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(Sommerfesien durchgingiq)

Auch an Feiertagen bringen wir
' Sie gern in Bewegung.

Offen fiir Alle

und bei jedem
Wetter*.

“Ausgenommen sind personengefdhrdende Wetterlagen
(Sturm, Hagel, Gewitter, Starkregen)



MONTAG *C

Pilates

17.00 - 18.00 Uhr, Stauteich 1l
Zugang liber Nachtigallstr./Otto-Brenner-Str.

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
Kdrperhaltung aus.

£ TuS Oste. / Katharina Hunger
/N Bitte Matte mitbringen.

Power-Workout

@ 18.00 - 19.00 Uhr, Stauteich I
Zugang liber Nachtigallstr./Otto-Brenner-Str.

Richtet sich an alle, die ordentlich ins Schwitzen kommen
mochten. Zu Beginn der Stunde steht ein Intervalltraining.
Im Anschluss folgt ein Kréftigungsteil, der sich sowohl auf
spezielle Kérperpartien (Bauch, Beine und Po), als auch
auf den gesamten Kérper beziehen kann.

£ Tusostel. / Christina Kauschke
/N Bitte Sportmatte oder grofRes Handtuch mitbringen.

Weg mit Corona-Speck

Der ,Abnehm-Kurs nach Corona“ ist eine ,spalige“ Ver-
anstaltung fiir Menschen jeden Alters. Die Teilnahme setzt
keine Vorkenntnisse und keine groBartige Fitness voraus,
es zdhlt nur der SpalR an der Bewegung.

O ASV Atlas Bielefeld e.V. / Alexander Zilke, Jiirgen Zilke

Sportabzeichen, Sportanlage RuRheide
17.00 - 19.00 Uhr
Ansprechpartnerin: Ingeborg Hupel / 0157-32270969

Sportabzeichen, Sportplatz Brake
ab 18.00 Uhr
Ansprechpartner: Soren Pischel / 0521-763498



DIENSTAG OC

Yoga im Park

15.45 - 16.45 Uhr, Botanischer Garten
(Ab 1.Juli / Hochsommerzeit, 17.00-18.00)
Rasenflache unterhalb des Fachwerkhauses

An der frischen Luft kannst Du, durch Kérper-, Atem- und Ent-
spannungstibungen des Hatha Yoga deinen Kérper krdftigen
und dehnen, die Seele und den Geist zur Ruhe kommen lassen.

O Bellzett eV. / Sandra Weber
/N Bitte Yoga-Matte oder groRes Handtuch mitbringen!

Ganzheitliches Fitnesstraining

Wir trainieren unsere Beweglichkeit und Koordination, sowie
unsere kérperliche Fitness. Durch gezielte Ubungen, werden
wir versuchen Verspannungen zu l6sen und die Muskeln mit
Hilfe des eigenen Kérpergewichtes zu krdftigen. Dieses Ange-
bot richtet sich an alle, die sich kérperlich fit halten wollen,
Wiedereinsteiger, Anfénger, jung, alt, etc..

O TSVE Bielefeld e.V. / Marion GroR
/N Bitte bringen Sie eine Yoga-Matte mit.

Zumba-Fitness

Zumba®-Fitness ist sportliches Tanzen zu lateinamerika-
nischer Musik und das ganz ohne Partner! Abgestimmt
auf den Charakter des einzelnen Liedes werden einfache
Choreographien getanzt. Diese setzen sich aus Schritten
der unterschiedlichsten Tanzstile zusammen. Kombiniert
wird das Ganze mit Aerobic-Elementen. Das Ziel ist Spaly
an der Bewegung und ganz nebenbei werden auch noch
Kalorien verbrannt.

£ VL Ummeln e. / Petra Gronemeier

T
Uhrzeit/Standort © Ansprechperson /)\ Sonstige Info
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DIENSTAG q

Dance-Mix

Lassen Sie sich begeistern und mitreif3en von Bewegung und
aktueller Musik! Unter dem Motto ,Just 4 Fun“erwartet Sie ein
abwechslungsreiches Programm mit intensiver Bewegung zu
verschiedensten Rhythmen - lernen Sie Dance Fitness kennen!

O Bielefeld Aktiv Gesund e. / En Li

Relax&Stretch

@ 18:00 - 19.00 Uhr, Stauteiche 2
Zugang liber Nachtigallstr./Otto-Brenner-Str.

Lass dich durch eine entspannende, ruhige aber dennoch
abwechslungsreiche Stretching-Stunden fiihren. Es geht
darum den Korper beweglich und geschmeidig zu machen
und vom stressigen Alltag zu entspannen.

2 TuS Ost eV. / Katharina Hunger

/N Bitte Sportmatte oder groRes Handtuch mitbringen.
Fir Einsteiger geeignet, die auf der Matte in unterschiedlichen
Ausgangslagen turnen kénnen.

Body Styling

18.00 - 19.00 Uhr, Nordpark
Rasenflache am Teich

Das Angebot ,Body Styling“ beinhaltet ein intensives
Ganzkérpertraining, oftmals mit dem eigenen Kdrper-
gewicht. Die Ubungen bestehen aus Cardio- und Krifti-
gungsanteilen, dies alles bei guter Laune-Musik.

O Sportbildungswerk Bielefeld / Jessica Linke
/\ Bitte bringen Sie eine Matte und ein Handtuch mit.

Uhrzeit/Standort 2 Ansprechperson /\ Sonstige Info



Das Training fiir mehr Muskeln, Kraftausdauer inklusive einer
hohen Fettverbrennung. Es vereint funktionelle Kréftigungs-
tibungen, Rumpf-Training und sensomotorisches Training.

£ Bielefeld Aktiv Gesund e.V. /EnLi

Zirkeltraining an der Calisthenics-Anlage

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

£ Asv Atlas Bielefeld e.V. / Carsten Dorr

Body Workout

19.00 - 20.00 Uhr, Vilsendorf
Bardenhorst 15, Wiesenflache

Body Workout in Vilsendorf heil3t eine Stunde Training an der
frischen Luft mit dem eigenen Kérpergewicht. Die Verbesserung
von Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit steht im Mittelpunkt der
Ubungen. Diese werden untermalt mit fetziger Musik.

£ TuS Union Vilsendorf eV./Igor Voll

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




MITTWOCH oé

Nei Yang Gong und die 15 Ausdrucks-
formen des Taiji-Qigong

17.00- 18.00 Uhr, Biirgerpark
Oberhalb der Oetkerhalle

Ruhige Bewegung und bewegte Ruhe. Die einfachen Ubun-
gen bewegen auf sanfte und ruhige Art und Weise den ganzen
Kérper, regulieren Spannung, férdern die Konzentration und
beruhigen den Geist. Kommen, mitmachen und die Wirkung
selbst erleben.

O Bellzett eV. / Martina Stithmeyer

Tabata
18:00 - 19.00 Uhr, Griinzug Ravensberger Str.
Hohe TSVE-Halle

Tabata ist ein effektives Kraft-Ausdauertraining. In meh-
reren 4-Minuten-Intervallen wird mit abwechslungsrei-
chen Ubungen der gesamte Kérper trainiert, wobei jede*r
Tempo und Intensitdt selbst bestimmen kann.

£ TSVE Bielefeld e.V. / Bettina Werner

/N Bitte bringen Sie eine Matte mit.
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Riickentraining

18.00 - 19.00 Uhr, Stieghorst Park
Wiese neben dem Freizeitzentrum

Ein aktives Riickentraining mit verschiedenen Ubungen aus
den Bereichen Mobilisation, Stabilisation, Koordination, Kraft
und Ausdauer, ergdnzt um Balance- und Tiefenmuskeltrai-
ning, sowie Dehnung und Entspannung als Abschluss.

S sV Ubbedissen eV. / Jolanta Uibel
/N Bitte eine Matte/ein Handtuch, bequeme Kleidung und
ein Getrank mitbringen.

Cross-Training

18.00 - 19.00 Uhr, Heepen
Wiese neben GartenvereinMeyerhof, gegeniiber Radrennbahn

Es wird nach kurzer Aufwédrmung mit Gymnastik- und Dehni-
bungungen ein intensives Intervalltraining mit verschiedenen
Ubungen durchgefiihrt, unter anderem auch Techniken aus
dem Ringkampfsport. Zielgruppe sind Jugendliche und Er-
wachsene, die ihren Fitnesszustand verbessern wollen.

£ 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 / SauerlandstralRe

ab 18.00 Uhr / Jeden 1. Mittwoch im Monat
Ansprechpartner: Manfred Wittenbrock /0173 - 2979920
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DONNERSTAG OC

Perfect Body

17.30 - 18.30 Uhr, Park im stadtischen Krankenhaus
Teutoburger StraRe

Ein abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining, wo alle Mus-
kelgruppen angesprochen werden. Ein Mix aus Ausdauer,
Koordination und Kraft. Verschiedene Varianten werden
angeboten, sodass man in seinem persénlichen Trainings-
level trainieren kann.

O Sportbildungswerk Bielefeld / Vanessa Dollmann

4-Jahreszeiten-Qi Gong

18.00 - 19.00 Uhr, Stieghorst Park
Wiese neben dem Freizeitzentrum

Das ,Qi Gong der Vier Jahreszeiten“ besteht aus einfachen,
wirkungsvollen Bewegungsiibungen der Rehabilitation. Es
beriicksichtigt Atemtechniken, Heillaute, Organiibungen und
Akupressur.
£ svUbbedissen eV. / Ingrid Preiss
Bitte Handtuch und falls vorhanden einen Hocker fiir
sitzende Ubungen mitbringen.

Fitness am See

18.00 - 19.00 Uhr, Obersee
Wiese gegenliber vom Seekrug

Dieses Training sorgt fiir Krdftigung, Straffung und Stabil-
sierung deines ganzen Kérpers. Es erwarten dich typische
Fitnesseinheiten, wie beispielsweise Bauch-Beine-Po oder
Riickenfitness, aber auch funktionelle Ganzkorperiibungen
und Intervalltraining.

pey TG Schildesche e.V. / Caroline Schwarzer
/N Bitte bringen Sie eine Matte mit.

¢

Uhrzeit/Standort © Ansprechperson /) Sonstige Info
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Zumba Gold

18.00 - 19.00 Uhr, Oldentruper Park
Rondell hinter der FuRgéngerbriicke, Oldentruper Stralte

Zumba®-Gold ist die einfachste und leichteste Form von ZUM-
BA®. Es ist ein speziell fiir Anfdnger und aktive dltere Teil-
nehmer entwickeltes Tanz-Fitnessprogramm. Fetzige la-
teinamerikanische Musik sorgt auch bei Zumba®-Gold fiir
absoluten Spal8 und eine ausgelassene Stimmung. Freuen
Sie sich auf einen Tanz-Fitnesskurs mit toller Stimmung und
jeder Menge SpalR3.

O TSVE Bielefeld e.V. / Bettina Werner

Boule / Cross-Boccia

18.00 - 19.00 Uhr, Brake
Bouleplatz hinter Holzweilers Schnellimbiss

Boule, urspriinglich als franzdsischer Prdzisionssport - Nun
angeboten als Freizeitsport fiir Jung und Alt. Anfénger so-
wie Fortgeschrittene sind gleichermalBen Willkommen! Ler-
nen Sie die beliebte Kugelsportart kennen und entdecken
Sie diese fiir sich! Eigenes Equipment ist nicht erforderlich.

£ TuS Brake e.V. / Karl-Heinz Rffel

Selbstverteidigung

18.30 - 19.30 Uhr, Park an den Sieben Teichen (Brake)
Rasenflache am Teich westlich der Hundefreilaufflache

Gezeigt werden Ubungen fiir verschiedene Situationen und
die erforderliche Reaktion, die durch oftmaliges Wiederho-
len verinnerlicht und automatisiert wird. Es werden keine
komplizierten Bewegungsmuster vermittelt, denn die Rea-
litdt erfordert eine schnelle Erwiderung.

O Tus Brake eV. / Uli Rudolph




FREITAG *¢)/

Zumba-Fitness

17.00 - 18.00 Uhr, Park an den Sieben Teichen (Brake)
Rasenflache am Teich westlich der Hundefreilaufflache

Zumba®-Fitness ist sportliches Tanzen zu lateinamerika-
nischer Musik und das ganz ohne Partner! Abgestimmt
auf den Charakter des einzelnen Liedes werden einfache
Choreographien getanzt. Diese setzen sich aus Schritten
der unterschiedlichsten Tanzstile zusammen. Kombiniert
wird das Ganze mit Aerobic-Elementen. Das Ziel ist Spal3
an der Bewegung und ganz nebenbei werden auch noch
Kalorien verbrannt.

£ TusBrakeel. / Robert Kulis-Horn

17.00 - 18.00 Uhr, Nordpark
Rasenflache am Teich

In Bewegung zur Ruhe kommen, sich weit fiihlen und doch
verwurzelt sein. Was sich auf den ersten Blick wie ein Wider-
spruch anhért, entpuppt sich als ideale Methode, um sich
fiir den Alltag zu stédrken.

2 Bellzette. / Susanne Schmitt

Cardio Fit

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

O Bielefeld Aktiv Gesund e.V. / En Li

o

Uhrzeit/Standort 2 Ansprechperson /\ Sonstige Info
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SAMSTAG OC

Familien-Fitness

11.00 - 12.00 Uhr, Baumheide
Abenteuerspielplatz Schelpmilser Weg

Wir werden in kleinen Gruppen Zirkeltraining mit zahlreichen
unterschiedlichen Ubungen durchfiihren. Zielgruppe sind
Familien mit Kindern ab etwa 8 Jahren, Jugendliche und Er-
wachsene, die ihren Fitnesszustand verbessern und neue
Ubungen erlernen wollen.

£ AsV Atlas Bielefeld eV., Arsen Tamoyan / Hesam Naserranjbar

SONNTAG OC

Sommer-Fitness

11:00 - 12:00 Uhr, Bultkampmeile
19:00 - 20.00 Uhr, Finnbahn Quelle

Das Sommer-Fitness-Angebot zur Stérkung der Ausdauer und
Kraft vereint mit einer Anregung der Fettverbrennung des Kor-
pers. Diverse und aktivierende Ubungen fiir Jung und Alt!

9 Bielefeld Aktiv Gesund e.V. / Karin Matauschek
/N Bitte eine Matte mitbringen

SUNRISE SPECIAL OC

14. August 2022, mit Bewegung in den Tag starten,
Botanischer Garten,

Rasenflache unterhalb des Fachwerkhauses

06.00 - 07.00 Uhr

¢
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Unsere &
Kooperationsvereine:

Der ASV Atlas Bielefeld e.V. ist offizieller
Q DOSB-Stiitzpunktverein  fiir ,Integration
durch Sport“ mit ca. 330 Mitgliedern. Sein
Sportangebot umfasst Ringen, Eltern-Kind-Turnen,

Gymnastik und Aqua-Fitness, Krafttraining, Tischten-
nis, Selbstverteidigung, Outdoortraining und Angeln.

»Frauen machen Frauen fit« bleibt das
% £ Motto vom BellZett e.V.. Denn wir finden

immer noch, dass Frauen und Mddchen
eigene Rdume und eigene Angebote brauchen, um sich
korperlich und mental zu stdrken - im BellZett, dem
Selbstverteidigungs- und Bewegungszentrum fiir Frau-
en und Mddchen in Bielefeld. Besuchen Sie uns gerne
unter: www.bellzett.de

Der Bielefeld Aktiv Gesund e.V. bietet |hnen

. L = ein umfassendes Angebot an verschiedenen

ﬁ'uﬁ"g Gesundheits- und Fitnesskursen. Weitere Infor-

mationen erhalten Sie telefonisch unter 0521-9503395.

Das SportBildungswerk im Sportbund
Bielefeld ist eine von 36 AulRenstellen
in NRW. Wir méchten vielfiltige und aktuelle Aktiv-
Angebote fiir alle Biirger:innen organisieren, Spal3
an Bewegung vermitteln, méglichst viele Menschen
befihigen, ein Leben lang Sport zu treiben und das
Gesundheitsbewusstsein férdern. Besuchen Sie uns
unter www.sportbund-bielefeld.de

ihren derzeit mehr als 600 Mitgliedern einer der
grélBeren Sportvereine in Bielefeld. Informatio-
nen finden Sie unter www.tg-schildesche.de

Die Turngemeinde Schildesche 05 e.V. ist mit
BIGA

Der TuS Brake e.V. bietet Spal8 & Schwung fiir
Jung und Alt - dies fiir aktuell ca. 1.400 Mit-
glieder in 9 Abteilungen mit 16 verschiedenen
Sportarten im Angebotskanon. Weitere Informationen
zur sportlichen Vielfalt unter: www.tus-brake.de.




Gl Der TSVE 1890 Bielefeld e.V. ist mit ca. 4.000
Mitgliedern und 20 unterschiedlichen Ange-
boten einer der mitgliederstdrksten Vereine in
Bielefeld. Schwerpunkt des TSVE ist der Breitensport,
aber auch der Wettkampfsport ist eine feste Grofle. Wir
freuen uns, Sie bald im TSVE begriiRen zu diirfen (www.
tsve.de).

@@= Fgal ob FuBball, Breitensport, Tischtennis,
u Volleyball, Fitness und mehr oder das Einrad,
beim TuS Union Vilsendorf e.V. finden Sie be-
stimmt das richtige Sportprogramm fiir sich. Sportan-
gebote fiir Jung und Alt, fiir aktuell ca. 400 Mitglieder.
Stobern Sie gerne unter www.tus-union-vilsendorf.de.

Unter dem Motto ,Mehr bewegen!“ stellt

sich der TuS Ost e.V. auf. Mit ca. 1.800 Mitglie-

dern ist der Verein sowohl im Breitensport,
als auch im Gesundheitssport breit aufgestellt. Au-
Rerdem betreibt der TuS Ost das vereinseigenes Stu-
dio ,PhysioSport“ und engagiert sich auch in sozia-
len Projekten. Informationen unter www.tus-ost.de.

= Der SV Ubbedissen 09 e.V. ist ein Mehrsparten-
ﬂg sportverein mit ca. 1.200 Mitgliedern. In den
=% Abteilungen Badminton, Basketball, Entspan-
nung & Bewegung, FulRball, Leichtathletik, Rehasport,
Step & Move, Tischtennis, Turnen, Volleyball und Wan-
dern werden Angebote fiir jeden Geschmack, Jung und
Alt, angeboten. Daneben gibt es eine sehr aktive Brett-
und Kartenspielgruppe. Informationen unter www.sv-
ubbedissen.de oder 0173/7109168.

Der VfL Ummeln e.V. ist ein Breiten-
@ sportverein mit ca. 750 Mitgliedern. An-
e geboten wird Wirbelsdulengymnastik,
Fitnessgymnastik, Zumba, Step-Aerobic, Turnen,
FuBball und Badminton fiir alle Altersklassen, Wal-
king FuBlball, Kinderballett, Tischtennis, Senioren-
gruppen, Reha-und Orthosport sowie eine COPD
Gruppe. Schauen Sie unter www.vfl-ummeln.com



Veranstalter:

Stadtsportbund Bielefeld e.V.:
Alina H6rmann

Telefon: 0521 - 5251550
E-Mail: a.hoermann@sportbundbielefeld.de

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

Ein Angebot vom:

sportbund &

BIELEFELD



