balov.

PROGRAMM 2024

JANUAR -
JULI

BALOU-DORTMUND.DE



Informationen

Biirozeiten
Mo. bis Fr. 9-12 Uhr
Mo. bis Do. 14 - 16 Uhr

Unsere Bankverbindung
balou eV.

Sparkasse Dortmund
DE59 4405 0199 0311
0042 47
DORTDE33XXX

Adresse

balou eV.

OberdorfstraBe 23,
44309 Dortmund

Telefon 0231-9977363-0
Telefax 0231-9977363-20
post@balou-dortmund.de
www.balou-dortmund.de

Offnungszeiten

Das Buro ist in den Ferien
montags bis freitags von
9 - 12 Uhr geoffnet.

ANMELDUNG - BEZAHLUNG - ABMELDUNG

Sie kdénnen sich personlich,
schriftlich, online und telefonisch
verbindlich anmelden.

Die Kursgebiihr muss vor
Beginn des Kurses liberwiesen
werden. Bei der Uberweisung
geben Sie bitte als Verwen-
dungszweck die Kursnummer
und den Namen der/des Teilneh-
menden an.

Sie kénnen Ihren Kursbeitrag
auch in Raten zahlen. Die Raten-
zahlung ist nur per Bankeinzug
maglich.

Nach Absprache kénnen Sie ein
Kursangebot einmal testen, be-
vor Sie sich fur eine verbindliche
Anmeldung entscheiden. Auch
fUr die Schnupperstunde ist eine
vorherige Anmeldung erfor-
derlich. Eine Schnupperstunde
kostet 5 Euro. Der Bertrag muss
vor Beginn des Kurses iiber-
wiesen werden. Im Falle einer
Anmeldung wird er mit dem
Kursbeitrag verrechnet.

Bei Abmeldung bis zwei Wochen
vor Veranstaltungsbeginn wird
der Kursbeitrag erstattet. Bei
einer spateren Abmeldung wird
der volle Kursbeitrag fallig.

Den ersten Kurs zahlen Sie voll,
bei jedem weiteren Kurs im sel-
ben Kursblock gilt der ermaBigte
Preis fur den glinstigeren Kurs.

Eine ErmaBigung gilt auch fur
Familien, Geringverdienende und
Mitglieder des balou eV. Bitte
sprechen Sie uns an.

Wenn Sie oder lhr Kind An-
spruch auf Leistungen nach dem
SGBII haben kdnnen Kurse von
Kindern und Jugendlichen tber
das Teilhabepaket abgerechnet
werden.

Zum eigenen Schutz

Flr Schaden an Eigentum/
Gesundheit wird nicht gehaftet.
Besucher*innen nehmen an den
Veranstaltungen in Eigenverant-
wortung teil.

So erreichen Sie uns mit
offentlichen Verkehrs-
mitteln:

S-Bahn Linie 4

Buslinien 420, 422, 436
U-Bahn Linie 43

Informationen

Nicola van der Wal
Erwachsenenbildung

Birbel Behrend
Beratung und Anmel-
dung

Annika Preuss
Jungendkunstschule

dung

-l WS
Annika Bruckner- Alida Heermann
Linnebank Buchhaltung
Presse- u. Offentlich-
keitsarbeit

*INFORMATIONEN ZUM DATENSCHUTZ
Mit Ihrer Anmeldung nehmen Sie zur Kenntnis, dass lhre oder die Ihr Kind betreffenden Daten unter Be-
achtung der Regelungen der EU-Datenschutzgrundverordnung flr die Verwaltung und die Durchfihrung
der Veranstaltungen vom balou eV. erhoben, gespeichert und verarbeitet werden. Sie haben das Recht auf:
Auskunft Gber die zu lhrer Person gespeicherten Daten/Berichtigung der Daten, sofern diese unrichtig sind
/Sperrung der Daten, wenn deren Richtigkeit nicht feststeht/Léschung der Daten, wenn die Speicherung
unzuléssig war oder wird (Recht auf Vergessenwerden)/Dateniibertragung (Art. 20 DS-GVO). Wir verweisen
auf unsere AGB und auf unsere Datenschutzerklarung auf der Webseite: www.balou-dortmund.de.

Stmetl Dortrmund
Muliur L et

Stephanie Schifer

Beratung und Anmel-

Katharina Potulski
Kaufmannische
Leitung

Besuchen Sie uns auch
in den sozialen Medien:

@)

instagram
lturzentrumbalou

www.facebook.com/
kulturzentrumbalou

1 .
== DER PARITATISCHE

PARITATISCHE AKADEMIE MREW

Die Veranstaltungen im Bereich Eltern-Kind-Angebote und Erwachsenenbildung fuhrt
die Paritatische Akademie NRW e.V. in Kooperation mit dem balou e.V. durch.



... fiir Ihre Hochzeit, einen Geburtstag, die Kommunion lhres
Kindes, eine Betriebsfeier oder eine Tagung?

... um nach einer Trauerfeier an einem freundlichen Ort wieder
ins Leben zu starten?

Das café balou bietet ein besonders charmantes Ambiente fur
private Feiern aller Art. Im lichtdurchfluteten Wintergarten des
Cafés kdnnen Sie mit bis zu 100 Gasten feiern. Die schonen
Raumlichkeiten bieten viele Méglichkeiten fur die individuelle
Gestaltung lhrer Feier. Das café balou kann auch flr eine Ambi-
entetrauung des Standesamtes Dortmund gebucht werden.

Wir unterstutzen Sie in allen organisatorischen Fragen
far lhre Feier.

und zum café balou finden Sie hier: oder

Alle Informationen zu unseren Veranstaltungen E
unter www.balou-dortmund.de .

(L/\ Das café balou ist barrierefrei. E'

balou

Mo, Di, Do  14.30 - 18 Uhr

Mi 14.30 - 24 Uhr

In den Schulferien geschlossen
Fr / Sa / So bei Veranstaltungen

Feste, Feiern und Trauerfeiern
finden ganzjahrig statt.

Kontakt

Manuela Natascha
Reichert Bock

Biiro: café:
02319977363-0 02319977363-17
Mobil:

0162 133 61 82
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UNSERE VERANSTALTUNGS-ANGEBOTE:

KINDERTHEATER & FAMILIENFESTE
KONZERTE & LESUNGEN

TANZ-VERANSTALTUNGEN
SALSA, TANGO UND DISCO

Aktuelle Informationen zu unseren Kulturveranstaltungen finden Sie unter www.balou-dortmund.de

ANGEBOTE FUR
ELTERN MIT KINDERN



PEKiP
Eltern mit Kindern
(geb. zw. 4/23 und 7/23)

Montag
9 -10:30 Uhr

Karina Kunde

Fit mit Baby
Far MUtter mit Babys (0-1J.)

Montag

9:30 - 10:15 Uhr
Sandra Gratzel
PEKiP

Eltern mit Kindern

(geb. zw. 8/23 und 9/23)

Montag
10:40 - 12:10 Uhr

Karina Kunde

Klangwichtel
Eltern und Kleinkinder (1-3J.)

Montag
15:30 - 16:15 Uhr

n.n.

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

8.1.-18.3.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2411103

8.4. - 24.6.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2421103

8.1.-18.3.24 (11x)
45,50 Euro
(34,50 Euro)
Kurs: 2411104

8.4. - 24.6.24 (11x)
45,50 Euro
(34,50 Euro)
Kurs: 2421104

8.1.-18.3.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2411108

8.4.-24 - 24.6.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2421108

Kursstart bitte
telefonisch erfragen
Kurs: 2411111

Kursstart bitte

telefonisch erfragen
Kurs: 2421111

Tdoheod:

Babys brauchen Liebe, Zartlichkeit u. an-
gemessene Anregungen, um sich optimal
zu entwickeln. Im ,PEKiP“ knlUpfen Kindern
bereits im Babyalter erste soziale Kontakte
mit Gleichaltrigen. Dem Kind werden ganz-
heitliche Bewegungs- u. Spielanregungen
vermittelt, die Eltern stehen im Austausch
untereinander, auch als Hintergrund far
wichtige Erziehungsentscheidungen.

Gesundheitsflrsorge, Rickbildung, Aktivierung
und Dehnung: Im Kurs ,,Fit mit Baby!“ kénnen
Mtter nach der Geburt ihres Kindes durch
sanfte Anregung der Tiefenmuskulatur im
Bauch und der Beckenbodenmuskulatur ihre
korperliche Fitness wieder starken. Betreu-
ungsprobleme gibt es keine: Zu diesem Ange-
bot kann der Nachwuchs einfach mitgebracht
und Teil des Kursgeschehens werden!

Babys brauchen Liebe, Zartlichkeit u. an-
gemessene Anregungen, um sich optimal
zu entwickeln. Im ,,PEKiP“ kntipfen Kindern
bereits im Babyalter erste soziale Kontakte
mit Gleichaltrigen. Dem Kind werden ganz-
heitliche Bewegungs- u. Spielanregungen
vermittelt, die Eltern stehen im Austausch
untereinander, auch als Hintergrund fur
wichtige Erziehungsentscheidungen.

Auch beim Musizieren soll der wachsen-
den Selbststandigkeit von Kindern (1-3J.)
Rechnung getragen werden: Der Einsatz
von Instrumenten, die Verbindung von
Bewegung, Musik und Gesang gelingen
zusammen mit der Bezugsperson.

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Klangwichtel
Eltern und Kleinkinder (1-3 J.)

Montag
16:25 - 17:10 Uhr

n.n.

Mo_Pid Mini

In der Achterbahn der Geflhle
durch das 1. Lebensjahr

(ab 12 Wochen)

Dienstag
14.30 - 16:00 Uhr

Claudia Ruthmann
Babymassage

Fur Eltern mit Babys
ab der 6. Lebenswoche
Dienstag

10:30 - 11:30 Uhr

Uta Heine

Babymassage
Fur Eltern mit Babys
ab der 6. Lebenswoche

Dienstag
10:30 - 11:30 Uhr

Uta Heine

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A

Kursstart bitte
telefonisch erfragen
Kurs: 2411112

Kursstart bitte
telefonisch erfragen
Kurs: 2421112

9.1.-19.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411203

9.4. - 25.6.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2421203

9.1. - 6.2.24 (5x)
33,50 Euro
(25,50 Euro)
Kurs: 2411204

20.2. -19.3.24 (5x)
33,50 Euro

(25,50 Euro)
Kurs: 2411221

9.4.-7.5.24 (5x)
33,50 Euro
(25,50 Euro)
Kurs: 2421221

28.5. - 25.6.24 (5x)
33,50 Euro

(25,50 Euro)

Kurs: 2421222

T1doheds

gungen, R

Auch beim Musizieren soll der wachsen-
den Selbststandigkeit von Kindern (1-3J.)
Rechnung getragen werden: Der Einsatz
von Instrumenten, die Verbindung von
Bewegung, Musik und Gesang gelingen
zusammen mit der Bezugsperson.

In diesem motopdadischen Angebot er-
halten Eltern Bewegungs- und Spielan-
regungen, mit denen sie ihre Babys
individuell und ganzheitlich férdern
kénnen. Die motorische und psychosozi-
ale Entwicklung der Kinder wird inhaltlich
und praktisch begleitet und besprochen.

In gemditlicher Atmosphare kénnen Eltern
und Babys hier entspannen u gemeinsam
Zeit genieBen. Durch die Massage entsteht
ein Augenblick intensiver Bindung, durch
achtsame BerUhrung, liebevolle Ansprache u
Augenkontakt entsteht ein wohliges Gefuhl.
In der Stunde erhalten Eltern wichtige Tipps
rund um einen entspannten Alltag mit Baby
und haben Zeit fir gemeinsamen Austausch.

In gemdatlicher Atmosphéare kénnen Eltern
und Babys hier entspannen u gemeinsam
Zeit genieBen. Durch die Massage entsteht
ein Augenblick intensiver Bindung, durch
achtsame BerUhrung, liebevolle Ansprache u
Augenkontakt entsteht ein wohliges Gefuhl.
In der Stunde erhalten Eltern wichtige Tipps
rund um einen entspannten Alltag mit Baby
und haben Zeit fir gemeinsamen Austausch.

Bl

g und Ermdfligungs. S.2.
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Mo_Pid MAXI
Mit allen Sinnen lernen
(Fur Eltern mit Kindern
im 2. Lebensjahr)

Dienstag
16:15 - 17:45 Uhr

Claudia Ruthmann
Eltern-Kind-Tanzen
Fur Kinder von 2-3 J.

Dienstag

15:30 - 16:10 Uhr
Marzia Guntermann
Eltern-Kind-Tanzen

Fur Kinder von 3-4 J.
(mit und ohne Eltern)

Dienstag
16:15 - 16:55 Uhr

Marzia Guntermann

PEKiP
Eltern mit Kindern

(geb. zw. 1/23 und 3/23)

Mittwoch
9 -10:30 Uhr

Karina Kunde

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

9.1.-19.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411208

9.4. - 25.6.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2421208

9.1.-19.3.24 (10x)
40,50 Euro
(30,50 Euro)
Kurs: 2411209

9.4. - 2.7.24 (10x)
40,50 Euro
(30,50 Euro)
Kurs: 2421209

9.1.-19.3.24 (10x)
40,50 Euro
(30,50 Euro)
Kurs: 2411210

9.4. - 2.7.24 (10x)
40,50 Euro
(30,50 Euro)
Kurs: 2421210

10.1. - 13.3.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2411302

10.4. - 19.6.24 (10x)

90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2421302

Tdoheod:

In diesem bewegungspadagogischen
Angebot erhalten Eltern und Kinder im
Bewegungs- und Spielanregungen, mit
denen sie die Freude an der Bewegung
und Interesse an individueller sportlicher
Aktivitat entwickeln. Neben kleineren
Sportspielen wird auch zu Musik getanzt.

In diesem Kurs erobern Kinder gemein-
sam mit Mama oder Papa mit anderen
Kids die Tanzflache! Mit viel SpaB und
guter Musik werden so ganz nebenbei
Koérperwahrnehmung, Koordination,
Musikalitat und Bewegungsfreude vermit-
telt. Getanzt wird paarweise und in der
Gruppe.

In diesem Kurs erobern Kinder gemein-
sam mit Mama oder Papa mit anderen
Kids die Tanzflache! Mit viel SpaB und
guter Musik werden so ganz nebenbei
Koérperwahrnehmung, Koordination,
Musikalitdt und Bewegungsfreude vermit-
telt. Getanzt wird paarweise und in der
Gruppe.

Babys brauchen Liebe, Zartlichkeit u. an-
gemessene Anregungen, um sich optimal
zu entwickeln. Im ,PEKiP“ knUpfen Kindern
bereits im Babyalter erste soziale Kontakte
mit Gleichaltrigen. Dem Kind werden ganz-
heitliche Bewegungs- u. Spielanregungen
vermittelt, die Eltern stehen im Austausch
untereinander, auch als Hintergrund far
wichtige Erziehungsentscheidungen.

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Spielgruppe “Bewegung
und Entspannung®
Eltern u. Kinder (1-3 Jahre)

Mittwoch
9:30 - 10:45 Uhr

Marzia Guntermann

PEKiP

Eltern mit Kindern

(geb. zw. 6/23 und 7/23)
Mittwoch

10:40 - 12:10 Uhr

Karina Kunde
Spielgruppe “Bewegung

und Entspannung*
Eltern u. Kinder (1-3 Jahre)

Mittwoch
10:50 - 12:05 Uhr

Marzia Guntermann

Eltern-Kind-Tanzen
Eltern u. Kinder (1-2 Jahre)

Mittwoch
12:15 - 13 Uhr

Marzia Guntermann

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A

10.1. - 20.3.24 (10x)
75,50 Euro (57 Euro)
Kurs: 2411304

10.4. - 19.6.24 (10x)
75,50 Euro (57 Euro)
Kurs: 2421304

10.1. - 13.3.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2411307

10.4. - 29.6.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2421307

10.1. - 20.3.24 (10x)
75,50 Euro (57 Euro)
Kurs: 2411308

10.4. - 19.6.24 (10x)
75,50 Euro (57 Euro)
Kurs: 2421308

10.1. - 20.3.24 (10x)
41 Euro (31 Euro)
Kurs: 2411309

10.4. - 19.6.24 (10x)

41 Euro (31 Euro)
Kurs: 2421309

T1doheds

gungen, R

Neben gemeinsamen Bewegungsspielen
u Entspannungslibungen stehen in dieser
Krabblegruppe das selbstatige Erkunden
einer Bewegungs-/ Spiele- landschaft der
Kinder und der Austausch der Eltern im
Vordergrund.

Babys brauchen Liebe, Zartlichkeit u. an-
gemessene Anregungen, um sich optimal
zu entwickeln. Im ,PEKiP“ knlUpfen Kindern
bereits im Babyalter erste soziale Kontakte
mit Gleichaltrigen. Dem Kind werden ganz-
heitliche Bewegungs- u. Spielanregungen
vermittelt, die Eltern stehen im Austausch
untereinander, auch als Hintergrund fur
wichtige Erziehungsentscheidungen.

Neben gemeinsamen Bewegungsspielen
u Entspannungslbungen stehen in dieser
Krabblegruppe das selbstatige Erkunden
einer Bewegungs-/ Spiele- landschaft der
Kinder und der Austausch der Eltern im
Vordergrund.

In diesem Kurs erobern Kinder gemein-
sam mit Mama oder Papa mit anderen
Kids die Tanzflache! Mit viel SpaB3 und
guter Musik werden so ganz nebenbei
Koérperwahrnehmung, Koordination,
Musikalitdt und Bewegungsfreude vermit-
telt. Getanzt wird paarweise und in der
Gruppe.

Bl

g und Ermdfligungs. S.2.
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Eltern-Kind-Angebote

PEKiP
Eltern mit Kindern
(geb. zw. 7/23 und 9/23)

Donnerstag
9 -10:30 Uhr

Ulla Gdbel
PEKiP
Eltern mit Kindern

(geb. zw. 10/23 und 11/23)

Donnerstag
10:45 - 12:15 Uhr

Ulla Gobel

PEKiP
(geb. zw. 10/23 und 11/23)

Freitag
9:30 - 11 Uhr

Karina Kunde

PEKiP
(geb. zw. 8/23 und 9/23)

Freitag
11:15 - 12:45 Uhr

Karina Kunde

1.1, - 21.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411403

11.4.24 - 18.7.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2421403

1.1, - 21.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411406

11.4.24 - 18.7.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2421406

12.1. - 15.3.24 (8x)
72 Euro (54 Euro)
Kurs: 2411507

12.4. - 28.6.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2421507

12.1. - 15.3.24 (8x)
72 Euro (54 Euro)
Kurs: 2411508

12.4. - 28.6.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2421508

Donnerstag

Babys brauchen Liebe, Zartlichkeit u. an-
gemessene Anregungen, um sich optimal
zu entwickeln. Im ,PEKiP“ knlUpfen Kindern
bereits im Babyalter erste soziale Kontakte
mit Gleichaltrigen. Dem Kind werden ganz-
heitliche Bewegungs- u. Spielanregungen
vermittelt, die Eltern stehen im Austausch
untereinander, auch als Hintergrund far
wichtige Erziehungsentscheidungen.

Babys brauchen Liebe, Zartlichkeit u. an-
gemessene Anregungen, um sich optimal
zu entwickeln. Im ,PEKIiP“ knlUpfen Kindern
bereits im Babyalter erste soziale Kontakte
mit Gleichaltrigen. Dem Kind werden ganz-
heitliche Bewegungs- u. Spielanregungen
vermittelt, die Eltern stehen im Austausch
untereinander, auch als Hintergrund fur
wichtige Erziehungsentscheidungen.

Babys brauchen Liebe, Zartlichkeit u. an-
gemessene Anregungen, um sich optimal
zu entwickeln. Im ,PEKiP“ knlUpfen Kindern
bereits im Babyalter erste soziale Kontakte
mit Gleichaltrigen. Dem Kind werden ganz-
heitliche Bewegungs- u. Spielanregungen
vermittelt, die Eltern stehen im Austausch
untereinander, auch als Hintergrund fur
wichtige Erziehungsentscheidungen.

Babys brauchen Liebe, Zartlichkeit u. an-
gemessene Anregungen, um sich optimal
zu entwickeln. Im ,PEKiP“ knUpfen Kindern
bereits im Babyalter erste soziale Kontakte
mit Gleichaltrigen. Dem Kind werden ganz-
heitliche Bewegungs- u. Spielanregungen
vermittelt, die Eltern stehen im Austausch
untereinander, auch als Hintergrund fir
wichtige Erziehungsentscheidungen.

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. Anmeldebedingungen, Ratenzahlung und ErmdfSigung s. S.2.

ANGEBOTE FUR
ERWACHSENE

GESUNDHEIT, SPORT UND BEWEGUNG




Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

NEU Before Work: Yogilates
PRASENZ

Montag
6:30 - 7:30 Uhr

Imke Pieniak

NEU Before Work: Yogilates
online

Montag
6:30 - 7:30 Uhr

Imke Pieniak
Hatha Yoga
Pravention | Prasenzkurs (hybrid)

Von der Krankenkasse
bezuschusst!

Montag
8:30 - 9:50 Uhr

Team Thiele

Hatha Yoga

Pravention|online

Von der Krankenkasse

15.1. - 18.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2411100

15.4. - 24.6.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2421100

15.1. - 18.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2411100A

15.4. - 24.6.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2421100A

8.1.-18.3.24 (10x)
110 Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2411101

8.4.-1.7.24 (12x)
132 Euro (99 Euro)
Kurs: 2421101

8.1. - 18.3.24 (10x)
110 Euro (82,50 Euro)

Kurs: 2411101A

Hier erleben Frihaufsteher*innen das beste
aus Yoga und Pilates: Beim Yogilates oder
auch Yogi-Yogalates geht es um die Starkung
der Korpermitte, den Aufbau der Tiefen-
muskulatur und der Ausdauerkraft sowie
Dehnung, Flexibilitdt und Entspannung von
Korper, Geist und Seele. Abgerundet wird der
Kurs durch kurze geflhrte Meditationen und
Ubungen zur Atemtechnik. Los zum BALOU!

Hier erleben Frihaufsteher*innen das beste
aus Yoga und Pilates: Yogilates oder auch
Yogi-Yogalates die Starkung der Kérpermit-
te, den Aufbau der Tiefenmuskulatur und
der Ausdauerkraft sowie Dehnung, Flexi-
bilitdt und Entspannung von Korper, Geist
und Seele. Abgerundet wird der Kurs durch
kurze gefiihrte Meditationen und Ubungen
zur Atemtechnik. Wir streamen per zoom!

Auf Kérpertbungen (Asanas) in Verbin-
dung mit AtemUbungen (Pranayama)
aufbauende, kérperliche Form des Yoga
Dies ist ein von der Krankenkasse bezu-
schusster Praventionskurs.

Auf Kérperlbungen (Asanas) in Verbin-
dung mit AtemUbungen (Pranayama)

aufbauende, kérperliche Form des Yoga.
Dies ist ein von der Krankenkasse bezu-

bezuschusst! 8.4.-1.7.24 (12x) schusster Praventionskurs.
Montag 132 Euro (99 Euro) Streaming Uber zoom.
8:30 - 9:50 Uhr Kurs: 2421101A
Team Thiele
14 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. Anmeldebedingungen, R hlung und Ermdfligung s. S.2.

Montag Montag

Hatha Yoga
Pravention %Présenzkurs (hybrid)

Von der Krankenkasse
bezuschusst!

Montag

10 - 11:20 Uhr

Team Thiele

Hatha Yoga
Pravention|online

Von der Krankenkasse
bezuschusst!

Montag
10 - 11:20 Uhr

Team Thiele

NEU Linedance-Fitness 50+

Montag
10:15 - 11:15 Uhr

Marzia Guntermann

Senior*innen Yoga 60 +
Sanftes Yoga - am Stuhl
ausgeflhrt

Mit Vorkenntnissen

Montag
10:15 - 11:15 Uhr

Regina Kalus

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A

Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

8.1. - 18.3.24 (10x)
1O Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2411105

8.4.-1.7.24 (12x)
132 Euro (99 Euro)
Kurs: 2421105

8.1.-18.3.24 (10x)
110 Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2411105A

8.4.-1.7.24 (12x)
132 Euro (99 Euro)
Kurs: 2421105A

8.1.-18.3.24 (10x)
55 Euro (41,50 Euro)
Kurs: 2411106

8.4.-17.6.24 (10x)
55 Euro (41,50 Euro)
Kurs: 2421106

15.1. - 18.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2411107

15.4. - 24.6.24 (10x)

60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2421107

T1doheds

Auf Kérpertbungen (Asanas) in Verbin-
dung mit AtemUbungen (Pranayama)
aufbauende, kdrperliche Form des Yoga.
Dies ist ein von der Krankenkasse bezu-
schusster Praventionskurs.

Auf Kérpertbungen (Asanas) in Verbin-
dung mit AtemUbungen (Pranayama)
aufbauende, kérperliche Form des Yoga.
Dies ist ein von der Krankenkasse bezu-
schusster Praventionskurs.

Streaming Uber zoom.

In diesem Kurs stehen SpaB, Fitness und rhyth-
mische Bewegungen zur Musik im Vorder-
grund. In meist gleichmaBiger Wiederholung
tanzt der Kurs kleine und mal etwas umfang-
reichere Schrittkombinationen auf aktuelle
Songs und Musikklassiker. Bekannt als ,Tanz in
Reihen” ist Line Dance auch ohne Partner*in
maoglich. Es werden die Koordination sowie
Ausdauer und Beweglichkeit geférdert.

Bewegung ist Gesundheitsflirsorge: Blei-
ben Sie selbststandig und fit, kdrperlich
und geistig. Gelbt werden moderate
(Yoga-) Ubungen, mit denen Sie mobil
bleiben und entspannen kénnen! Ein Ein-
stieg in den Kurs ist jederzeit méglich.

Bl

R
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Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

REHA Sport
Nur mit arztlicher Verordnung

Montag

10:30 - 11:15 Uhr
Claudia Hilt
REHA Sport

Nur mit arztlicher Verordnung

Montag
11:30 - 12:15 Uhr

Claudia Hilt
Senior*innen Yoga 60 +
Sanftes Yoga - am Stuhl

ausgefihrt
Mit Vorkenntnissen

Montag
11:30 - 12:30 Uhr

Regina Kalus

REHA Sport
Nur mit arztlicher Verordnung

Montag
16 - 16:45 Uhr

Sabine El Chehi

16 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

laufend
kostenfrei
Kurs: 2000049

laufend
kostenfrei
Kurs: 2000050

15.1. - 18.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2411109

15.4. - 24.6.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2421109

laufend
kostenfrei
Kurs: 2000051

Tdoheds

REHA Sport ist fir Menschen mit chro-
nischen Erkrankungen am StUtz- u. Bewe-
gungsapparat oder mit Wirbelsdulen- u.
Haltungsschaden geeignet.

Nur mit rztlicher Verordnung buchbar!

REHA Sport ist fir Menschen mit chro-
nischen Erkrankungen am StUtz- u. Bewe-
gungsapparat oder mit Wirbelsdulen- u.
Haltungsschaden geeignet.

Nur mit &rztlicher Verordnung buchbar!

Bewegung ist Gesundheitsflrsorge: Blei-
ben Sie selbststandig und fit, kdrperlich
und geistig. Gelibt werden moderate
(Yoga-) Ubungen, mit denen Sie mobil
bleiben und entspannen kénnen! Ein Ein-
stieg in den Kurs ist jederzeit moglich.

REHA Sport ist fir Menschen mit chro-
nischen Erkrankungen am StUtz- u. Bewe-
gungsapparat oder mit Wirbelsdulen- u.
Haltungsschaden geeignet.

Nur mit arztlicher Verordnung buchbar!

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Montag Montag

Hatha Yoga

Montag
17 - 18:30 Uhr

Dr. Kerstin Hennies

Body Workout

Montag
17 - 18 Uhr

Sabine El Chehimi

Pilates

Montag
18:10 - 19:10 Uhr

Sabine El Chehimi

Tai Ji Quan

Montag
18:15 - 19:45 Uhr

Meister Long Jun

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A gungen, R

Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

8.1. - 18.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411113

15.4. - 1.7.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2421113

8.1.-18.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411114

8.4. - 1.7.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2421114

8.1. - 18.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411115

8.4.-1.7.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2421115

8.1.-18.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411116

8.4.-24.6.24 (11x)

99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2421116

T1doheds

Auf Kérperlbungen (Asanas) in Verbin-
dung mit AtemUbungen (Pranayama)
aufbauende, kdrperliche Form des Yoga.
Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit
moglich.

Intensives Fitnesstraining zur Verbes-
serung der Leistungsfahigkeit u. zum
Muskelaufbau. Das Bodyworkout ist ein
Mix aus einfachen Aerobic-Elementen u.
gezielten Ubungen fir die Bauch-, Ober-
schenkel- u GesaBmuskulatur.

Ohne Vorkenntnisse buchbar.

Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit
moglich!

Pilates verbindet Elemente aus verschie-
denen Ubungssystemen: Yoga, Physio-
therapie, Gymnastik. Hauptaugenmerke:
Kraftigung der Rumpfmuskulatur, Stabilisie-
rung des Oberkorpers, bewusste Atmung.
Gefordert werden zudem: Muskelelastizitat
u. Beweglichkeit der Gelenke. Trainert wird
auf der Matte, mit u. ohne Kleingerate. Ein
Einstieg in den Kurs ist jederzeit moglich!

Tai Ji ist wirksame Stressbewaltigung

u. dient der Stabilisierung der kdrper-
lichen u. geistigen Haltung. Mit bewusst
ausgeflhrten Bewegungen u. richtiger
Atmung entwickeln die Teilnehmenden
ein tiefes Korperverstandnis. Positive Ef-
fekte: geldste Verspannungen, geférderte
Durchblutung, Starkung von Muskulatur u.
Wirbelsaule.

Bl

g und Ermifigung s. S.2. 17




Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

Hatha Yoga
Fortgeschrittene

Montag
18:35 - 20:05 Uhr

Thomas Krebs

Hatha Yoga

Montag
18:25 - 19:55 Uhr

Sandra Cech

Yoga Flow Basic

Pravention

Von der Krankenkasse
bezuschusst!

Montag
19 - 20:30 Uhr

Birgit LUbeck

Fitnessmix

Montag
19:15 - 20:15 Uhr

Sabine El Chehimi

18

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

8.1. - 18.3.24 (11x)
121 Euro (91 Euro)
Kurs: 2411117

8.4. - 24.6.24 (11x)
121 Euro (91 Euro)
Kurs: 2421117

8.1.-18.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411118

8.4. - 24.6.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2421118

8.1.-11.3.24 (10x)
110 Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2411120

8.4.-1.7.24 (12x)
132 Euro (99 Euro)
Kurs: 2421120

8.1. - 18.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411121

8.4.-1.7.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2421121

Tdoheds

Koérperorientierter Yoga zur Kraftigung,
Dehnung und Stabilisierung des Koérpers
sowie zur Férderung des Gleichge-
wichtssinns und der Achtsamkeit. Unter
Vermittlung von Grundtechniken des Pra-
nayama (AtemUbungen) werden zudem
Entspannungstechniken mit meditativen
Ansatzen vermittelt.

Auf KérperUbungen (Asanas) in Verbin-
dung mit Atemibungen (Pranayama)
aufbauende, kdrperliche Form des Yoga.
Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit
moglich.

YOGA FLOW ist fir alle, die ihren Kopf
schwer frei bekommen und nicht gut ab-
schalten konnen. YOGA FLOW bringt Sie
dazu, fokussiert bei der Sache zu sein und
zur Ruhe zu kommen. Hier wird gelernt, die
korrekte Ausfliihrung der Asanas und den
Atem mit den Ubungen zusammenzubrin-
gen.

Der Fitnessmix ist die gelungene Kombina-
tion von kréaftigen Ubungen u. effektivem
Ausdauertraining - es ist ideal fur die
Fettverbrennung! Das Training beinhaltet
gezielte Ubungen zur Kréaftigung u. Festi-
gung der Bauch-, Oberschenkel- u. Gesaf-
muskulatur. Trainiert wird zu Musik - ggf. mit
Kurzhanteln. Ein Einstieg in den Kurs

ist jederzeit moglich!

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Montag Montag

Hatha Yoga

Montag
20:05 - 21:35 Uhr

Sandra Cech

Tai Ji Quan

Montag
20:10 - 21:40 Uhr

Meister Long Jun

Faszientraining
mit Kleingeriten

Montag
20:20 - 21:20 Uhr

Sabine EI Chehimi
Good Night Yoga

online

Montag
20:45 - 21:15 Uhr

Birgit LUbeck

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A gungen, R

Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

8.1.-18.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411122

8.4.-24.6.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2421122

8.1.-18.3.24 (11x)
90,50 Euro (68 Euro)
Kurs: 2411123

8.4. - 24.6.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2421123

8.1.-18.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411124

8.4.-1.7.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2421124

8.1. - 11.3.24 (10x)
37 Euro (28 Euro)
Kurs: 2411125

8.4.-1.7.24 (12x)

44 Euro (33 Euro)
Kurs: 2421125

T1doheds

Auf Kérperlbungen (Asanas) in Verbin-
dung mit AtemUbungen (Pranayama)
aufbauende, kdrperliche Form des Yoga.
Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit
moglich.

Tai Ji ist wirksame Stressbewaltigung

u. dient der Stabilisierung der kdrper-
lichen u. geistigen Haltung. Mit bewusst
ausgeftihrten Bewegungen u. richtiger
Atmung entwickeln die Teilnehmenden
ein tiefes Kérperverstandnis. Positive Ef-
fekte: geldste Verspannungen, geférderte
Durchblutung, Starkung von Muskulatur u.
Wirbelsaule.

In diesem ganzheitlichen Training kommen
allerlei Kleingerate zum Einsatz, mit deren
Hilfe die Faszien trainiert werden: Faszien-
bander, Rollen, Faszienballe, Hanteln u.a.
Dieser Potpourri aus mal federnden und
mal kraftigen Ubungen dient dem L&sen von
Verspannungen der Mobilisierung und Deh-
nung der gesamten Muskulatur. Ein Einstieg
in den Kurs ist jederzeit mdglich!

Belastungen, Stress und Angste in Beruf und
Alltag sind Schlafrauber. Eine abendliche
Yoga-Einheit von nur 30 Minuten kann
helfen, die nétige Ruhe flr einen gesunden
Schlaf zu finden. Gezeigt werden einfache
Ubungen, die den Kopf beruhigen und
Stress reduzieren.

Bl
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Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

Gymnastik fiir Frauen 60 +
Senior*innen

Dienstag
9 -10 Uhr

Sabine El Chehimi

Yoga 60 +
Senior*innen, Sanftes Yoga -
am Stuhl ausgefthrt

Mit Vorkenntnissen

Dienstag
11:30 - 12:30 Uhr

Regina Kalus

Mobilititstraining /
Sturzprophylaxe
Senior*innen
Fortgeschrittene

Dienstag
10:15 - 11:15 Uhr

Regina Kalus

Faszientraining
mit Kleingeriten

Dienstag
10:15 - 11:15 Uhr

Sabine El Chehimi

20 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

9.1.-19.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411201

9.4.-2.7.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2421201

16.1. - 19.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2411202

16.4. - 25.6.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2421202

16.1. - 19.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2411205

16.4. - 25.6.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2421205

9.1.-19.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411206

9.4. - 2.7.24 (11x)
60,50 Euro (45,50
Euro)

Kurs: 2421206

Tdoheds

Erleben Sie gemeinsam Freude an Bewe-
gung: Gymnastik erhalt u- verbessert die Fit-
ness, fordert die Beweglichkeit der Gelenke
u. starkt die Muskulatur. Dartber hinaus erler-
nen Sie Entspannungstechniken zum Relaxen.
Die riickengerechten Ubungen werden im
Stehen, Gehen, Sitzen, Liegen, mal mit u. mal
ohne Kleingeraten o. Musik angeboten. Ein
Einstieg in den Kurs ist jederzeit moglich!

Bewegung ist Gesundheitsflrsorge: Blei-
ben Sie selbststandig und fit, kdrperlich
und geistig. Gelibt werden moderate
(Yoga-) Ubungen, mit denen Sie mobil
bleiben und entspannen kénnen! Ein Ein-
stieg in den Kurs ist jederzeit moglich.

Bei diesem Mobilitatstraining werden
Ubungen vorgestellt u. vertieft, die der
sicheren Bewegung im Alltag dienen.
Weitere Themen: Gleichgewichtsschulung,
Koordination, Krafttraining.

Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit
moglich.

In diesem ganzheitlichen Training kommen
allerlei Kleingerate zum Einsatz, mit deren
Hilfe die Faszien trainiert werden: Faszien-
bénder, Rollen, Faszienballe, Hanteln u.a.
Dieser Potpourri aus mal federnden und
mal kraftigen Ubungen dient dem L&sen von
Verspannungen der Mobilisierung und Deh-
nung der gesamten Muskulatur. Ein Einstieg
in den Kurs ist jederzeit mdglich!

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Dienstag Dienstag

Sanftes Yoga

Pravention

Von der Krankenkasse
bezuschusst!

Dienstag

17:30 - 19 Uhr
Kursleitung Team Thiele
Yoga Flow Basic
Pravention

Von der Krankenkasse
bezuschusst!

Dienstag
17:45 - 19:15 Uhr

Birgit LUbeck

Yogilates

Dienstag
18 - 19 Uhr

Imke Pieniak

STRONG by Zumba ™
Hochintensives
Intervalltraining

Dienstag
18:45 - 19:45 Uhr

Anika Nowak

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A gungen, R

Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

9.1.-19.3.24 (10x)
110 Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2411211

9.4. - 25.6.24 (12x)
132 Euro (99 Euro)
Kurs: 2421211

9.1.-12.3.24 (10x)
10 Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2411213

9.4. - 25.6.24 (12x)
132 Euro (99 Euro)
Kurs: 2421213

9.1.-19.3.24 (11x)
73,50 Euro
(55,50 Euro)
Kurs: 2411214

9.4. - 25.6.24 (12x)
80 Euro (60 Euro)
Kurs: 2421214

9.1.-19.3.24 (11x)
73,50 Euro
(55,50 Euro)
Kurs: 2411216

9.4. - 25.6.24 (12x)

80 Euro (60 Euro)
Kurs: 2421216

T1doheds

Bewegung u. Bewusstheit werden hier
bewusst miteinander verbunden. Sanfte u.
leichte Ubungsabfolgen, individuell dosierbar,
lassen positive Veranderungen an Korper u.
Seele splrbar werden. Die Tiefenentspan-
nung untersttzt diesen Prozess u. fihrt zu
mehr Ruhe u. Gelassenheit. Vorkenntnisse in
Yoga sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen:
Yogamatte, Yogakissen und Decke.

YOGA FLOW ist fur alle, die ihren Kopf
schwer frei bekommen und nicht gut ab-
schalten kénnen. YOGA FLOW bringt Sie
dazu, fokussiert bei der Sache zu sein und
zur Ruhe zu kommen. Du lernst hier, die
korrekte Ausflihrung der Asanas und den
Atem mit den Ubungen zusammenzu-
bringen.

Imke Pieniak vereint in ihrem Angebot das
beste aus Yoga und Pilates: Beim Yogilates
oder auch Yogi-Yogalates geht es um die
Starkung der Kérpermitte, den Aufbau der
Tiefenmuskulatur und der Ausdauerkraft so-
wie Dehnung, Flexibilitdt und Entspannung
von Korper, Geist und Seele. Abgerundet
wird der Kurs durch kurze geflihrte Meditati-
onen und Ubungen zur Atemtechnik.

Strong by Zumba kombiniert hoch inten-
sives Intervalltraining mit Motivation durch
Musik. Die Musik in STRONG by Zumba wur-
de dabei speziell zusammengestellt, um die
Intensitat des Workouts zu steigern und den
ganzen Korper zu trainieren. Das Ergebnis?
Ein vollig neues Gruppentrainingsprogramm.
Frohes Schwitzen! Ein Einstieg in den Kurs
ist jederzeit moglich.

Bl
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Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

Yoga fiir den Riicken

Dienstag
19:10 - 20:40 Uhr

Angrit Aumann

Yoga - Bauch, Beine, Po

Dienstag
19:10 - 20:40 Uhr

Imke Pieniak

Zumba® Toning
Muskeltraining mit den Zum-
ba® Toning Sticks

9.1.-19.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411217

9.4. - 25.6.24 (12x)
108 Euro (81 Euro)
Kurs: 2421217

9.1.-19.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411218

9.4. - 25.6.24 (12x)
108 Euro (81 Euro)
Kurs: 2421218

9.1.-19.3.24 (11x)
73,50 Euro
(55,50 Euro)
Kurs: 2411220

Erleben Sie, was Rucken, Schultern u. Nacken
wirklich guttut: Angeboten werden Ubungen
zum Aufrichten, Kraftigen u. Dehnen,
auBerdem Ubungen fiir die Atmung u. die
Entspannung. Es wird eine einfache Ent-
spannungsmeditation vermittelt, die zu mehr
Ruhe u. Gelassenheit fihrt. Vorkenntnisse in
Yoga sind nicht erforderlich Bitte mitbringen:
Yogamatte, Yogakissen und Decke.

Imke Pieniak vereint in ihrem Angebot das
beste aus Yoga und Pilates: Beim Yogilates
oder auch Yogi-Yogalates geht es um die
Starkung der Kérpermitte, den Aufbau der
Tiefenmuskulatur und der Ausdauerkraft so-
wie Dehnung, Flexibilitat und Entspannung
von Korper, Geist und Seele. Abgerundet
wird der Kurs durch kurze geflihrte Meditati-
onen und Ubungen zur Atemtechnik.

In diesem Powerformat werden gezielt
Figur formende Ubungen u. Ausdauertrai-
ning mit Zumba-Moves zu einer Kalorien
verbrennenden, kraftigenden Tanz-Fit-

Dienstag ness-Party kombiniert. Mit leichtgewich-
20 - 21 Uhr 9.4. - 25.6.24 (12x) tigen Toning Sticks” verbessert sich das
80 Euro (60 Euro) Rhythmusgeflhl. Dieses Training strafft
Anika Nowak Kurs: 2421220 alle Problemzonen, wie Arme, Bauchmus-
keln, Po und Oberschenkel.
22 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. Anmeldebedingungen, R hlung und Ermdfligung s. S.2.

Dienstag Mittwoch

NEU Before Work: Yogilates
PRASENZ

Mittwoch

6:30 - 7:30 Uhr

Imke Pieniak

NEU Before Work: Yogilates

online

Mittwoch
6:30 - 7:30 Uhr

Imke Pieniak

REHA Sport
Nur mit arztlicher Verordnung

Mittwoch
9 - 9:45 Uhr

Isolde Schroder

REHA Sport
Nur mit arztlicher Verordnung

Mittwoch
10 - 10:45 Uhr

Isolde Schroder

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A

Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

17.. - 20.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2411300

17.4. - 26.6.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2421300

17.1. - 20.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2411300A

17.4. - 26.6.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2421300A

laufend
kostenfrei
Kurs: 2000052

laufend
kostenfrei
Kurs: 2000053

T1doheds

Hier erleben Frihaufsteher*innen das beste
aus Yoga und Pilates: Beim Yogilates oder
auch Yogi-Yogalates geht es um die Starkung
der Korpermitte, den Aufbau der Tiefen-
muskulatur und der Ausdauerkraft sowie
Dehnung, Flexibilitdt und Entspannung von
Korper, Geist und Seele. Abgerundet wird der
Kurs durch kurze geflhrte Meditationen und
Ubungen zur Atemtechnik. Los zum BALOU!

Hier erleben Frihaufsteher*innen das beste
aus Yoga und Pilates: Yogilates oder auch
Yogi-Yogalates die Starkung der Kérpermit-
te, den Aufbau der Tiefenmuskulatur und
der Ausdauerkraft sowie Dehnung, Flexi-
bilitdt und Entspannung von Korper, Geist
und Seele. Abgerundet wird der Kurs durch
kurze gefiihrte Meditationen und Ubungen
zur Atemtechnik. Wir streamen per zoom!

REHA Sport ist fir Menschen mit
chronischen Erkrankungen am StUtz- u.
Bewegungsapparat oder mit Wirbelsau-
len- u. Haltungsschaden geeignet. Nur mit
arztlicher Verordnung buchbar!

REHA Sport ist fir Menschen mit
chronischen Erkrankungen am Stltz- u.
Bewegungsapparat oder mit Wirbelsau-
len- u. Haltungsschaden geeignet. Nur mit
arztlicher Verordnung buchbar!

Bl
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Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

Sturzprophylaxe 60+
Senior*innen, Anfanger*innen

Mittwoch
10:15 - 11:15 Uhr

Regina Kalus
REHA Sport

Nur mit arztlicher Verordnung

Mittwoch
17:10 - 17:55 Uhr

Sabine El Chehimi

Zumba Fitness

Mittwoch
17:55 - 18:55 Uhr

Tanja Soliner

Pilates

Mittwoch
18 - 19 Uhr

Sabine El Chehimi

24 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

17.1. - 20.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2411305

17.4. - 3.7.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2421305

laufend
kostenfrei
Kurs: 2000054

10.1. - 20.3.24 (11x)
73,50 Euro
(55,50 Euro)
Kurs: 2411311

10.4. - 26.6.24 (11x)
73,50 Euro

(55,50 Euro)

Kurs: 2421311

10.1. - 20.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411312

10.4. - 3.7.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2421312

Tdoheds

Bei diesem Mobilitatstraining werden
Ubungen vorgestellt, die der Vermeidung
von Stirzen dienen. Weitere Themen:
Gleichgewichtsschulung, Bewegungen im
Alltag, Krafttraining.

REHA Sport ist fir Menschen mit
chronischen Erkrankungen am Stutz- u.
Bewegungsapparat oder mit Wirbelsau-
len- u. Haltungsschaden geeignet. Nur mit
arztlicher Verordnung buchbar!

Zumba® Fitness ist fur Frauen und
Ménner aller Altersgruppen geeignet.

Sie kénnen ohne Vorkenntnisse direkt
einsteigen und erfreuen sich bereits nach
ein paar Schritten Gber das Erlebnis aus
Aerobic, Intervall-Training sowie Herz-
und Kreislaufaktivierung. Die exotischen
lateinamerikanischen Rhythmen wirken
dabei sehr motivierend.

Pilates verbindet Elemente aus verschie-
denen Ubungssystemen: Yoga, Physio-
therapie, Gymnastik. Hauptaugenmerke:
Kraftigung der Rumpfmuskulatur, Stabilisie-
rung des Oberkorpers, bewusste Atmung.
Geférdert werden zudem: Muskelelastizitat
u. Beweglichkeit der Gelenke. Trainert wird
auf der Matte, mit u. ohne Kleingerate. Ein
Einstieg in den Kurs ist jederzeit mdglich!

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Mittwoch Mittwoch

Zumba Gold Toning ®
Moderates Zumba-Toning-
Training

Mittwoch
19:05 - 19:55 Uhr

Tanja Soliner

Progressive Muskelrelaxation
Far Fortgeschrittene

Mittwoch
18:30 - 19:30 Uhr

Daniela Bertram

Qi Gong

Mittwoch
19:40 - 21:10 Uhr

Meister Long Jun

Progressive Muskelrelaxation
Pravention | Fir Anfédnger*innen

Von der Krankenkasse
bezuschusst!

Mittwoch
19:30 - 20:45 Uhr

Daniela Bertram

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A

Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

10.1. - 20.3.24 (11x)
61,50 Euro (46,50
Euro)

Kurs: 2411313

10.4. - 26.6.24 (11x)
61,50 Euro (46,50
Euro)

Kurs: 2421313

10.1. - 20.3.24 (11x)
81 Euro (61 Euro)
Kurs: 2411314

10.4. - 19.6.24 (8x)
59 Euro (44,50 Euro)
Kurs: 2421314

10.1. - 20.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411322

10.4. - 26.6.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2421322

10.4. -19.6.24 (8x)
80 Euro (60 Euro)
Kurs: 2421317

T1doheds

In diesem Workout werden die schwung-
vollen Rhythmen des Zumba Gold mit den
Zumba Toning Sticks” zu einem kraftigenden
u.effektiven Ganzkorpertraining kombiniert.
Mit dem Training mit den leichtgewichtigen
Toning Sticks” verbessern sich auBerdem die
Kondition und das Rhythmusgefiihl. Zumba
Gold wurde speziell fur aktive, altere Men-
schen und Zumba-Anfanger*innen entwickelt.

Bei der PMR (n. Jacobson) werden durch
bewusstes An- u. Entspannen der Muskeln
kodrperliche u. psychische Spannungen
abgebaut u. die Kérperwahrnehmung
geschult. Es ist einfach zu erlernen u.

im Alltag anzuwenden. Mit PMR kénnen
Stress induzierte Erkrankungen behandelt
werden (u.a. Schlaf- u. Angststérungen,
Kopfschmerzen, Hyptertonie).

Qi Gong ist intensives Arbeiten mit dem
Atem, durch Ubungen in Meditation u Bewe-
gung regulieren die Ubenden, selbstpfle-
gende, natdrliche Krafte. Weitere Themen
sind: Atemrhythmus, Starkung des Immun-
systems, Regulierung des Blutdrucks, Offnen
der Meridiane, kontrolliertes Lenkendes ,Qi“,
Anregung der inneren Organe undV erbes-
serung der Gewebestruktur.

Bei der PMR (n. Jacobson) werden durch
bewusstes An- und Entspannen der Muskeln
kérperliche u. psychische Spannungen
abgebaut und die Kérperwahrnehmung
geschult. Es ist einfach zu erlernen und im
Alltag anzuwenden. Mit PMR kdnnen Stress
induzierte Erkrankungen behandelt werden
(u.a. Schlaf- und Angststérungen, Kopf-
schmerzen, Hyptertonie).
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BOP
Bauch - Oberschenkel - Po

Mittwoch
19:05 - 20:05 Uhr

Sabine El Chehimi

POUND ®
Ein rockiges Workout mit
Drumsticks!

Mittwoch
20 - 21 Uhr

Tanja Soliner
10.1. - 20.3.24 (11x)

BioGym ™
dynamic workout technology

Mittwoch
20:10 - 21:10 Uhr

Sabine El Chehimi

Yoga 60 +

Senior*innen, Sanftes Yoga -
am Stuhl ausgef.

Mit Vorkenntnissen

Mittwoch
11:30 - 12:30 Uhr

Regina Kalus

26 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

10.1. - 20.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411318

10.4. - 3.7.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2421318

73,50 Euro (55,50
Euro)
Kurs: 2411319

10.4. - 26.6.24 (11x)
73,50 Euro (55,50
Euro)

Kurs: 2421319

10.1. - 20.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411320

10.4. - 3.7.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2421320

17.1. - 20.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2411321

17.4. - 3.7.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2421321

Tdoheds

Bauch - Oberschenkel - Po“ ist ein ganzheit-
liches Ausdauer- u. Krafttraining zur Straf-
fung des Kérpers. Nach dem Warm-Up durch
ein gezieltes Herz-Kreislauf-Training werden
mit Hilfe einfacher Kleingerate (Thera-Band,
Hanteln u.a.) sémtliche Muskelgruppen bear-
beitet. Neben “BOP““ werden auch die Ober-
arme u. der Rlcken gekraftigt. Ein Einstieg in
den Kurs ist jederzeit moglich!

POUND?® ist ein Cardio-, Konditions- u Kraft-
training zu rockiger Musik. Es verbessert Aus-
dauer, Koordination, Beweglichkeit u Konzen-
tration u. starkt die Muskulatur (besonders
Arme, Bauch, Ricken, Po). Mit leichtgewich-
tigen Schlagstdcken werden Trommeln u. Pi-
lates hier in Training verwandelt! POUND® ist
fur alle Fitnesslevel, aber nicht fir Menschen
mit Knieproblemen geeignet.

Die speziellen BioGym-Hanteln sorgen flr
eine sehr hohe Muskelaktivitat u. damit fur ein
hocheffektives Training. Das Workout trainiert
die Oberkédrper-, Arm- u. Rumpfmuskulatur,
strafft das Bindegewebe u. verbessert Aus-
dauer u. Kraft. BioGym ist fir jede/n geeignet,
es kann individuell dosiert werden. Die Ge-
lenkbelastung wird durch die Technologie des
Trainingsgerates minimiert.

Bewegung ist Gesundheitsflirsorge: Blei-
ben Sie selbststandig und fit, kérperlich
und geistig. Gelbt werden moderate
(Yoga-) Ubungen, mit denen Sie mobil
bleiben und entspannen kénnen! Ein Ein-
stieg in den Kurs ist jederzeit moglich.

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Mittwoch Donnerstag

Gymnastik fiir Frauen 60 +

Donnerstag
9 - 10 Uhr

Sabine El Chehimi

NEU Gymnastik
fiir Minner 60 +

Donnerstag
10:15 - 11:15 Uhr

Sabine El Chehimi

Wirbelsdulengymnastik
mit Pilates

Donnerstag
9 -10:30 Uhr

Isolde Schréder
Hatha Yoga/ Faszien-Yoga
Pravention

Von der Krankenkasse
bezuschusst!

Donnerstag
9:30 - 11 Uhr

Birgit LUbeck

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A

Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

1.1 - 21.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411400

N.4. - 4.7.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2421400

1.1, - 21.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411401

1.4. - 4.7.24 (1x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2421401

1.1, - 21.3.24 (11x)
90,50 Euro (68 Euro)
Kurs: 2411402

N.4. - 4.7.24 (9x)
74 Euro (55,50 Euro)
Kurs: 2421402

1.1, - 14.3.24 (10x)
10 Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2411404

11.4. - 11.7.24 (12x)

132 Euro (99 Euro)
Kurs: 2421404

T1doheds

Erleben Sie gemeinsam Freude an Bewe-
gung: Gymnastik erhalt u- verbessert die Fit-
ness, fordert die Beweglichkeit der Gelenke
u. starkt die Muskulatur. Dartber hinaus erler-
nen Sie Entspannungstechniken zum Relaxen.
Die riickengerechten Ubungen werden im
Stehen, Gehen, Sitzen, Liegen, mal mit u. mal
ohne Kleingeraten o. Musik angeboten. Ein
Einstieg in den Kurs ist jederzeit moglich!

Der Kurs richtet sich an altere Menschen,
die sich durch ein Moderates Bewegungs-
training fit und beweglich halten méchten.
Er ist ebenfalls geeignet flr Menschen, die
an (chronischen) Krankheiten am Stttz- und
Bewegungsapparat (zB. nach OP) oder
Wirbelsdulen- und Haltungsschaden leiden.
Es wird als Folgeangebot nach einer REHA
empfohlen.

Einseitige Haltungen im Alltag verkirzen
oder Uberdehnen die Muskulatur u. fihren
zu Ruckenschmerzen. Wir dehnen u. kraf-
tigen die Muskulatur, strecken die Faszien,
erlernen ein rlickengerechtes Bewegen u.
|6sen Blockaden durch Entspannungsi-
bungen. Das allgemeine Kérperempfinden
wird verbessert u. eine aufrechte Haltung
im Sitzen, Stehen u. Gehen moglich.

Auf Kérperibungen (Asanas) in Verbin-
dung mit AtemUbungen (Pranayama)
aufbauende, kdrperliche Form des Yoga .
Dies ist ein von der Krankenkasse bezu-
schusster Praventionskurs!
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Mobilitit und Rehabilitation
Senior*innen

Donnerstag

10:45 - 11:45 Uhr

Isolde Schroder

Power Fit!
Power-Programm flr Herz-

Kreislauf und Kraft-Ausdauer

Donnerstag
17:55 - 19:25 Uhr
Birgit Thutwol

Einfach Meditieren

Donnerstag
18 - 19 Uhr

Annette Huckebrink

Hatha Yoga

Donnerstag
18 - 19:30 Uhr

Sandra Cech

28 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

1.1 - 21.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411405

N.4. - 4.7.24 (9x)
49,50 Euro
(37,50 Euro)
Kurs: 2421405

11.1. - 21.3.24 (11x)
90,50 Euro (68 Euro)
Kurs: 2411407

M.4. - 4.7.24 (1x)
90,50 Euro (68 Euro)
Kurs: 2421407

22.2. - 21.3.24 (5x)
33,50 Euro
(25,50 Euro)
Kurs: 2411408

1.1, - 21.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411409

1.4. - 4.7.24 (11x)

99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2421409

Tdoheds

Der Kurs richtet sich an altere Menschen,
die sich durch ein Moderates Bewegungs-
training fit und beweglich halten méchten.
Er ist ebenfalls geeignet flir Menschen, die
an (chronischen) Krankheiten am Statz-
und Bewegungsapparat (zB. nach OP)
oder Wirbelsdulen- und Haltungsschaden
leiden. Es wird als Folgeangebot nach
einer REHA empfohlen.

Hier kdnnen Sie Dampf ablassen:
Schrittkombinationen, die den Fettabbau
fordern sowie gezielte Ubungen zur Kraf-
tigung von Muskeln u- zur Straffung der
haut stehen auf dem Programm. Langhan-
teln u. Kleingerate kommen zum Einsatz.
Die Teilnehmer*innen regenerieren Uber
intensive ausdauer- u. muskelaufbauende
Ubungen zu Musik.

Meditationslehrerin Annette Huckebrink
|adt ihre Gaste ein einfach zu meditie-
ren“: einfach zu sitzen, einfach da zu sein,
einfach zu atmen, einfach zu meditieren.
Ohne Hokuspokus, ohne Anstrengung,
ohne Leistungsdruck.

Auf Kérperibungen (Asanas) in Verbin-
dung mit AtemUbungen (Pranayama)
aufbauende, koérperliche Form des Yoga.

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Donnerstag Donnerstag

NEU Yogilates

Donnerstag
18 - 19 Uhr

Imke Pieniak

Pilates

Donnerstag
18:15 - 19:15 Uhr

Sabine El Chehimi

Hatha Yoga

Donnerstag
18:25 - 19:55 Uhr

Dr. Kerstin Hennies

NEU Yoga-Bauch, Beine, Po

Donnerstag
19:10 - 20:40 Uhr

Imke Pieniak

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A

Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

1.1 - 21.3.24 (11x)
73,50 Euro
(55,50 Euro)
Kurs: 2411410

N.4. - 4.7.24 (11x)
73,50 Euro
(55,50 Euro)
Kurs: 2421410

11.1. - 21.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411411

1.4. - 4.7.24 (1x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2421411

1.1, - 21.3.11 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411412

18.4. - 4.7.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2421412

1.1, - 21.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411413

1.4. - 4.7.24 (11x)

99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2421413

T1doheds

Imke Pieniak vereint in ihrem Angebot das
beste aus Yoga und Pilates: Beim Yogilates
oder auch Yogi-Yogalates geht es um die
Starkung der Korpermitte, den Aufbau der
Tiefenmuskulatur und der Ausdauerkraft so-
wie Dehnung, Flexibilitdt und Entspannung
von Korper, Geist und Seele. Abgerundet
wird der Kurs durch kurze geflhrte Meditati-
onen und Ubungen zur Atemtechnik.

Bei diesem anspruchsvollen Ganzkorpertrai-
ning wird besonders die Tiefenmuskulatur
gezielt angesprochen. Die Ubungen bauen
aufeinander auf und kraftigen die untere
Rucken- und Bauchmuskulatur. Zudem wird
die Flexibilitat des Korpers geférdert. Auf
die Teilnehmer*innen wartet zum Ende jeder
Stunde eine wohltuende Entspannungs-
phase.

Auf Kérpertbungen (Asanas) in Verbin-
dung mit AtemUbungen (Pranayama)
aufbauende, kérperliche Form des Yoga.
Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit
moglich.

In diesem Kurs werden - individuell do-
sierbar - kraftvolle Yoga Asanas speziell
fur die Problemzonen im Bauch, Beine
und Po Bereich durchgeflhrt. Eine besse-
re Wahrnehmung des Korpers erreichen
Sie durch Meditation und die Ujjayi
Atmung. Es sind keine Vorerfahrungen
notwendig.
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Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

Deep Work

Zwischen An- und Entspan-
nung: Power-Programm fir
den Herz-Kreislauf

Donnerstag
19:30 - 20:30 Uhr

Birgit Thutwol

Pilates

Donnerstag
19:45 - 20:45 Uhr

Sabine El Chehimi

Hatha Yoga

Donnerstag
20:05 - 21:35 Uhr

Sandra Cech

30 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

1.1. - 18.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411415

1.4. - 4.7.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2421415

1.1, - 21.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411416

11.4. - 4.7.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2421416

1.1, - 21.3.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2411417

11.4. - 4.7.24 (11x)

99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2421417

Tdoheds

Bei diesem Wechsel aus Ausdauerse-
quenzen, koordinativ anspruchsvollen
Kraftlbungen und entspannenden
AtemuUbungen trainiert jede*r in seinem/
ihrem eigenen Tempo. Der Effekt: ein
wirkungsvolles Ausdauer-, Kraft- u.
Gleichgewichtstraining sowie eine hohe
Fettverbrennung. Trainiert wird barfuf3.

Pilates verbindet Elemente aus verschie-
denen Ubungssystemen: Yoga, Physio-
therapie, Gymnastik. Hauptaugenmerke:
Kraftigung der Rumpfmuskulatur, Stabilisie-
rung des Oberkdrpers, bewusste Atmung.
Gefordert werden zudem: Muskelelastizitat
u. Beweglichkeit der Gelenke. Trainert wird
auf der Matte, mit u. ohne Kleingerate. Ein
Einstieg in den Kurs ist jederzeit moglich!

Auf Kérpertbungen (Asanas) in Verbin-

dung mit AtemUbungen (Pranayama)
aufbauende, kérperliche Form des Yoga.

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Montag Freitag

Hatha Yoga
Pravention %Présenzkurs (hybrid)

Von der Krankenkasse
bezuschusst!

Freitag
9 -10:20 Uhr

Team Thiele

Hatha Yoga
Pravention|online

Von der Krankenkasse
bezuschusst!

Freitag
9 -10:20 Uhr

Team Thiele

Pilates

Freitag
9 - 10 Uhr

Sabine El Chehimi

REHA Sport
Nur mit arztlicher Verordnung

Freitag
9:30 - 10:15 Uhr

Isolde Schroder

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A

Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

12.1. - 15.3.24 (10x)
1O Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2411500

12.4. - 28.6.24 (10x)
10 Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2421500

12.1. - 15.3.24 (10x)
110 Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2411500A

12.4. - 28.6.24 (10x)
10 Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2421500A

12.1. - 22.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411501

12.4. - 5.7.24 (12x)
66 Euro

(49,50 Euro)
Kurs: 2421501

laufend
kostenfrei
Kurs: 2000055

T1doheds

Auf Kérperlbungen (Asanas) in Verbin-
dung mit AtemUbungen (Pranayama)
aufbauende, kdrperliche Form des Yoga.
Dies ist ein von der Krankenkasse bezu-
schusster Praventionskurs.

Streaming Uber zoom.

Auf Kérpertbungen (Asanas) in Verbin-
dung mit AtemUbungen (Pranayama)
aufbauende, kérperliche Form des Yoga.
Dies ist ein von der Krankenkasse bezu-
schusster Praventionskurs.

Streaming Uber zoom.

Pilates verbindet Elemente aus verschie-
denen Ubungssystemen: Yoga, Physio-
therapie, Gymnastik. Hauptaugenmerke:
Kraftigung der Rumpfmuskulatur, Stabilisie-
rung des Oberkorpers, bewusste Atmung.
Gefordert werden zudem: Muskelelastizitat
u. Beweglichkeit der Gelenke. Trainert wird
auf der Matte, mit u. ohne Kleingerate. Ein
Einstieg in den Kurs ist jederzeit moglich!

REHA Sport ist fir Menschen mit
chronischen Erkrankungen am Stitz- u.
Bewegungsapparat oder mit Wirbelsau-
len- u. Haltungsschaden geeignet. Nur mit
arztlicher Verordnung buchbar!
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Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

Pilates

Freitag
10:15 - 11:15 Uhr

Sabine El Chehimi

Hatha Yoga
Pravention | Prasenzkurs (hybrid)

Von der Krankenkasse
bezuschusst!

Freitag

10:30 - 1150 Uhr
Team Thiele

Hatha Yoga
Prévention|online

Von der Krankenkasse

12.1. - 22.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411502

12.4. - 5.7.24 (12x)
66 Euro

(49,50 Euro)
Kurs: 2421502

12.1. - 15.3.24 (10x)
110 Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2411503

12.4. - 28.6.24 (10x)
10 Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2421503

12.1. - 15.3.24 (10x)
10 Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2411503A

Pilates verbindet Elemente aus verschie-
denen Ubungssystemen: Yoga, Physio-
therapie, Gymnastik. Hauptaugenmerke:
Kraftigung der Rumpfmuskulatur, Stabilisie-
rung des Oberkorpers, bewusste Atmung.
Geférdert werden zudem: Muskelelastizitat u.
Beweglichkeit der Gelenke. Trainert wird auf
der Matte, mit u. ohne Kleingerate.

Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit moglich!

Auf KérperUbungen (Asanas) in Verbin-
dung mit AtemUbungen (Pranayama)
aufbauende, kdrperliche Form des Yoga .
Dies ist ein von der Krankenkasse bezu-
schusster Praventionskurs.

Auf Kérpertbungen (Asanas) in Verbin-
dung mit AtemUbungen (Pranayama)

aufbauende, kérperliche Form des Yoga.
Dies ist ein von der Krankenkasse bezu-

bezuschusst! 12.4. - 28.6.24 (10x) schusster Préventionskurs.
Freitag 110 Euro (82,50 Euro) Streaming Uber zoom.
10:30 - 11:50 Uhr Kurs: 2421503A
Team Thiele
Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. Anmeldebedingungen, R hlung und Ermdfligung s. S.2.
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Freitag Fr/Sa

REHA Sport
Nur mit arztlicher Verordnung

Freitag
10:30 - 11:15 Uhr
Isolde Schroder

Freitag
11:30 - 12:15 Uhr
Sabine El Chehimi

Freitag
12:30 - 13:15 Uhr
Sabine El Chehimi

Zumba ®
Das Orginal Tanz-Fitness-
Programm

Freitag
18:15 - 19:15 Uhr

Anika Nowak

Vinyasa-Yoga

Samstag
9:30 - 11 Uhr

Carolin Neuhaus

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A

Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung

laufend
kostenfrei

Kurs: 2000056

Kurs: 2000057

Kurs: 2000058

12.1. - 22.3.24 (11x)
73,50 Euro
(55,50 Euro)
Kurs: 2411505

12.4. - 28.6.24 (12x)
80 Euro

(60 Euro)

Kurs: 2421505

13.1. - 23.3.24 (11x)
10 Euro (82,50 Euro)
Kurs: 2411600

13.4. - 29.6.24 (12x)

144 Euro (108 Euro)
Kurs: 2421600

T1doheds

REHA Sport ist fir Menschen mit
chronischen Erkrankungen am Statz- u.
Bewegungsapparat oder mit Wirbelsau-
len- u. Haltungsschaden geeignet. Nur mit
arztlicher Verordnung buchbar!

Zumba® Fitness ist fur Frauen und Manner
aller Altersgruppen geeignet. Sie kbnnen
ohne Vorkenntnisse direkt einsteigen

und erfreuen sich bereits nach ein paar
Schritten Uber das Erlebnis aus Aerobic,
Intervall-Training sowie Herz- und Kreis-
laufaktivierung. Die exotischen lateiname-
rikanischen Rhythmen wirken dabei sehr
motivierend.

Ganzkorperflow Vinyasa Yoga ist ein
Moderner Yoga-Stil in der Tradition des
Ashtanga Yoga. Entspannung und Fitness
werden zu einem wohltuenden Workout
miteinander verbunden, das aktiviert,
mobilisiert und mental entspannt. Etwas
Yogaerfahrung und eine allgemeine kor-
perliche Fitness sind hilfreich.
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Angebote fiir Erwachsene: Gesundheit, Sport & Bewegung Workshops

Stressbewiltigung durch
Achtsamkeit (MBSR)
Mehr Gelassenheit und
Leichtigkeit im Alltag

Montag

18:30 - 20:45 Uhr
Heike Hornung
8.4.-17.6.24 (8x)

Kurs: 243 Euro (194 Euro)
Kurs: 2421150

Bitte beachten Sie: Der Kurs

dient der Gesundheitsfiirsorge.

Er ersetzt keine arztliche Be-

handlung oder Psychotherapie.

Impressum

Hrsg.: balou eV.
Vereinsregister Dortmund
Steuernr. 316/5920/0946
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MBSR bedeutet Mindfulness Based Stress Reduction: ,,Stressreduktion
auf der Basis von Achtsamkeit”. Das Kurskonzept ist von Prof. Dr. Jon
Kabat-Zinn in den 1970er Jahren in Amerika entwickelt worden. Das
wissenschaftlich begleitet und geprifte Konzept hat sich in der Praxis
vielfach bewahrt.

Im Laufe des Kurses lernen Sie Ihre personlichen Stressfaktoren
kennen und Uben sich im Umgang mit angenehmen und unange-
nehmen Erfahrungen. Sie entwickeln eine gelassene, freundliche Hal-
tung zu den Herausforderungen lhres Lebens und starken so
lhre Gesundheit.
Sie schulen Ihre Achtsamkeit mit Hilfe von verschiedenen Ubungen:
a) Bodyscan (Kérperwahrnehmungstbung zur Férderung

der Konzentration und der Entspannung),
b) Yoga (sanftes Bewegen und Dehnen des Kdérpers) und
¢) Sitz- und Gehmeditation.

Struktur / Ablauf des Angebotes

Voraussetzung zur Teilnahme ist ein individuelles, 30-minUtigen
Vorgesprach, online oder in Prasenz. Die Termine werden individuell
abgestimmt. Der Kurs selbst besteht aus 8 Terminen und einem Tag der
Achtsamkeit. Das gemeinsame Uben im Kurs und die tagliche h3usliche
Praxis (ca. 45 Min,, 5-6 x wochentlich) unterstitzen Sie beim Erreichen
Ihrer Ziele. Beim Tag der Achtsamkeit nach der 6. Kurseinheit, werden
alle Ubungen gemeinsam durchgefihrt und das Thema Achtsamkeit
vertieft.

Alle Teilnehmenden erhalten ausfthrliches Material in Schriftform und
verschiedene Audiodateien zum eigenstandigen Durchflhren der Acht-
samkeitstbungen.

V.i.S.d.P.: Gestaltung:

Nicola van der Wal Stephanie Wetzold-Schubert
Katharina Potulski www.swsdesign.de

Manuela Reichert

Annika Preuss

ANGEBOTE FUR
ERWACHSENE

KREATIVES GESTALTEN, TANZ UND MUSIK




Angebote fiir Erwachsene Kreatives Gestalten, Tanz & Musik

NEU Gesellschaftstanz

fUr Senior*innen

Montag

11:30 - 12:30 Uhr
Marzia Guntermann
Malerei
Anfanger*innen und

Fortgeschrittene

Montag
18:30 - 20:45 Uhr

Era Freidzon

Orientalischer Tanz
Basic Il (Niveau A+)

Dienstag
17:50 - 18:50 Uhr

Andrea Strehle

Ballett und Tanz

Fur Anfanger*innen mit Vor-

kenntnissen

Dienstag
18 - 19 Uhr

Irina Goubernik

36 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

8.1. - 18.3.24 (10x)
55 Euro (41,50 Euro)
Kurs: 2411110

8.4.-17.6.24 (10x)
55 Euro (41,50 Euro)
Kurs: 2421110

8.1. - 18.3.24 (10x)
123 Euro (92,50 Euro)
Kurs: 2411119

8.4. - 24.6.24 (10x)
123 Euro (92,50 Euro)
Kurs: 2421119

23.1. - 26.3.24 (10x)
80 Euro (60 Euro)
Kurs: 2411212

9.4. - 2.7.24 (12x)
96 Euro (72 Euro)
Kurs: 2421212

9.1.-19.3.24 (11x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2411215

9.4. - 25.6.24 (12x)

66 Euro (49,50 Euro)
Kurs: 2421215

Tdoheod:

Dieses Tanzangebot richtet sich an
Tanzanféanger*innen u. Wiederein-
steiger*innen, die in netter Gesellschaft
tanzen lernen méchten.

Tanzlehrerin M. Guntermann zeigt ihren
Gasten erste Grundschritte, Tanzhal-
tungen und die wichtigsten Schritte.

Acryl-, Ol- u. Aquarellfarben besitzen
eine groBe Farbtiefe u. bieten zahlreiche
Gestaltungs- u. Experimentierméglich-
keiten. Dieser Kurs gibt eine ausfuhrliche
EinfUhrung in die Malerei. Es geht um das
Suchen und Umsetzen eigener Ideen von
der Skizze bis zum fertigen Bild. Welche
Materialien gebraucht werden, wird im
Kurs besprochen.

In diesem Kurs erlernt ihr die aufbauen-
den Basics des Orientalischen Tanzes. lhr
trainiert Bewegungsabfolgen, Schirtt- und
Tanzkombinationen. Weiblich-sinnliche

und kraftvoll-akzentuierte Bewegungen
trainieren eure Beweglichkeit und starken
den ganzen Koérper und eure weibliche Aus-
druckskraft. Ein Quereinstieg ist in Abspra-
che auch ohne Vorkenntnisse moglich.

Schritt fur Schritt lernen Sie klassische u.
Moderne Bewegungen u. Choreografien
kennen. Sie erfahren, was Tanzimprovisa-
tion ist u. spUren, wie schén u. befreiend
der Tanz wirkt. Eingeladen sind Erwach-
sene, die vielleicht schon als Kinder vom
Ballett getraumt haben oder friiher einmal
getanzt haben u. nun (wieder) Zeit dazu
finden.

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Mo/Di IVH

Bachata Moderna
Niveau M |

Dienstag
19:10 - 20:30 Uhr

Andrea Strehle
Bachata Basico I

Nivau I/A

Dienstag
19:10 - 20:30 Uhr

Andrea Strehle

Salsa Cubana MI

Mittwoch
18 - 19 Uhr

Birgit Gahmann

Salsa Basico I
Fur Anfanger*innen

Mittwoch
18 - 19 Uhr

Birgit Gahmann

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A

Angebote fiir Erwachsene Kreatives Gestalten, Tanz & Musik

23.1. - 26.3.24 (10x)
107 Euro (80,50 Euro)
Kurs: 2411219

9.4. - 2.7.24 (12x)
128 Euro (96 Euro)
Kurs: 2421219

24.1. - 20.3.24 (9x)
72 Euro (54 Euro)
Kurs: 2411310

10.4. - 26.6.24 (11x)
88,50 Euro

(66,50 Euro)

Kurs: 2421310

1debedi gungen, R

Hier erlernt ihr komplexe Figuren Kom-
binationen aus der Bachata Dominicana
und -Moderna. HUft- und Schrittbetonte
Dominicana Elemente sowie Salsa und
Sensual Movements der Bachata Moderna
werden trainiert. lhr perfektioniert eure
ténzerischen Fahigkeiten und erlebt die
Vielseitigkeit dieses Tanzes. Vorausset-
zung: fundierte Bachata Basics.

Werdet Teil unserer Bachata Community!
In diesem Grundkurs erlernt ihr freudvoll
fundiertes Wissen und prézise Tanztech-
nik der Bachata auf der Basis der Bachata
Dominicana. Erste Figuren, Basisschritte
und Bewegungen, sowie das FUhren und
Folgen im Paartanz werden trainiert und
gemeinsam auf ersten Partys eingesetzt.

Hier trainiert ihr intensiv komplexere
Figuren, Footwork Kombinationen und
Bodymovements, der kubanischen Salsa.
Solo, in Partnerwork und in der Rueda de
Casino perfektioniert ihr eure Dance Scills
und erlebt die Vielseitigkeit dieses Tanzes.
So seid ihr bereit fur die kommenden
Partys.

Werdet Teil unserer Salsa Communi-

ty! In diesem Grundkurs erlernt ihr die
Grundmuster und -figuren der Salsa und
des Merengue. Mit SpaBB an der Bewegung
und am Miteinander werden Basisschritte
und Bewegungen, sowie das Fuhren und
Folgen im Paartanz trainiert. Fundiertes
Wissen und préazise Tanztechnik werden
freudvoll vermittelt.

Bl

g und Ermdfligungs. S.2.




Angebote fiir Erwachsene Kreatives Gestalten, Tanz & Musik

Nihatelier
Mit Vorkenntnissen

Mittwoch

19 - 21 Uhr

Sandra Ricke-Thomas
Salsa Cubana

Niveau M3

Donnerstag
20:30 - 21:50 Uhr

Andrea Strehle
Salsa Basico I

Niveau I/A

Donnerstag
20:30 - 21:50 Uhr

Andrea Strehle

Nihmaschinenfiihrerschein

10.1. - 20.3.24 (10x)
109,50 Euro
(82,50 Euro)
Kurs: 2411315

10.4. - 3.7.24 (10x)
109,50 Euro
(82,50 Euro)
Kurs: 2421315

25.1. - 28.3.24 (10x)
107 Euro (80,50 Euro)
Kurs: 2411418

1.4. - 27.6.24 (10x)
107 Euro (80,50 Euro)
Kurs: 2421418

12.1. - 26.1.24 (3x)

Das Nahatelier richtet sich an gelbte
N&her*innen oder als Anschluss-Kurs an
den Nahmaschinenfihrerschein®. Sie
fertigen hier wunderschéne Stlicke nach
Vorlage an oder verwirklichen ein ganz
individuelles Nahprojekt mit Tipps vom
Profi!

Erlebe den Tanzflow der kubanischen
Salsa! In den Kursen ab M3 erweitert ihr
euer Tanzrepertoire mit spannenden,
komplexen Variationen und einer Prise
Lady & Men Styling. Wir vermitteln prazi-
se Tanztechnik im Training differenzierter
Bewegungsabldufe und detaillierter Ko-
ordination. Voraussetzung: sehr fundierte
Salsa M Kenntnisse.

Werdet Teil unserer Salsa Communi-

ty! In diesem Grundkurs erlernt ihr die
Grundmuster und -figuren der Salsa und
des Merengue. Mit Spaf3 an der Bewegung
und am Miteinander werden Basisschritte
und Bewegungen, sowie das Fihren und
Folgen im Paartanz trainiert. Fundiertes
Wissen und prazise

Tanztechnik werden freudvoll vermittelt.

Nach diesem Grundkurs kédnnen Sie ihre
N&hmaschinen sicher bedienen u. haben

ANGEBOTE FUR
ERWACHSENE

MEDIEN

Fir Erwachsene, Jugendliche ab 33 Euro
14 J. und fir Kinder (7-14 J.) in Kurs: 2411506
Begleitung eines Erwachsenen

die Grundlagen des Nahens erarbeitet
(Ober-/Unterfaden, Garnkunde, Einfadeln,

Freitag
17:30 - 19:30 Uhr

12.4. - 26.4.24 (3x)
33 Euro
Kurs: 2421506

Spulen, Schnittmuster, etc.). Praktische
Na&hibungen zu verschiedenen Nahten u.
Stichmoglichkeiten sind weitere Themen.

Bitte Nahutensilien u. eine Néhmaschine

Sandra Ricke-Thomas mit Anleitung mitbringen.

38 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. Anmeldebedingungen, Ratenzahlung und ErmdfSigung s. S.2.




Angebote fiir Erwachsene Medien

Senior*innen PC Kurs
Fir Fortgeschrittene

Dienstag

9 -10:30 Uhr

Andreas Gottwald
Senior*innen PC Kurs

Far Fortgeschrittene

Dienstag
10:35 - 12:15 Uhr
Andreas Gottwald

Senior*innen - Erste Schritte
an Laptop & PC

Fur Anfanger*innen

Mittwoch
9 -10:15 Uhr

Andreas Gottwald

Senior*innen - Erste Schrit-
te an Laptop & PC

Fur Anfanger*innen

Mittwoch
9 - 10:15 Uhr

Andreas Gottwald

40 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

9.1.-19.3.24 (11x)
90,50 Euro (68 Euro)
Kurs: 2411200

9.4. - 25.6.24 (11x)
90,50 Euro (68 Euro)
Kurs: 2421200

9.1.-19.3.24 (11x)
90,50 Euro (68 Euro)
Kurs: 2411207

9.4. - 25.6.24 (11x)
90,50 Euro (68 Euro)
Kurs: 2421207

17.1. - 13.2.24 (3x)
12 Euro
Kurs: 2411301.a

21.2.04 - 6.3.24 (3x)
12 Euro
Kurs: 2411301.b

10.4. - 24.4.24 (3x)
12 Euro
Kurs: 2421301.c

5.6.-19.6.24 (3x)

12 Euro
Kurs: 2421301.d

Tdoheod:

Vertiefender PC-Kurs fir Nutzer*innen mit
Vorkenntnissen. Inhalte werden gemein-
sam festgelegt. Méglich sind alle Themen
rund um den PC, zB: Windows 10, Office,
Internet, E-Mail, Installation und Dein-
stallation von Programmen, Sicherheit,
Einkauf uvm.

Vertiefender PC-Kurs fur Nutzer*innen mit
Vorkenntnissen. Inhalte werden gemein-
sam festgelegt. Méglich sind alle Themen
rund um den PC, zB: Windows 10, Office,
Internet, E-Mail, Installation und Dein-
stallation von Programmen, Sicherheit,
Einkauf uvm.

Fachkundige Einweisung in den eigenen
Laptop: Inbetriebnahme, grundlegende
Funktionen des Betriebssystems, Installation
von Updates u. Sicherheitsprogrammen, E-
Mail, Internet und soziale Netzwerke richtig
und sicher nutzen. Hardware: alle Marken.
Betriebssystem: Windows 10 und héher.
Bitte Laptop,Kabel u. Betriebsanleitung
mitbringen.

Fachkundige Einweisung in den eigenen
Laptop: Inbetriebnahme, grundlegende
Funktionen des Betriebssystems, Installation
von Updates u. Sicherheitsprogrammen, E-
Mail, Internet und soziale Netzwerke richtig
und sicher nutzen. Hardware: alle Marken.
Betriebssystem: Windows 10 und héher.
Bitte Laptop,Kabel u. Betriebsanleitung
mitbringen.

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Senior*innen PC Kurs
Fir Fortgeschrittene

Mittwoch
10:30 - 12 Uhr
Andreas Gottwald

Senior*innen

Smartphone und Tablet
EinfUhrung

Samstag
9:30 - 11 Uhr

Markus van Klev
Senior*innen
Smartphone und Tablet

EinfGhrung

Samstag
10 - 11:30 Uhr

Markus van Klev

Senior*innen
Smartphone und Tablet
Mit Vorkenntnissen

Samstag
11.10 - 12.40 Uhr

Markus van Klev

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A

10.1. - 20.3.24 (11x)
90,50 Euro (68 Euro)
Kurs: 2411306

10.4. - 26.6.24 (10x)
82 Euro (61,50 Euro)
Kurs: 2421306

13.1. - 10.2.24 (5x)
45 Euro (34 Euro)
Kurs: 2411603

24.2. - 23.3.24 (5%)
45 Euro (34 Euro)
Kurs: 2411604

6.4. - 4.5.24 (5x)
45 Euro (34 Euro)
Kurs: 2421603

18.5. - 15.6.24 (5x%)
45 Euro (34 Euro)
Kurs: 2421604

13.1.- 10.2.2024
45 Euro (34 Euro)
Kurs 2411605

T1doheds

Angebote fiir Erwachsene Medien

Vertiefender PC-Kurs fir Nutzer*innen mit
Vorkenntnissen. Inhalte werden gemein-
sam festgelegt. Méglich sind alle Themen
rund um den PC, zB: Windows 10, Office,
Internet, E-Mail, Installation und Dein-
stallation von Programmen, Sicherheit,
Einkauf uvm.

Die Nutzung eines Smartphones ist nicht
so einfach. Unser Experte zeigt Ihnen, wie
Sie Ihr Smartphone/Tablet optimal u. an
lhre BedUrfnisse angepasst nutzen. The-
men sind: Einstellungen, Anrufe entge-
gennehmen/ tatigen, Kontakte verwalten,
Handykamera, Internet. Bitte bringen Sie
lhr betriebsbereites Android-Smartphone
inkl. Ladekabel mit.

Die Nutzung eines Smartphones ist nicht so
einfach. Unser Experte zeigt lhnen, wie Sie
Ihr Smartphone/Tablet optimal u. an lhre
Bedurfnisse angepasst nutzen. Themen sind:
Einstellungen, Anrufe entgegennehmen/
tatigen, Kontakte verwalten, Handykamera,
Internet. Bitte bringen Sie lhr betriebsbe-
reites Android-Smartphone inkl. Ladekabel
mit.

Vertiefender Kurs zur Nutzung Ihres Smart-
phones. Unser Experte zeigt Ihnen, wie

Sie Ihr Smartphone/Tablet optimal u. an
|lhre BedUrfnisse angepasst nutzen. Inhalte
basieren auf dem Einflihrungs-Kurs. Bitte
bringen Sie lhr betriebsbereites Android-
Smartphone inkl. Ladekabel mit.

Bl

R
gungen,
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KINDERGEBURTSTAG
IM BALOU

ANMELUNG TELEFONISCH ODER
PER MAIL
10 Kinder inkl. Geburtstagskind

AKROBATIK UND JONGLAGE
AB 7 JAHRE

Samstag oder Sonntag, 15-17 Uhr

Kurs 2416610, 115 Euro

Spielerisch erforscht die Gruppe das Thema
Zirkus. Es entstehen Menschen-Pyramiden und
Tanz oder Turn-Nummern. Je nach Vorerfahrung
kénnen Seiltanz, Kugellaufen oder Trapez zum
Einsatz kommen.

KREATIVWERKSTATT
AB 5 JAHRE

Samstag oder Sonntag, 15-17 Uhr
Kurs 2416612, 100 Euro + Materialkosten

Ob Topfern, Malen auf Leinwénden oder
Schmuckgestalten: gemeinsam kann die Geburts-
tagsgruppe hier eine kreative Technik ausprobie-
ren. Am Ende des Geburtstages haben alle Kinder
ihre Kunstwerke als Souvenir.

ORIENTAL/LATIN DANCE
AB 7-16 JAHRE

Samstag oder Sonntag, 15-17 Uhr

Kurs 2416613, 100 Euro

Die Hufte schwingen, kreisen und kicken - wie
das geht? In diesem Kindergeburtstags-Angebot
gibt es einen Einblick in die Moves des Orienta-
lischen Tanzes.

DANCE FOR KIDS

AB 6 JAHRE

Samstag oder Sonntag, 15-17 Uhr
Kurs 2416611, 100 Euro

Anmelung telefonisch oder per Mail

Zum Lieblingssong tanzen genau wie die Stars.
Hier lernen Geburtstagskinder und ihre Gaste
verschiedene moves und verbinden diese zu einer
kleinen Choreographie oder Tanzen freestyle.

THEATERSPIELE
AB 7 JAHRE

Samstag oder Sonntag, 15-17 Uhr
Kurs 2416614, 100 Euro

Spiele und Ubungen helfen dabei, in fremde
Welten einzutauchen und ferne Galaxien zu
bereisen. Es werden Rollen gewechselt - wie fuhlt
sich ein Tier, ein Baum oder gar ein auBerirdischer
Wind an? Es entstehen kleine Szenen, die gemei-
sam gelbt werden.

JUGENDKUNSTSCHULE

ANGEBOTE FUR

KINDER UND

JUGENDLICHE

J




Angebote fiir Kinder und Jugendliche

Greif mal zu!
ab 4 Jahre

Montag

16:30 - 18 Uhr
Horster/Schmedes

Vom Kreativen Kindertanz
zum Ballet

ab 4 Jahre

Montag
14:30 - 15:15 Uhr

Nicole Hohmeister -Kolling

Ballett
ab 5 Jahre

Montag
15:30 - 16:15 Uhr

Nicole Hohmeister -Kolling

Ballett mit Vorerfahrung
6-9 Jahre

Montag
16:30 - 17:30 Uhr

Nicole Hohmeister -Kolling

44 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

15.1. - 26.2.24 (6x)
54 Euro

(40,50 Euro)
Kurs: 2412100

13.05. - 24.06.24 (6x)
54 Euro

(40,50 Euro)

Kurs: 2422100

8.1.-18.3.24 (10x)
46 Euro (34,50 Euro)
Kurs: 2412101

8.4. - 24.6.24 (10x)
46 Euro (34,50 Euro)
Kurs: 2422101

8.1. - 18.3.24 (10x)
46 Euro (34,50 Euro)
Kurs: 2412102

8.4. - 24.6.24 (10x)
46 Euro (34,50 Euro)
Kurs: 2422102

8.1. - 18.3.24 (10x)
61,50 Euro
(46,50 Euro)
Kurs: 2412103

8.4. - 24.6.24 (10x)
61,50 Euro (46,50
Euro)

Kurs: 2422103

Tdoheds

Montag Montag

Beim Topfern sind der Kreativitat keine
Grenzen gesetzt. Ton eignet sich beson-
ders gut zur Férderung der fein- und
grobmotorischen Fahigkeiten. Es entste-
hen Kunstwerke, Spielsachen und viele
andere Gegenstande.

Tanzen fordert die Vorstellungskraft, Mu-
sikalitat, Kreativitat und die Kérperliche
Entwicklung der Kinder.

Im Kurs beginnen die Kinder mit kreativen
Tanzen und lernen gleichzeitig spielerisch
die Grundlagen des Balletts, wie Haltung
und Ausdruck und erste Schritte.

Behutsam werden in diesem Unterricht
die ersten zum Ballett fihrenden Bewe-
gungen gelbt,Haltung, Ausdruck und
Disziplin werden erlernt.

Tanzen fordert die kdrperliche Entwick-
lung, Musikalitat und Kreativitat, und
macht selbstbewusst.Zudem hilft Tanzen,
Geflihle auszudricken und foérdert die
Vorstellungskraft von Kindern.

Behutsam werden in diesem Unterricht
die ersten zum Ballett fihrenden Bewe-
gungen gelbt,Haltung, Ausdruck und
Disziplin werden erlernt.

Tanzen fordert die kdrperliche Entwick-
lung, Musikalitat und Kreativitat, und
macht selbstbewusst.Zudem hilft Tanzen,
Geflihle auszudricken und fordert die
Vorstellungskraft von Kindern.

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Ballett Feen, Elfen und Co
ab 9 Jahre

Montag
15:15 - 16:15 Uhr

Irina Goubernik
Ballett Kristallienchen

ab 7 Jahre

Montag
16:30 - 17:30 Uhr

Irina Goubernik
Ballett Pas de Chat
ab 15 Jahre

Montag 18 - 19 Uhr

Irina Goubernik

HipHop und Funtasie
ab 8 Jahre

Montag
16:10 - 17:10 Uhr

Pam Balz

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A

8.1.-18.3.24 (10x)
61,50 Euro

(46 Euro)

Kurs: 2412104

8.4. - 24.6.24 (11x)
67,50 Euro (51 Euro)
Kurs: 2422104

8.1.-18.3.24 (10x)
62 Euro (46,50 Euro)
Kurs: 2412105

8.4. - 24.6.24 (11x)
67,50 Euro (51 Euro)
Kurs: 2422105

8.1. -28.3.24(11x)
70 Euro (52,50 Euro)
Kurs: 2412107

8.4.-24.6.24 (11x)
70 Euro (52,50 Euro)
Kurs: 2422107

8.1. - 18.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2412108

8.4. - 24.6.24 (11x)

66,50 Euro (50 Euro)
Kurs: 2422108

T1doheds

Angebote fiir Kinder und Jugendliche

Ob Polka oder an der Stange, Irina Gou-
bernik zeigt den jungen Tanzer*innen
die Welt des klassischen Balletts. Dabei
werden Schritt fur Schritt neue Chore-
ographien trainiert und auf die Buhne
gebracht.

Schritt fur Schritt tauchen die
Teilnehmer*innen in die Welt des Balletts
ein. Dabei lernen und trainieren die Kinder
Schritte und Positionen sowie Takt- und
Koérpergefahl.

Hier lernen Nachwuchs-allettténzer*innen
die Welt der Schwerelosigkeit, der harten
Arbeit und Disziplin kennen. Verschie-
dene Choreographien und Kombinationen
werden trainiert und gemeinsam auf die
BlUhne gebracht.

Mit viel FUNtasie lernen die jungen
Tanzer*innen einen bunten Mix an
Tanzschritten kennen. Auf aktuelle Musik
werden diese trainiert und zu kurzen
Choreographien kombiniert. Dabei lernt
die Gruppe ihre Gefuhle und Gedanken
tanzerisch auszudricken.

Bl
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Angebote fiir Kinder und Jugendliche

HipHop und Streetdance

ab 11 Jahre

Montag
17:15 - 18:15 Uhr

Pam Balz

Vom Kreativen Kindertanz

zum Ballett
ab 5 Jahre

Dienstag
14:45 - 15:30 Uhr

Nicole Hohmeister-Koélling

8.1. - 18.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2412109

8.4. - 24.6.24 (11x)
66,50 Euro (50 Euro)
Kurs: 2422109

9.1.-19.3.24 (10x)
46 Euro (35 Euro)
Kurs: 2412201

9.4. - 25.6.24 (10x)
46 Euro (34,50 Euro)
Kurs: 2422201

Aikido - die Kampfkunst ohne Widerstand
vermittelt Selbstvertrauen, Kérperbeherrschung, Sicherheit und strategisches Denken.

Spezielle Kurse fUr Jugendliche ab 11 Jahren.
Kosten: Jahresbeitrag 120.- Euro (Erwachsene) 60.- Euro(Jugendliche)

Trainingszeiten:

Mo: 19.45 - 21.15 Uhr allgemeines Training
Di: 17.30 - 19 Uhr Jugend/ 19 - 20 Uhr allgemeines Training / 20 - 21 Uhr Fortgeschrittene

Do: 17.30 - 19 Uhr Jugend/ 19 - 20 Uhr allgemeines Training

So: 10 - 12 Uhr freies Training

Weitere Informationen und Anmeldung:
www.dortmund-aikido.de
aikido@dortmund-aikido.de

Tel.: 0231 - 25 56 98
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Mo/Di Dienstag

Zu aktueller Musik wird ein bunter Mix an
Tanzstilen inklusive einer ,,sportlichen Por-
tion” Floorwork miteinander verknUpft. So
lernen die Tanzer*innen neue Moves und
Uben bereits bekanntes, dabei entwickeln
sich StUck fur Stlck immer neue eigene
Choreografien.

Tanzen fordert die Vorstellungskraft, Mu-
sikalitat, Kreativitat und die Kérperliche
Entwicklung der Kinder.

Im Kurs beginnen die Kinder mit kreativen
Tanzen und lernen gleichzeitig spielerisch
die Grundlagen des Balletts, wie Haltung
und Ausdruck und erste Schritte.

Ballett mit Vorerfahrung

5-7 Jahre

Dienstag
15:45 - 16:30 Uhr

Nicole Hohmeister-Koélling

Ballett
6-8 Jahre

Dienstag
16:45 - 17:45 Uhr

Nicole Hohmeister-Kolling

Kunstvoll
ab 8 Jahre

Dienstag
16 - 17 Uhr

Anna Vanslembrouck

KunstRaum
ab 11 Jahre

Dienstag
17:15 - 18:45 Uhr

Anna Vanslembrouck

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. Anmeldebedingungen, Ratenzahlung und ErmdfSigung s. S.2.

9.1.-19.3.24 (10x)
46 Euro (35 Euro)
Kurs: 2412202

9.4. - 25.6.24 (10x)
46 Euro (34,50 Euro)
Kurs: 2422202

9.1.-19.3.24 (10x)
61,50 Euro
(46,50 Euro)
Kurs: 2412203

9.4. - 25.6.24 (10x)
61,50 Euro

(46,50 Euro)

Kurs: 2422203

9.1.-19.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2412204

9.4. - 25.6.24 (11x)
67,50 Euro (51 Euro)
Kurs: 2422204

9.1. -19.3.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2412205

9.4. - 25.6.24 (11x)
99 Euro (74,50 Euro)
Kurs: 2422205

Angebote fiir Kinder und Jugendliche

Behutsam werden in diesem Unterricht
die ersten zum Ballett fiUhrenden Bewe-
gungen gelbt,Haltung, Ausdruck und
Disziplin werden erlernt.

Tanzen fordert die kérperliche Entwick-
lung, Musikalitat und Kreativitat, und
macht selbstbewusst.Zudem hilft Tanzen,
Geflhle auszudricken und férdert die
Vorstellungskraft von Kindern.

Behutsam werden in diesem Unterricht
die ersten zum Ballett fihrenden Bewe-
gungen gelbt,Haltung, Ausdruck und
Disziplin werden erlernt.

Tanzen foérdert die kdrperliche Entwick-
lung, Musikalitat und Kreativitat, und
macht selbstbewusst.Zudem hilft Tanzen,
Geflihle auszudricken und férdert die
Vorstellungskraft von Kindern.

Hier haben die jungen Kinstler*innen die
Méglichkeit sich klnstlerisch auszupro-
bieren. Ob malen, zeichnen, Collagen
erstellen oder Skulpturen kreieren, die
Gruppe entscheidet gemeinsam wohin die
kreative Reise gehen soll.

Dieser Kurs bietet viele Moglichkeiten sich
klnstlerisch auszuprobieren. Leinwande
bemalen, Hakeln lernen, Collagen ent-
wickeln, Graffiti spriihen oder Tépfern?
Gemeinsam entscheidet die Gruppe wie
ihr KunsTRaum aussehen soll.
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Angebote fiir Kinder und Jugendliche

Akrobatik und Jonglage

ab 7 Jahre

Dienstag
15:15 - 16:15 Uhr

Andrea Kruck

Akrobatik und Jonglage

ab 10 Jahre

Dienstag
16:15 - 17:15 Uhr

Andrea Kruck

Tanzen fiir Kinder
ab 5 Jahre

Dienstag
17 - 17:45 Uhr

Marzia Guntermann

Ballett Tanzflohe
ab 5 Jahre

Dienstag
17 - 18 Uhr

Irina Goubernik

48 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

9.1.-19.3.24 (11x)
66,50 Euro (50 Euro)
Kurs: 2412206

9.4. - 25.6.24 (11x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2422206

9.1.-19.3.24 (11x)
66,50 Euro (50 Euro)
Kurs: 2412207

9.4. - 25.6.24 (11x)
66,50 Euro (50 Euro)
Kurs: 2422207

9.1.-19.3.24 (11x)
49,50 Euro
(37,50 Euro)
Kurs: 2412208

9.4. - 25.6.24 (11x)
49,50 Euro
(37,50 Euro)
Kurs: 2422208

9.1.-19.3.24 (11x)
66,50 Euro (50 Euro)
Kurs: 2412209

9.4. - 25.6.24 (11x)

66,50 Euro (50 Euro)
Kurs: 2422209

Tdoheds

Dienstag Mittwoch

Ob auf dem Drahtseil oder am Trapez,
hier kdnnen Nachwuchsakrobaten ihren
Vorbildern aus Cirque du Soleil nachei-
fern. Im Kurs werden Kunststlicke auf dem
Laufball genauso trainiert wie Jonglage.
Diabolo,Clownerien und Bodenakrobatik
runden das Zirkusprogramm ab.

Ob auf dem Drahtseil oder am Trapez,
hier kdnnen Nachwuchsakrobaten ihren
Vorbildern aus Cirque du Soleil nachei-
fern. Im Kurs werden Kunststlicke auf dem
Laufball genauso trainiert wie Jonglage.
Diabolo, Clownerien und Bodenakrobatik
runden das Zirkusprogramm ab

In diesem Kurs erobern Kids die Tanzfla-
che! Frei Tanzen mit viel SpaB auf gute
Musik in einer netten Gruppe gleichaltri-
ger ist in diesem Kurs moglich. Es werden
so ganz nebenbei Kérperwahrnehmung,
Koordination, Musikalitat und Bewegungs-
freude vermittelt. Es entstehen kurze
thematische Choreographien.

FUr Tanzer*innen ohne Vorerfahrung
Von der ersten Position bis zum ersten
Auftritt zeigt Irina Goubernik den jungen
Tanzer*innen die wundervolle Welt des
klassischen Balletts.

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Ballett Fantasie
ab 8 Jahre

Mittwoch
16 - 17 Uhr

Irina Goubernik
Ballett Zappelfiile

ab 8 Jahre

Mittwoch
17 - 18 Uhr

Irina Goubernik

Akrobatik und Jonglage

ab 7 Jahre

Mittwoch
15 - 16 Uhr

Andrea Kruck

Akrobatik und Jonglage

ab 11 Jahre

Mittwoch
16 - 17 Uhr

Andrea Kruck

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A gungen, R

10.1. - 20.3.24 (11x)
68 Euro (51 Euro)
Kurs: 2412301

10.4. - 26.6.24 (11x)
68 Euro (51 Euro)
Kurs: 2422301

10.1. - 20.3.24 (11x)
68 Euro (51 Euro)
Kurs: 2412302

10.4. - 26.6.24 (11x)
68 Euro (51 Euro)
Kurs: 2422302

10.1. - 20.3.24 (11x)
66,50 Euro (50 Euro)
Kurs: 2412303

10.4. - 26.6.24 (11x)
66,50 Euro (50 Euro)
Kurs: 2422303

10.1. - 20.3.24 (11x)
66,50 Euro (50 Euro)
Kurs: 2412304

10.4. - 26.6.4 (11x)

66,50 Euro (50 Euro)
Kurs: 2422304

T1doheds

Angebote fiir Kinder und Jugendliche

Fur fortgeschrittene Tanzer*innen .Schritt
fur Schritt tauchen die Teilnehmer*innen
in die Welt des Balletts ein. Dabei lernen
und trainieren die Kinder Schritte und
Positionen sowie Takt- und Koérpergefthl
und bereiten sich auf den Spitzentanz vor.

FUr Tanzerinnen mit Vorerfahrung. Die
Teilnehmer*innen tanzen durch die schwe-
relose Welt des Balletts. Dabei lernen

und trainieren sie Schritte, Bewegungen
und den Spitzentanz. Dabei werden neue
Choreographien gelbt und auf die Bihne
gebracht.

Ob auf dem Drahtseil oder am Trapez,
hier kdnnen Nachwuchsakrobaten ihren
Vorbildern aus Cirque du Soleil nachei-
fern. Im Kurs werden Kunststlcke auf dem
Laufball genauso trainiert wie Jonglage.
Diabolo, Clownerien und Bodenakrobatik
runden das Zirkusprogramm ab.

In diesem Kurs kénnen unsere Nach-
wuchsartisten Uber die Matte wirbeln oder
atemberaubende Kunststiicke am Trapez
Uben. Zudem werden Jonglage, Tanz und
Vertikaltuch trainiert und perfektioniert.

Bl
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Angebote fiir Kinder und Jugendliche

Kinder Kunst Atelier
ab 5 Jahre

Mittwoch
15 - 16 Uhr
Melanie Nagler

Kinder Kunst Atelier
ab 7 Jahre

Mittwoch
16:15 - 17:30 Uhr

Melanie Nagler

NEU Grundkurs
Selbstbehauptung
5-7 Jahre

Mittwoch
15:45 - 16:45 Uhr

Patrizia Brosterhues

NEU Selbstbehauptung

trifft Selbstverteidigung
flr Grundschdler

Mittwoch
16:50 - 17:50 Uhr

Patrizia Brosterhues

50

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

10.1. - 13.3.24 (10x)
60,50 Euro
(45,50 Euro)
Kurs: 2412305

10.4. - 26.6.24 (11x)
65 Euro (48,50 Euro)
Kurs: 2422305

10.1. - 13.3.24 (10x)
73,50 Euro
(55,50 Euro)
Kurs: 2412306

10.4. - 26.6.24 (11x)
81 Euro (60,50 Euro)
Kurs: 2422306

21.2. - 20.3.24 (5x)
72 Euro (54 Euro)
Kurs: 2412307

21.2. - 20.3.24 (5x)
72 Euro (54 Euro)
Kurs: 2412308

Tdoheds

Mittwoch Donnerstag

Die Klnstler*innen begeben sich auf eine
Reise in ihre Fantasie. Endeckungen und
Eindricke werden anschlieBend in ver-
schiedenen kreativen Techniken auf das
Papier gebracht.

Die Kunstler*innen begeben sich auf eine
Reise in ihre Fantasie. Endeckungen und
Eindrlcke werden anschlieBend in ver-
schiedenen kreativen Techniken auf das
Papier gebracht.

Im Kurs lernen die Kinder auch bei Belei-
digungen und Provokationen entspannt
zu bleiben und somit souveran mit Kon-
fliktsituationen umzugehen.

So lernen die Kinder sich sicherer im
Alltag zu bewegen und entwickeln mehr
Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen.

Mit viel Spiel und SpaB lernen die Kinder
effektive Selbstverteidigungstechniken.
Sport - und Teamspiele kommen auch nicht
zu kurz.

Bitte in sportlicher Kleidung teilnehmen.

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

Akrobatik und Jonglage
ab 8 Jahre

Donnerstag
15:15 - 16:15 Uhr

Andrea Kruck

Akrobatik und Jonglage
ab 12 Jahre

Donnerstag
16:15 - 17:15 Uhr

Andrea Kruck

Kinder Yoga
5-7 Jahre

Donnerstag
15 - 16 Uhr

Heidi Sttckrad

Kinder Yoga
8-12 Jahre

Donnerstag
16:15 - 17:15 Uhr

Heidi Sttckrad

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A gungen, R

1.1 - 21.3.24 (11x)
66,50 Euro (50 Euro)
Kurs: 2412401

1.4. - 27.6.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2422401

1.1, - 21.3.24 (11x)
66,50 Euro (50 Euro)
Kurs: 2412402

N.4. - 27.6.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2422402

1.1, -14.3.24 (10x)
70 Euro (52,50 Euro)
Kurs: 2412403

1.4. - 27.6.24 (10x)
70 Euro (52,50 Euro)
Kurs: 2422403

1.1, -14.3.24 (10x)
70 Euro (52,50 Euro)
Kurs: 2412404

11.4. - 27.6.24 (10x)

70 Euro (52,50 Euro)
Kurs: 2422404

T1doheds

Angebote fiir Kinder und Jugendliche

Ob auf dem Drahtseil oder am Trapez,
hier kénnen Nachwuchsakrobaten ihren
Vorbildern aus Cirque du Soleil nachei-
fern. Im Kurs werden Kunststlicke auf dem
Laufball genauso trainiert wie Jonglage.
Diabolo, Clownerien und Bodenakrobatik
runden das Zirkusprogramm ab.

Ob auf dem Drahtseil oder am Trapez,
hier kdnnen Nachwuchsakrobaten ihren
Vorbildern aus Cirque du Soleil nachei-
fern. Im Kurs werden Kunststlcke auf dem
Laufball genauso trainiert wie Jonglage.
Diabolo, Clownerien und Bodenakrobatik
runden das Zirkusprogramm ab.

Krieger, Berg oder Cobra sind YogaU-
bungen die die jungen Yogis in diesem
Kurs kennenlernen kénnen. Abwechselnd
werden Bewegungs und Entspannungsi-
bungen in der Gruppe gelernt.

Bitte bequeme Kleidung tragen und eine
Matte mitbringen.

Die jungen Yogies lernen verschiedene
Ubungen und Entspannungstechniken.
Kinderyoga verbessert auf der kdrper-
lichen Ebene die Motorik, die Kérperhal-
tung und die Kérperwahrnehmung; auf
der mentalen Ebene die Konzentrationsfa-
higkeit und die Beobachtungsgabe.

Bl
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Angebote fiir Kinder und Jugendliche

NEU Streetdance for Beginners
ab 6 Jahre

Donnerstag

15:30 - 16:30 Uhr

Ranka Abazi

NEU Streetdance for Teens
ab 13 Jahre

Donnerstag
16:35 - 17:35 Uhr

Ranka Abazi

Malen und Zeichnen
ab 7Jahre

Donnerstag
16 - 17 Uhr

Beate Garcia

Malen und Zeichnen
ab 10 Jahre

Donnerstag
17:15 - 18:15 Uhr

Beate Garcia

52 Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

N1 - 21.3.24 (11x)
67,50 Euro (51 Euro)
Kurs: 2412405

1.4. - 27.6.24 (10x)
61,50 Euro (46 Euro)
Kurs: 2422405

1.1, - 21.3.24 (11x)
67,50 Euro (51 Euro)
Kurs: 2412406

11.4. - 27.6.24 (10x)
61,50 Euro (46 Euro)
Kurs: 2422406

1.1, -14.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2412407

11.4. - 23.5.24 (6x)
36 Euro (27 Euro)
Kurs: 2422407

1.1, -14.3.24 (10x)
60 Euro (45 Euro)
Kurs: 2412408

11.4. - 23.5.24 (6x)

36 Euro (27 Euro)
Kurs: 2422408

Tdoheds

Donnerstag Do/Fr

Erste Erfahrungen mit HipHop und Street-
dance kann in disem Kurs gesammelt
werden.Auf aktuelle Musik werden kurze
Schrittfolgen zu Ténzen verbunden.

SpaB an Musik und Bewegung in der
Gruppe steht im Vordergrund.

Auf aktuelle Musik werden HipHop und
Streetdance Schritte gemeinsam trainiert
und zu Choreographien kombiniert.
Tanzerfahrung ist in diesem Kurs von
Vorteil.

Ob mit Pinsel oder Bleistift, in diesem
Kurs lernen die jungen Kinstler*innen ihre
eigenen Motive auf Papier und Leinwand
zu bringen. Dabei Gben sie Formen und
Ansichten zu erfassen. Egal ob mit Aqua-
rell, Wasserfarbe oder Kohle, die Motive
sollen SpaB machen - Tiere, Landschaften
oder Superhelden- alles ist dabei.

Egal ob mit oder ohne Vorerfahrung, hier
kénnen sich NachwuchskUnstler*innen an
Kohle, Bleistift oder Acryl ausprobieren.
Dabei werden Techniken gezeigt Rdume
und Gegenstande zu erfassen oder
einfach aus dem Bauch heraus kreativ zu
arbeiten.

hi.

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

NEU Von Streetart bis Graffiti
ab 8-12 Jahre

Donnerstag
16 - 17:30 Uhr
Dennis Apel

NEU Von Streetart bis Graffiti
ab 13-17 Jahre

Donnerstag
17:30 - 19 Uhr
Dennis Apel

Ballett fiir Teens
mit Vorerfahrung
ab 11 Jahre

Freitag
16 - 17 Uhr

Ballett Rondo
ab 15 Jahre

Freitag
17 - 18 Uhr

Irina Goubernik

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A

1N.1. - 14.3.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2412409

1.4. - 27.6.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2422409

11.1. - 14.3.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2412410

N.4. - 27.6.24 (10x)
90 Euro (67,50 Euro)
Kurs: 2422410

Irina Goubernik
12.1. - 22.3.24 (11x)
81 Euro (61 Euro)
Kurs: 2412510

12.4. - 28.6.24 (12x)
88 Euro (66Euro)
Kurs: 2422510

12.0. - 22.3.24 (11x)
81 Euro (61 Euro)
Kurs: 2412500

12.4. - 28.6.24 (12x)

88 Euro (66 Euro)
Kurs: 2422500

T1doheds

Angebote fiir Kinder und Jugendliche

In diesem Kurs geht die Gruppe auf eine
Reise durch die Kunst im 6ffentlichen
Raum. In verschiedenen Techniken entste-
hen eigene Graffiti und Streetart Styles.
Es werden Buchstabe kreiert, Schablo-
nen fUr das SprUhen auf Leinwand oder
zur Wandgestaltung hergestellt, aber
auch Desings flr T-Shirts oder Schuhe
entwickelt.

In diesem Kurs geht die Gruppe auf eine
Reise durch die Kunst im 6ffentlichen
Raum. In verschiedenen Techniken entste-
hen eigene Graffiti und Streetart Styles.
Es werden Buchstabe kreiert, Schablo-
nen fUr das SprUhen auf Leinwand oder
zur Wandgestaltung hergestellt, aber
auch Designs fur T-Shirts oder Schuhe
entwickelt.

Hier lernen Nachwuchs-Balletttanzer*innen
mit viel Vorerfahrung die Welt der
Schwerelosigkeit und der harten Arbeit
und Disziplin kennen. Ob auf klassische
oder moderne Musik, es werden Schritte
und Kombinationen trainiert und zu
Choreographien zusammengefligt. Dabei
werden Korperspannung, Muskulatur und
Koérpergeflhl trainiert.

Hier lernen Nachwuchs-Balletttanzer*innen
mit viel Vorerfahrung die Welt der
Schwerelosigkeit und der harten Arbeit
und Disziplin kennen. Ob auf klassische
oder moderne Musik, es werden Schritte
und Kombinationen trainiert und zu
Choreographien zusammengefltigt. Dabei
werden Koérperspannung, Muskulatur und
Korpergeflhl trainiert.

Bl
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Angebote fiir Kinder und Jugendliche

Modern Dance Unchained

ab 16 Jahre

Freitag
18 - 19 Uhr

Irina Goubernik

12.1. - 22.3.24 (11x)
81 Euro (61 Euro)
Kurs: 2412501

12.4. - 28.6.24 (12x)
88 Euro (66 Euro)
Kurs: 2422501

Freitag Freitag

In diesem Kurs lernen Tanzer*innen, wie
sie ihren Korper in freien Bewegungsab-
|aufen einsetzen kdnnen, z.B. um Geflhle
auszudrltcken, und wie man zur Musik im-
provisieren kann. Mit Hilfe von modernen
Tanztechniken, aus dem ,,Contemporary
Dance” oder auch ,Ausdruckstanz” wer-
den eigene Choreografien entwickelt.

Streetdance
ab 6 Jahre

Freitag
15:30 - 16:30 Uhr

19.1-22.3.24 (8x)
51,50 Euro

(37 Euro)

Kurs: 2412502

19.04-28.06.24 (9x)
55,50 Euro
(41,50 Euro)

Fur Kids mit Vorerfahrung

Mit viel Rhythmus und guter Laune tanzt

und lernt die Gruppe Choreographien mit
Elementen aus HipHop und Streetdance.

Ranka Abazi Kurs: 2422502

Streetdance 19.1-22.3.24 (8x) Fur Kids mit Vorerfahrung

ab 9 Jahre 51,50 Euro Mit viel Rhythmus und guter Laune tanzt
(37 Euro) und lernt die Gruppe Choreographien mit
Kurs: 2412503 Elementen aus HipHop und Streetdance.

Freitag

16:45 - 17:45 Uhr

Ranka Abazi

19.04-28.06.24 (9x)
55,50 Euro

(41,50 Euro)

Kurs: 2422503

Orientalischer Tanz

Belly Dance
ab 7Jahre

Freitag
16 - 17 Uhr

Andrea Strehle

54

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich. A

26.01. - 22.03.24 (9x)
64 Euro (48 Euro)
Kurs: 2412504

12.4. - 28.6.24 (12x)

85 Euro (64 Euro)
Kurs: 2422504

Tdohedi;

In diesem Kurs erwarten dich coole Moves
und spritzige Tanzkombis zu Orient Pop
Musik oder aktuellen Hits. Im Oritanz trai-
nierst du deinen ganzen Kérper und deine
Sinne. GeschmUckt mit Klimpertichern
oder Huftschals tanzt du mit Handen,
Armen, Schultern, Bauch, und Hften
Beinen, FuBen...

Bl

gungen, R g und Ermiifligung s. S.2.

NEU Capoera
ab 9 Jahre

Freitag
16 - 17:30 Uhr

Jonathan Reinoso und

Kathrinna Espinonza

12.1. - 15.3.24 (10x)
86 Euro (64,50 Euro)
Kurs: 2412505

Angebote fiir Kinder und Jugendliche

Capoeira ist eine Mischung aus Kampf-
Kunst und Tanzen. Im Kurs werden
Rhythmus, Musikalitédt und Zusammenhalt
sowie gegenseitiger Respekt gefdrdert.
Bewegungen aus Kampfkunst, Tanz und
Akrobatik werden beim Training miteinan-
der verbunden und eingelbt.

PADAGOGISCHE ANGEBOTE

Wir bieten verschiedene padagogische Angebote flr Kinder und Jugendliche im café balou an.
Die Termine finden Sie im Internet unter: www.balou-dortmund.de

SOMMERFEST DER JUGENDKUSTSCHULE
AM SONNTAG 30.06.24. WIR FREUEN UNS AUF EUCH!

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit mdglich. A gungen, R

T1doheds

Bl

g und ErmdfSigung s. S.2.
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