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Einfach
vorbeikommen
und mitmachen
- ganz ohne
Anmeldung!

Folge uns auf

f

Unsere Kooperationsvereine:




Angebote
im
Uberblick:

vom 21.06.
bis 04.09.2021

(Sommerferien durchgdngig)

Offen fiir alle

und bei jedem
Wetter*.



MONTAG OG

Pilates*, Stauteich Il, Zugang tiber Nachtigallstr.
/Otto-Brenner-Str.

17.00 - 18.00 Uhr

TuS Ost e.V. / Katharina Hunger

Power-Workout*, Stauteich Il, Zugang tiber Nachtigallstr.
/Otto-Brenner-Str.

18.00-19.00 Uhr

TuS Ost e.V. / Christina Kauschke

Weg mit Corona-Speck*, Stadtpark Brackwede
18.00 - 19.00 Uhr
ASV Atlas e.V. / Alexander Zilke, Jirgen Zilke

Sportabzeichen, Sportanlage RuBheide
17.00-19.00 Uhr
Ansprechpartnerin: Ingeborg Hupel / 0152 - 01325664

Sportabzeichen, Sportplatz Brake
ab 18.00 Uhr
Ansprechpartner: Bernd Pilske /0521 - 761888




DIENSTAG 06

Yoga im Park, Botanischer Garten,

Rasenflache unterhalb des Fachwerkhauses

15.45 - 16.45 Uhr (Ab 1.Juli / Hochsommerzeit, 17.00-18.00)
BellZett e.V. / Sandra Weber

Ganzheitliches Fitnesstraining*,
Griinzug Biiltmannshofschule
17.30-18.30 Uhr

TSVE Bielefeld e.V. / Marion Grof%

Body Styling*, Nordpark, Rasenflache am Teich
17.30-18.30 Uhr

Sportbildungswerk Bielefeld / Jessica Linke
Zumba-Fitness*, Biirgerpark Ummeln
17.45-18.45 Uhr

VfL Ummeln e.V. / Petra Gronemeier
Dance-Mix*, Almwiese

18.00-19.00 Uhr
Bielefeld Aktiv Gesund e.V. / En Li

Auf der ndchsten Seite
geht es weiter

B N/




DIENSTAG q

Fit-Mix*, Finnbahn Quelle
18.00 - 19.00 Uhr
Bielefeld Aktiv Gesund e.V. / K. Matauscheck / A. Hasenklever

Functional Outdoor Fitness*, Ravensberger Park
18.15-19.15 Uhr
Sportbildungswerk Bielefeld / Sebastian Schneider

BalanceOne*, Nordpark
18.30-19.30 Uhr
Sportbildungswerk Bielefeld / Jessica Linke

Fit-Mix*, Almwiese
19.00 - 20.00 Uhr
Bielefeld Aktiv Gesund e.V. / En Li

BoXfit*, Meierteich, Wiese an der Jollenbecker Str.
19.00-20.00 Uhr
TSVE Bielefeld e.V. / Bettina Werner

Calisthenics*, Kesselbrink
19.00 - 20.00 Uhr
ASV Atlas Bielefeld e.V. / Carsten Dorr

Sportabzeichen, Senne | / BPI-Arena /| Am Waldbad
17.00 - 19.00 Uhr
Ansprechpartner: Eberhard Kruse / eberhard@bielefeldenkrais.de

Sportabzeichen, Sportplatz Ubbedissen
18.00-19.30 Uhr

Ansprechpartnerin: Andrea Schroder /0173 - 5421452

Bitte beachten Sie bei Teilnahme
die géingigen Hygiene- und Abstandsregelungen!



MITTWOCH OC

NeiYang Gong und die 15 Ausdrucksformen

des Taiji-Qigong™*, Biirgerpark, oberhalb der Oetkerhalle
17.00- 18.00 Uhr

BellZett e.V. / Martina Stihmeyer

Dance Fit*, Stadtpark Brackwede,
17.30 - 18.30 Uhr
Bielefeld Aktiv Gesund e.V. / Lavinia Tugal

Tabata*, Wiesenfladche, gegeniiber Siekerfelde/Ehlentruper Weg
18.00 - 19.00 Uhr
TSVE Bielefeld e.V. / Bettina Werner

Riickentraining*, Stieghorst Park, Wiese neben
dem Freizeitzentrum

18.00 - 19.00 Uhr

SV Ubbedissen e.V. / Jolanta Uibel

Cross-Training*, Heepen, Wiese neben Gartenverein-
Meyerhof, gegeniiber Radrennbahn

18.00 - 19.00 Uhr

ASV Atlas Bielefeld e.V. / Johann Lepp, Alex Zilke

Sportabzeichen, BTG Sportplatz /| Am Brodhagen
15.00 - 18.00 Uhr
Ansprechpartner: Klaus Neuhaus /0521 - 883005

Sportabzeichen, Sennestadt / Stadion TravestraRe
18.00-19.30 Uhr
Ansprechpartner: Eberhard Bensch /05205 - 4811

Sportabzeichen, Bollhoff-Stadion / SauerlandstraRe
ab 18.00 Uhr / Jeden 1. Mittwoch im Monat
Ansprechpartner: Manfred Wittenbrock /0173 - 2979920



DONNERSTAG 06

Perfect Body*, Park , im stadtischen Krankenhaus

- Teutoburger StraRe

17.30 - 18.30 Uhr

Sportbildungswerk Bielefeld / Vanessa Dollmann

Selbstverteidigung®, Park an den Sieben Teichen (Brake),
(unterhalb vom KiJu)

18.00-19.00 Uhr

Tus Brake e.V./ Uli Rudolph

Power-Fitness*, Obersee, Wiese gegeniiber vom Seekrug
18.00 - 19.00 Uhr
TG Schildesche e.V. / Caroline Schwarzer

Zumba Gold*, Kesselbrink
18.00 - 19.00 Uhr
TSVE Bielefeld e.V. / Bettina Werner

Familien-Fitness*, Jollenbeck,

Robinson Spielplatz ndhe Oberlohmannshof

18.00-19.00 Uhr

ASV Atlas Bielefeld e.V. / Agasef Mammadov, Vagif Vagifli

4-Jahreszeiten-Qi Gong*, Stieghorst Park,
Wiese neben dem Freizeitzentrum

18.00 - 19.00 Uhr

SV Ubbedissen e.V. / Ingrid Preiss

T8



FREITAG .Dé

Zumba Fitness*, Park an den Sieben Teichen (Brake),
(unterhalb vom KiJu)

17.00 - 18.00 Uhr

Tus Brake e.V./ Robert Kulis-Horn

Qi Gong*, Nordpark, Rasenflache am Teich
17.00 - 18.00 Uhr
BellZett e.V. / Susanne Schmitt / Martina Stihmeyer

Cardio Fit*, Kesselbrink
18.00 - 19.00 Uhr
Bielefeld Aktiv Gesund / En Li

Y A

SUNRISE SPECIAL oé

04. September 2021, Qi Gong*, Botanischer Garten,
Rasenflache unterhalb des Fachwerkhauses

06.00 - 07.00 Uhr

BellZett e.V. / Susanne Schmitt



Angebote:

BalanceOne vereint Yoga und Pilates in ein flieendes
Training bei dem es um Kraft, Dehnung, Bewegungs-
kontrolle Koordination, Atem und Balance geht. Dabei
umfasst das Training den ganzen Kdrper. Durch Balan-
ceOne kannst Du deinen Kdrper stdrken und zu mehr
innerer Ruhe und Ausgeglichenheit gelangen.

Bitte bringen Sie eine Yoga-Matte mit.

tyling
Das Angebot ,Body Styling“ beinhaltet ein intensives
Ganzkdrpertraining, oftmals mit dem eigenen Kdrper-
gewicht. Die Ubungen bestehen aus Cardio- und Krdf-
tigungsanteilen, dies alles bei guter Laune-Musik. Fiir
fortgeschrittene Einsteiger geeignet. Bitte bringen
Sie eine Yoga-Matte und ein Handtuch mit.

Beim BoXfit (Intervall-Kickboxing-Workout) trainie-
ren Sie Ausdauer, Koordination und Kraft, Sie bauen
Stress ab und haben eine ordentliche Portion Spal3
dabei. Steigen Sie in den ,Ring*!

Unter Calisthenics versteht man Ubungen, bei denen nur
das eigene Korpergewicht eingesetzt wird. Es geht um die
Kombination vonAusdauer, Kraft und Korperbeherrschung.

Beim Cardio-Fit wird die Ausdauer gesteigert. Durch die
Stdrkung des Herz-Kreislaufsystems wird gleichzeitig
das Immunsystem gestdrkt.

Es wird nach kurzer Aufwdrmung, Gymnastik- und
Dehniibungungen ein intensives Intervalltraining mit
verschiedenen Ubungen durchgefiihrt, unter anderem
auch Techniken aus dem Ringkampfsport.



Zielgruppe sind Jugendliche und Erwachsene, die ih-
ren Fitnesszustand verbessern wollen.

ist eine Mischung aus Tanz und Fitness-Workout. Be-
gleitet wird das Ganze mit aktuellen Charts, teilwei-
se auch 80er, 90er und Choreographien, die einen zu
Hochleistungen motiviert. Ein effektives Herz-Kreis-
lauftraining, welches den Kdérper und das Selbstbe-
wusstsein stdrkt. Ergdnzend wird das ganze durch ein
Bauch-Beine-Po Training.

Ziele sind Verbesserungen der Beweglichkeit, Aus-
dauer und Muskelaufbau. Flir Anfénger und Fortge-
schrittene gleichermalien geeignet.

Lassen Sie sich begeistern und mitreilen von Be-
wegung und aktueller Musik! Unter dem Motto ,Just
4 Fun“ erwartet Sie ein abwechslungsreiches Pro-
gramm mit intensiver Bewegung zu verschiedensten
Rhythmen - lernen Sie Dance Fitness kennen!

Wir werden in kleinen Gruppen Zirkeltraining mit zahl-
reichen unterschiedlichen Ubungen durchfihren. Ziel-
gruppe sind Familien mit Kindern ab etwa 8 Jahren,
Jugendliche und Erwachsene, die ihren Fitnesszustand
verbessern und neue Ubungen erlernen wollen.

Das Training fiir mehr Muskeln, Kraftausdauer inklusi-
ve einer hohen Fettverbrennung. Es vereint funktionelle
Krdftigungstibungen, Rumpf-Training und sensomoto-
risches Training.

Warm-up mit bewegungsvorbereitenden Ubungen
flir den Hauptteil, Zirkeltraining mit funktionalen
Fitnessiibungen in verschiedenen Intervallen mit
dem eigenen Kdrpergewicht und verschiedenen
Sportmaterialien, zuletzt ein Cool Down.

Bitte bringen Sie eine Yoga-Matte mit.



Wir trainieren unsere Beweglichkeit und Koordina-
tion, sowie unsere korperliche Fitness. Durch gezielte
Ubungen, werden wir versuchen Verspannungen zu
l6sen und die Muskeln mit Hilfe des eigenen Kérper-
gewichtes zu kriftigen. Dieses Angebot richtet sich
an alle, die sich kérperlich fit halten wollen, Wieder-
einsteiger, Anfdnger, jung, alt, etc.. Bitte bringen Sie
eine Yoga-Matte mit.
g Gong lruc
ji-Qigong
Ruhige Bewegung und bewegte Ruhe. Die einfachen
Ubungen bewegen auf sanfte und ruhige Art und Wei-
se den ganzen Kdrper, regulieren Spannung, férdern
die Konzentration und beruhigen den Geist.
Kommen, mitmachen und die Wirkung selbst erleben.

Ein abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining, wo
alle Muskelgruppen angesprochen werden. Ein Mix
aus Ausdauer, Koordination und Kraft. Verschiedene
Varianten werden angeboten, so das man in seinem
persénlichen Trainingslevel trainieren kann.

Unter dem Leitsatz Alle Kraft kommt aus der Kérpermitte*
wollen wir die Sommerzeit nutzen, um uns gesund und fit
zu halten. Das ganzheitliche Training von Joseph Pilates
umfasst Kraft-, Dehn- und Atemiibungen und wirkt sich
positiv auf die Kérperhaltung aus. Also schnapp dir deine
Matte fiir einen ,Riicken zum Entziicken!*

Dieses Training sorgt fir Kréftigung, Straffung und
Stabilsierung deines ganzen Kdrpers. Es erwar-
ten dich typische Fitnesseinheiten wie beispiels-
weise Bauch-Beine-Po oder Riickenfitness, aber
auch funktionelle Ganzkdérperiibungen und Inter-
valltraining. Schnapp dir deine Sportmatte und
komm vorbei!



Richtet sich an alle, die ordentlich ins Schwitzen kom-
men mdchten. Zu Beginn der Stunde steht ein Inter-
valltraining. Im Anschluss folgt ein Krdftigungsteil,
der sich sowohl auf spezielle Kérperpartien (Bauch,
Beine und Po), als auch auf den gesamten Kdrper
beziehen kann. Bitte Sportmatte oder grofRes Hand-
tuch mitbringen!

Ein aktives Riickentraining mit verschiedenen Ubun-
gen aus den Bereichen Mobilisation, Stabilisation,
Koordination, Kraft und Ausdauer ergénzt um Balan-
ce- und Tiefenmuskeltraining, sowie Dehnung und
Entspannung als Abschluss. Bitte eine Matte/ein
Handtuch, bequeme Kleidung und ein Getrédnk mit-
bringen.

Gezeigt werden Ubungen fir verschiedene Situatio-
nen und die erforderliche Reaktion, die durch oftma-
liges Wiederholen verinnerlicht und automatisiert
wird. Es werden keine komplizierten Bewegungsmus-
ter vermittelt, denn die Realitdt erfordert eine schnel-
le Erwiderung.

Tabata ist ein effektives Kraft-Ausdauertraining. In
mehreren 4-Minuten-Intervallen wird mit abwechs-
lungsreichen Ubungen der gesamte Kérper trainiert,
wobei jede*r Tempo und Intensitét selbst bestimmen
kann. Sie brauchen nur eine Matte.

An der frischen Luft kannst Du, durch Kérper-, Atem-
und Entspannungsiibungen des Hatha Yoga deinen
Kérper kréftigen und dehnen, die Seele und den Geist
zur Ruhe kommen lassen. Bitte Yoga-Matte oder gro-
Bes Handtuch mitbringen!



Das Qi Gong der Vier Jahreszeiten* besteht aus einfa-
chen, wirkungsvollen Bewegungsiibungen der Reha-
bilitation. Es berticksichtigt Atemtechniken, Heillaute,
Organiibungen und Akupressur. Bitte Handtuch und
- wer hat - einen Hocker fiir sitzende Ubungen mit-
bringen.

In Bewegung zur Ruhe kommen, sich weit fiihlen und
doch verwurzelt sein. Was sich auf den ersten Blick wie
ein Widerspruch anhért, entpuppt sich als ideale Me-
thode, um sich fiir den Alltag zu stdrken.

Der ,Abnehm-Kurs nach Corona-Winter “ist eine ,spal3i-
ge“ Veranstaltung fiir Menschen jeden Alters. Die Teil-
nahme setzt keine Vorkenntnisse und keine grofartige
Fitness voraus, es zéhlen nur der Fleils und der Spaf3
an der Bewegung. Am Ende der 60-Minuten kénnen die
Teilnehmer*innen sich ber gesunde Erndhrung aus-
tauschen.

Zumba®-Gold ist die einfachste und leichteste Form von
ZUMBA®. Es ist ein speziell fiir Anfdnger und aktive él-
tere Teilnehmer entwickeltes Tanz-Fitnessprogramm.
Fetzige lateinamerikanische Musik sorgt auch bei Zum-
ba®-Gold fiir absoluten Spals und eine ausgelassene
Stimmung. Freuen Sie sich auf einen Tanz-Fitnesskurs
mit toller Stimmung und jeder Menge Spals.

Zumba®-Fitness ist sportliches Tanzen zu lateiname-
rikanischer Musik und das ganz ohne Partner! Abge-
stimmt auf den Charakter des einzelnen Liedes wer-
den einfache Choreographien getanzt. Diese setzen
sich u.a. aus Schritten aus dem Salsa, Merengue,
Cumbia, Reggaeton aber auch Hip-Hop, Bauchtanz
und dem indischen Bhangra zusammensetzen.
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Veranstalter:

Stadtsportbund Bielefeld e.V.:

Alina H6rmann

Telefon: 0521 - 5251550

E-Mail: ssh@sportbund-bielefeld.de

Infos und App unter:
www.ssb-bielefeld.de

Ein Angebot vom:

sportbund &

BIELEFELD




