-
sern wollen und doch ,schon® ab 50 Jahre alt sind, dann machen Sie doch unter Anleitung unserer Riickenschultrainerin mit
bei Gymnastik, Spiel und Entspannungstherapie. 8 Termine - 57 € (Erm. mogl.)

Beginn Mittwoch, 25.04.12, 18.30 - 20.00 Uhr, ,Wirbelsaulenfitness*

im VHS-Haus Billstedt, Billstedter Hauptstr. 69a

Fehlhaltung, Stress, Bewegungsmangel und ein verlorengegangenes Korpergefiihl lassen Riickenschmerzen und Nackenver-
spannungen zu weit verbreiteten Beschwerden werden. Hier kann eine gezielte Gymnastik, d. h. Dehnung, Kréftigung der be-
troffenen Muskulatur und Verbesserung der Beweglichkeit der Wirbelsaule helfen. 8 Termine - 65 € (Erm. mdgl.)

Mai

Hamburger Turnerschaft v. 1816 (HT16)
Ansprechpartner: Detlef Schulze, Sievekingdamm 7, 20535 Hamburg, Tel. 251 74 90

Sonntag, 06.05.12, ,3. Hammer Lauf*“

Die HT16 begriifit Sie zur dritten Auflage des Volkslaufs durch den Thorls Park und den Hammer Park. Wir bieten wieder eine
Vielfalt an Laufen an. Vom Kinderlauf Giber die Schiilerldufe und die 5km/10km-Volkslaufe bis hin zum Halbmarathon.

Neu: Laufen fiir einen guten Zweck - Der Hammer Lauf unterstiitzt die Aktion LebensLaufe der Welthungerhilfe.

Hamburger Volkshochschule, Region Bergedorf/Billstedt

Ansprechpartnerin: Sonja Gandner, Billstedter Hauptstrale 69a, 22111 Hamburg, Tel. 428 86 77 - 40, eMail: billstedt@vhs-hamburg.de

Beginn Mittwoch, 09.05.12, 17.00 - 18.00 Uhr, ,Pilates*, Billstedt, VHS-Haus Billstedt, Billstedter Hauptstr. 69a
Ein sanftes Korpertraining mit Elementen aus Yoga, Tanz und asiatischen Kampfkinsten, in dem die tiefliegenden Muskel-
gruppen, vor allem die des Korperzentrums, angesprochen werden. Eine wohltuende Kombination aus bewusster Atmung,
flieBenden Bewegungen, Kraft und Beweglichkeit. 7 Termine - 35 € (Erm. mogl.)

WABE -Kita Dringsheide
Ansprechpartnerin: Katja Wilken, Dringsheide 3, 22119 Hamburg, Tel. 6547701, eMail: kita.drh@wabe-hamburg.de

Mittwoch, 30.05.2012, 16.00 - 17.30 Uhr, ,Wir bauen ein Haus!“
Mit unserer groBen Outdoor-Bewegungsbaustelle planen, bauen, staunen! Weltspieltags-Aktion fiir alle von 2 bis 99 Jahren.

Dezember

Turn-Club Wilhelmsburg von 1909 e.V.
Ansprechpartner: Manfred Burbach / Isabelle Inselmann, Peter-Beenck-Strafle 2, 21107 Hamburg, Tel. 753 58 81

Igenauen Termin bitte erfragen!, ,TCW-Sportfest”

Grofes Sportfest des Turn-Club Wilhelmsburg von 1909 e.V. in der Sporthalle Dratelnstr. 1

Viele Gruppen, unter anderem alle Kinder- und Jugendgruppen, werden sich mit einem Auftritt einer breiten Offentlichkeit
prasentieren. Eintritt ist kostenlos!

Gefordert durch die Behorde fur Gesundheit und Verbraucherschutz und das Bezirksamt Hamburg-Mitte.

Bezirksamt
Hamburg-Mitte

Behorde fir Gesundheit
und Verbraucherschutz

Hamburg | Hamburg |

.‘(l Billenetz

Bildung und Lernen

V.i.S.d.R: Arbeit und Leben Hamburg e.V. / Billenetz,
Bettina Rosenbusch, Billstedter Hauptstrafle 97, 22117 Hamburg, bettina.rosenbusch@billenetz.de
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