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DAS SASEL-HAUS

SO ERREICHEN SIE UNS
Sasel-Haus e.V. Tel. 040/601 716-0
Saseler Parkweg 3 E-Mail info@saselhaus.de
22393 Hamburg  Web www.saselhaus.de

BÜRO-ÖFFNUNGSZEITEN
Montag, Dienstag 
und Donnerstag 9.00–16.00 Uhr
Mittwoch 10.00–16.00 Uhr 
Freitag geschlossen

IHRE ANSPRECHPARTNER IM BÜRO
Nasi Tiessen 040/601 716-11
 ute.tiessen@saselhaus.de
Maike Ahrens 040/601 716-12
 maike.ahrens@saselhaus.de
Christine Weiß 040/601 716-13
  christine.weiss@saselhaus.de
Carmen Below 040/601 716-15
 carmen.below@saselhaus.de

HAUSTECHNIK
Matthias Hahne, Sergej Linkevic   haustechnik@saselhaus.de

KINDERGARTEN
Melanie Eggelsmann-Wiehlputz   040/601 716-25
 kindergarten@saselhaus.de

KONZERTKASSE   040/601 716-0
 konzerte@saselhaus.de

LESECLUB
Montag–Donnerstag 15.00–17.00 Uhr  040/601 716-40
Birgit Zahren kinderleseclub@saselhaus.de
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VORWORT

LIEBE KÜNSTLER:INNEN DES GLÜCKS,
als Lebenskünstler:innen werden landläufi g jene 
Individuen verstanden, die sich kreativ selbst ver-
wirklichen, ohne den Regeln des Systems zu folgen. 
Lebenskünstler erleben scheinbar intensivere Mo-
mente des Glücks, weil sie sich per se „frei von“ ... 
empfi nden.
Ein Moment des Glücks, so zeigt die Erfahrung, ist 
kurz, aber intensiv und sehr persönlich.

Also ... was macht SIE glücklich? Was ist IHR per-
sönlicher Glücksmoment? Wann fühlen SIE sich frei? 
Wann erleben SIE sich als Lebenskünstler:in und 
machen sich „frei von“ ...?
Schauen Sie sich doch einfach mal in unserem neu-
en Kursbuch um. Hier fi nden Sie von Meditation und 
Yoga über Kreatives bis hin zu Sprachen alles, um 
sich glücklich und frei zu fühlen.

Wir freuen uns auf SIE. 

©
 p

ix
ab

ay
.c

om



5

DAS SASEL-HAUS

5

 3 Sasel-Haus   
 4 Vorwort   
 6 Kursinformationen 
 7 Vermietung

 8 Englisch   
 11 Französisch  
 12 Spanisch   
 14 Italienisch 
 18 Kreativkurse 
 20 Gesundheit
 30 Workshops Gesundheit   
 32 Workshops Smartphone
 38 Patientenverfügung   
 38 Treffpunkte   

 43 Freundeskreis

 45 Kinder-Leseclub   
 48 Kindergarten  

 53 Werden Sie Mitglied 
 54 Beitrittserklärung  

INHALT

5

HERAUSGEBER: SASEL-HAUS E.V.
Redaktion: Sasel-Haus-Team – Stand: Dezember 2023
Anzeigen: Nasi Tiessen – Aufl age: 10.000 Exemplare
Grafi k/Layout: Dirk Hendess
Vorstand: Marlies Belser (1. Vors.), Eckart Albrecht (2. Vors.), 
Kerstin Ludwig, Dr. Manfred Murck

Das Sasel-Haus wird gefördert von der FHH, 
Bezirksamt Wandsbek.



6

WISSENSWERTES ZU DEN KURSEN
Das Sasel-Haus hält ein umfangreiches Kursangebot 
für Sie bereit. Bei uns lernen Sie in kleinen, individuellen 
Gruppen, denn so können die Kursleiter:innen jederzeit auf 
Ihre persönlichen Wünsche und Fragen eingehen. Profes-
sionelle Lehrkräfte sorgen für interessante und vielseitige 
Kursinhalte. Die Dozent:innen unserer Sprachkurse sind 
überwiegend „Native Speakers“ und unterrichten in ihrer 
Muttersprache. 

• Die Kursgebühren sind abhängig von der Kurs-Art und 
der Teilnehmer:innen-Zahl. Sprachkurse: 92,– € (10 x 
90 Min.) bei mind. 8 Teilnehmer:innen, erhöhte Kurs-
gebühren bei kleineren Gruppen. 

• Sie können jederzeit in einen laufenden Kurs einsteigen, 
sofern ein Platz frei ist. Vereinbaren Sie eine kostenlose 
Probestunde, erst dann entscheiden Sie, ob Ihnen der 
Kurs zusagt. (Bei neu beginnenden Kursen ist keine 
Probestunde möglich, sondern eine verbindliche An-
meldung nötig.)

• Wenn Sie in einen laufenden Kurs einsteigen, zahlen 
Sie selbstverständlich nur die anteilige Kursgebühr.  

• Für neue Kurse ist eine Mindestteilnehmerzahl erfor-
derlich. 

• Bitte haben Sie Verständnis dafür, dass wir Gebühren 
für nicht besuchte Stunden und Kurse nicht erstatten. 

• Unsere Kurse setzen in den Hamburger Schulferien aus.
• Mitglieder des Sasel-Haus e.V. erhalten eine Ermäßi-

gung von 10% auf die Kursgebühr.
• Sie können Ihre Kursgebühren im Büro per EC-Karte 

entrichten oder auf eines unserer Konten überweisen. 

Zu den Kursen können Sie sich anmelden:
• telefonisch unter 601 716-12 oder 
• per Mail an kurse@saselhaus.de oder
• direkt über die Website www.saselhaus.de. 

Unter www.saselhaus.de fi nden Sie auch weitere Kurse, 
aktuelle Workshops und Seminare. 

Es gelten unsere Allgemeinen Geschäftsbedingungen. 
Diese fi nden Sie unter www.saselhaus.de.

KURSINFORMATIONEN
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DAS SASEL-HAUS

• für Konzerte, Bälle, Familienfeiern, 
 Hochzeiten und Firmenveranstaltungen
• 300–412 Sitzplätze

VORHALLE

• für Kurse, Semi-
nare, Workshops, 
Präsentationen 
und kleine 
Familienfeiern

• 40–90 Sitz-
plätze

•

•

SAAL MIT BÜHNE

SEMINARRÄUME

• für kleinere Veran-
staltungen, Vorträge, 
Empfänge und 
Familienfeiern

• 70–90 Sitzplätze

DAS SASEL HAUSDAS SASEL HAUS

VERMIETUNG UNSERER RÄUMLICHKEITEN

DAS SASEL-HAUS
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ENGLISCH

8
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SPRACHKURSE: AB 92,– € 
BEI MIND. 8 TEILNEHMER:INNEN

ENGLISCH FÜR ANFÄNGER:INNEN MIT 
GERINGEN VORKENNTNISSEN
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen 
Vorkenntnissen, die systematisch die englische Sprache 
(wieder) erlernen möchten. Hier werden Grundkenntnisse 
vermittelt und interessante Einblicke in die Kultur des 
Landes gegeben. Make a start! Level A1.1
• Donnerstags, ab 25.1.2024, 11.30 Uhr (SEN2401) 
 bei Marianne Ketteringham

ENGLISCH AUFGEFRISCHT
Frischen Sie in diesem Kurs Ihre Englischkenntnisse auf.
Für alle, die schon Englisch gelernt haben, sich aber nicht 
mehr sicher fühlen. In lockerer Lernatmosphäre werden 
die Sprache gefestigt und durch viel Sprechen sowie die 
Wiederholung grammatischer Grundstrukturen die Kennt-
nisse weiter ausgebaut. Level A2
• Donnerstags, 9.30 Uhr (SEN2302) 
 bei Marianne Ketteringham 

ENGLISCH „BACK TO BASICS“
Für die, die etwas können, aber viel mehr wollen. Wieder-
holung der Grund-Grammatik, lesen und sprechen üben.
Vorkenntnisse nötig. Level A2/B1 
• Freitags, 9.30 Uhr (SEN1801) bei Ruth Cork 

ENGLISCH MIT GUTEN VORKENNTNISSEN
Verfügen Sie über gute Vorkenntnisse in Englisch? Dann 
sind Sie in diesem Kurs richtig. Trauen Sie sich, in freund-
licher Atmosphäre zu sprechen, zu lesen und frei zu erzäh-
len. Level B1 
• Dienstags, 11.15 Uhr (SEN1604) bei Ruth Cork 
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ENGLISCH

ENGLISCH „RELOADED“ – FÜR 
WIEDEREINSTEIGER:INNEN
Hier können die Teilnehmer:innen in netter Runde mit 
Spaß und ohne Leistungsdruck ihre bereits vorhandenen 
Kenntnisse auffrischen und vertiefen. Freies Sprechen, 
Arbeit mit Texten und grammatische Übungen ergänzen 
sich. Level A2 
• Donnerstags, 11.15 Uhr (SEN2003) 
 bei Brenda Buhmann-Gore, 
 zertifi zierte Bildungs-
 partnerin 

ENGLISCH „GOING GLOBAL“ – 
MIT GUTEN VORKENNTNISSEN 
Hier können Sie in netter Gruppe mit Spaß und ohne 
Leistungsdruck Ihre Englischkenntnisse auffrischen 
und vertiefen. Wir besprechen verschiedene Themen, 
z.B. wie die Klimaziele 2030 erreicht werden wollen. 
Im Fokus sind Konversationseinheiten, Pub Quiz sowie 
Lektüre eines zum Thema relevanten Buchs aus der 
englischen Weltliteratur, z.B. „The Hound of the Bas-
kervilles“ von Sir A.Conan-Doyle. Level A2/B1
• Donnerstags, 9.30 Uhr (SEN1601) 
 bei Brenda Buhmann-Gore, 
 zertifi zierte Bildungspart-
 nerin der UN-Dekade für 
 Nachhaltigkeit

ENGLISCH „CONVERSATION“
Es werden aktuelle Themen besprochen, dazugehöriges 
Vokabular und Idiome erarbeitet sowie Artikel gelesen – 
ohne Lehrwerk, Level B2.
• Dienstags, 9.30 Uhr (SEN1603) bei Ruth Cork
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ENGLISCH

1010

SPRACHKURSE: 
AB 92,– € BEI MIND. 
8 TEILNEHMER:INNEN

ENGLISCH „AFTER WORK“
Der After-Work-Englischkurs richtet sich an die, die während 
des hektischen Tagesablaufes nicht die Zeit für Englisch-
unterricht fi nden. Frischen Sie mit vielen Wiederholungen 
Grammatikstrukturen auf und erweitern Sie gezielt Ihren 
Wortschatz. Hier haben Sie die Gelegenheit, englische Kon-
versation zu üben und gleich zeitig mehr Selbstvertrauen in 
Ihr Englisch zu entwickeln. Level B1
• Montags, 18.00 Uhr (SEN1602) bei Ruth Cork

ENGLISCH FÜR SENIOR:INNEN 
MIT VORKENNTNISSEN
Hemmschwellen werden durch freies Sprechen über-
wunden, Lesen mit Übungen zur Grammatik. Level A2/B1
• Mittwochs, 9.00 Uhr (SEN1606) bei Ruth Cork 

ENGLISCH FÜR SENIOR:INNEN MIT 
GUTEN VORKENNTNISSEN
Viele Übungen und Vertiefung der Grammatik, Textlesen, 
Übersetzungen und Diskussion, Level B1/B2 
• Mittwochs, 10.45 Uhr (SEN1607) bei Ruth Cork 

ENGLISCH „CONVERSATION“  
Debating, listening, chatting about highbrow and 
trivial matters – whilst fi netuning our English. 
Ziel ist es, die Kursteilnehmer:innen in die Lage zu 
versetzen, zu jeglichem gesellschaftlich relevanten 
Thema qualifi ziert Stellung nehmen zu können. 
Level C1 
• Mittwochs, 17.30 Uhr (SEN1605) bei 
 Horst Lang
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FRANZÖSISCH

FRANZÖSISCH MIT GUTEN VORKENNTNISSEN 
Neben Grammatik widmen wir uns auch der Kommunika-
tion, der Korrespondenz, dem Hören und Verstehen von 
alltäglichen Situationen.
Lehrbuch: On y va! A2 (Huebener), aktualisierte Ausgabe,
ISBN 978-3-19-103351-4, Leçon 1, Level A2
• Montags, 17.00 Uhr (SF2009) bei Florence Duthil

FRANZÖSISCH MIT SEHR GUTEN 
VORKENNTNISSEN
Neben Grammatik beschäftigt man sich auch mit der 
Kommunikation, der Korrespondenz und dem Hören und 
Verstehen in alltäglichen Situationen. 
Lehrwerk: Le français en vrai! Partie 1, 
ISBN 978-2-340-048-164, Level A2/B1
• Mittwochs, 11.15 Uhr (SF1603) bei Florence Duthil 

FRANZÖSISCH MIT SEHR GUTEN 
VORKENNTNISSEN
Die Grundbegriffe der französischen Sprache werden er-
weitert und vertieft. Neben Grammatik geht es vor allem 
um die Konversation und das Lesen und Verstehen von 
literarischen Texten, Zeitungen, Musiktexten und überdies 
um das Verständnis von französischen Filmen. Level B1
• Mittwochs, 9.30 Uhr (SF1602) bei Florence Duthil 

FRANZÖSISCH KONVERSATION
Vous souhaitez pratiquer le français régulièrement dans 
un groupe familier? Soyez les bienvenus dans ce cours de 
conversation! À travers des articles de journaux, des re-
portages, des textes littéraires, des chansons et des fi lms, 
nous nous consacrons à la vie, à la culture française et au 
monde francophone. Level B2 
• Montags, 19.00 Uhr (SF2110) und
• Freitags, 9.30 Uhr (SF2010) bei Florence Duthil
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SPANISCH

SPANISCH FÜR ANFÄNGER:INNEN 
MIT GERINGEN VORKENTNISSEN
Lernen Sie die spanische Sprache in einer lockeren Atmo-
sphäre! Sich vorstellen, die Zahlen, Körperteile, Familie und 
nützliche Redewendungen werden in diesem Kurs erlernt! 
Lehrwerk: Impresiones A1 (ISBN: 978-3-19-004545-7), 
Level A1
• Montags, 11.30 Uhr (SSP2301) bei Tula Garagorri 
 Gottfried de Kirchmann

SPANISCH FÜR WIEDEREINSTEIGER:INNEN
Frischen Sie Ihre Spanischkenntnisse in dieser Grup-
pe auf. Alltagsgespräche wie Kauf situationen, Hotel-
reservierungen, Bestellungen in einem Restaurant und 
über vergangene Ereignisse sprechen werden in diesem 
Kurs erlernt! 
Lehrwerk: Impresiones A2 (ISBN: 978-3-19-034545-8), 
Level A2
• Freitags, 9.00 Uhr (SSP2302) bei Tula Garagorri 
 Gottfried de Kirchmann 

SPANISCH MIT VORKENNTNISSEN
Repasamos los tiempos del indicativo y conocemos el 
subjuntivo y cuando se utiliza. Conversamos sobre lo que 
nos interesa en presente y pasado. Lernen Sie Spanisch in 
einer gefestigten Gruppe. Lehrwerk: Con Gusto Nuevo B1, 
Lec. 3., Level B1
• Montags, 11.45 Uhr (SSP1601) bei Roxana Álvarez 

SPANISCH MIT GUTEN VORKENNTNISSEN
Arbeiten im Buch Perspectivas ¡Ya! B1, Behandeln von 
Texten und deren Vokabeln, Wiederholung und Übungen 
der Grammatik sowie der Videos.
Lesen der Lektüre „Plaza Mayor 1“: Wortfeld-Aufbau, 
Themen und Redewendungen des Alltags, typische 
Gewohnheiten und auch Feste der Spanier. 
Lehrwerk: Perspectivas ¡Ya! B1 unidad 3, Level B1
• Mittwochs, 10.10 Uhr (SSP1603) bei Sylke García Arnés
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SPANISCH

SPANISCH MIT SEHR GUTEN 
VORKENNTNISSEN
Wiederholen der Vergangenheitszeiten, des Subjun-
tivo und anderer besonders problematischer The-
men der spanischen Sprache. Lesen einer sprach-
lich angemessenen Lektüre. Level B2
• Mittwochs, 8.30 Uhr (SSP1606) 
bei Sylke García Arnés

SPANISCH – KONVERSATION
Conversamos sobre temas que nos interesan, 
leemos literatura (actualmente Patria de Fernando 
Aramburu) y artículos de actualidad y repasamos 
temas de la gramática. 
Kein Lehrwerk. Level B2
• Montags, 10.00 Uhr (SSP1607) 
 bei Roxana Álvarez

ONLINE: SPANISCH MIT SEHR 
GUTEN VORKENNTNISSEN 
Repaso de la gramatica con Videoele. El Subjuntivo 
I y II, presente y pasado, Condicional I y II, Futuro, 
Imperativo positivo y negativo, el estilo directo e in-
directo, tambien repaso de los tiempos del pasado. 
Conversacion, basada en novelas nivel B1, articulos 
de la Prensa y cuentos. 
Level B1. Der Kurs fi ndet online über Zoom statt.
• Montags, 16.00 Uhr (SSP1605) 
 bei Montserrat Marti

1313

SPRACHKURSE: 
AB € 92,– BEI MIND. 

8 TEILNEHMER:INNEN
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ITALIENISCH

ITALIENISCH MIT VORKENNTNISSEN
In diesem Kurs können Sie Ihre Vorkenntnisse weiter 
vertiefen. Inhalt: u.a. nach der Meinung fragen, einen 
Rat geben, Gewohnheiten in der Vergangenheit schil-
dern und argumentieren. Grammatik: Objektpronomen, 
Imperativ, Komperativ, Imperfetto, Zeitangaben in der 
Vergangenheit. 
Niveau A1.1, Lehrwerk: Nuovo Espresso 1, Lez. 4
•  Dienstags, 9.00 Uhr (SIT2302) 
 bei Antonio Ingravalle

ITALIENISCH MIT GUTEN 
VORKENNTNISSEN
Hier üben Sie, Sicherheit in der Ausdrucksweise zu 
gewinnen und Ihre grammatikalischen Kenntnisse 
zu vertiefen. 
Niveau A2, Lehrwerk: Nuovo Espresso A2, Lez. 1  
• Montags, 16.45 Uhr (SIT1603) 
 bei Antonio Ingravalle
Niveau A2.1, Lehrwerk Nuovo Espresso 2, Lez. 4 
• Montags, 18.30 Uhr (SIT2111) 
 bei Antonio Ingravalle

FESTIGUNGSKURS: 
Niveau A2.2, Lehrwerk: Con piacere nuovo A2, Lez. 4, 
sowie Lektüre von Kurzgeschichten
• Dienstags, 9.00 Uhr (SIT1701) 
 bei Milena Cavaliere 

14

SPRACHKURSE: 
  AB € 92,– BEI MIND. 
       8 TEILNEHMER:INNEN 
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BIRGIT SCHULZE-VOGES
Tanztherapeutin (BTD) • Heilpraktikerin f. Psychotherapie 

Dipl. Soz.-Päd. • Heilerin (DgH)

040/603 51 27 • freiraum@tanz-therapie.net  
www.tanz-therapie.net

TANZ - KÖRPER - GESPRÄCHSTHERAPIE
Persönlichkeitsentwicklung  

Potentialentfaltung - Krisenbewältigung 
Geistige Heilarbeit 

FAMILIENAUFSTELLUNG
 

familiären Mustern 

SANDSPIELTHERAPIE
für Jung und Alt

für TANZ-THERAPIE
BIRGIT SCHULZE-VOGES
Heilpraktikerin für Psychotherapie
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ITALIENISCH

ITALIENISCH MIT SEHR GUTEN VORKENNTNISSEN 
Sie haben sehr gute Vorkenntnisse und möchten das Er-
worbene üben, auch ohne dass es immer um ein weiteres 
Vorangehen geht. 
Questo corso è per tutti quelli che hanno voglia di appro-
fondire le loro conoscenze e desiderano acquistare maggi-
or sicurezza nella lingua italiana
Niveau B2.1, Lehrwerk: Con piacere B1/B2, ab Lez. 4 
sowie Lektüren
• Montags, 10.45 Uhr (SIT1610) bei Milena Cavaliere
Niveau B1.3, Lehrwerk Nuovo Espresso 3, Lez. 4
• Montags, 15.00 Uhr (SIT1602) bei Antonio Ingravalle
Niveau B2.3, Lehrwerk: Con piacere nuovo B1/B2, ab Lez. 8 
• Dienstags, 10.45 Uhr (SIT1608) bei Antonio Ingravalle
Niveau B2.2, Lektüre, kein Lehrwerk
• Dienstags, 10.45 Uhr (SIT1611) bei Milena Cavaliere 
Niveau B1.2, Lehrwerk: Nuovo Espresso 3, Lez. 3
• Mittwochs, 11.00 Uhr (SIT1604) bei Antonio Ingravalle
Niveau B1.2, Lehrwerk: Con piacere nuovo B1, ab Lez. 7
• Freitags, 9.00 Uhr (SIT1606) bei Milena Cavaliere 
Niveau B1.1, Lehrwerk: Con piacere B1, ab Lez. 2
• Freitags, 10.45 Uhr (SIT1910) bei Milena Cavaliere

ITALIENISCH – FIT FÜR DEN URLAUB
In diesem Kompakt-Kurs werden Sie darauf vorbereitet, die 
wichtigsten Alltagssituationen auf einer Reise durch Italien 
zu bewältigen. Sie erfahren einiges über Kultur, Land und 
Leute. Niveau A1
2 Einheiten (WIT2404) zusammen € 88,– 
bei Antonio Ingravalle
• Samstag, 13.4.2024, und Sonntag, 14.4.2024, 
 je 10.00–15.30 Uhr
Das Arbeitsmaterial wird Ihnen vorab zugemailt.

1616



Rufen Sie uns an,  

wir beraten Sie gern! 

Tel. (0 40) 60 60 14 30

Hospital zum Heiligen Geist 

Hinsbleek 11 · 22391 Hamburg 

info@hzhg.de · www.hzhg.de

Ambulante Pflege  

mit Fachkräften

Vertragspartner aller  

Kranken- und Pflegekassen

Außerdem:

 Tagespflege 
  Kurzzeit- und  

Urlaubspflege

 Hausnotruf

 Menüservice 
 Hauswirtschaft

Zu Hause  

gut umsorgt
Wir beraten Sie
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KREATIVKURSE

MALEN
Anwendung verschiedener Maltechniken, individuelle An-
leitung im Bildaufbau durch die erfahrene Dozentin sowie 
Farb- und Formlehre. Materialien sind mitzubringen.
Für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet. 
• Dienstags, 11.15–14.15 Uhr (KMA1601) 
 bei Eva Wehdemeyer, 10 x 180 Min., € 129,–

DIE MALWERKSTATT
Dieses Angebot richtet sich besonders an kreative Men-
schen, die sich künstlerisch ausdrücken möchten. Die 
Malwerkstatt bietet Möglichkeiten, z.B. mit Ölpastellkrei-
den, Acrylfarben, Tinte, Aquarell und/oder Wachsstiften 
zu malen und zu experimentieren. Die Kursleitung steht 
jedem Teilnehmer mit Rat und Tat zur Seite, gibt Anregun-
gen und Tipps zur Optimierung der eigenen Malkünste. 
Der Schwerpunkt in diesem Kursus liegt im freien selbst-
ständigen Gestalten. Neben dem abgeschlossenen Bild 
geht es auch um den gestalterischen Prozess des Malens 
selbst. Materialien sind mitzubringen.
• Dienstags, 14.30–17.00 Uhr (KMA2003) 
 bei Karin Schnell, 10 x 150 Min., € 129,– 

RADIEREN
Selbst entworfene Motive werden in Kupfer geätzt 
und dann gedruckt. Für diejenigen, die sich für Farbe 
und Zeichnung interessieren. 
Vorkenntnisse sind nicht notwendig.
• Montags, 16.15–18.15 Uhr (KRA1601) bei Gisela 
 Nowak, 10 x 120 Min., € 99,–



19

KREATIVKURSE

MALWORKSHOP: FARBEN IN DEN 
WINTER ZAUBERN
Mal-Tag gegen den Winterblues. Alle die Lust haben, einen 
ganzen Tag in die Magie der Farben und Formen zu reisen. 
Die Teilnehmer arbeiten selbständig an eigenen Ideen und 
Themen, bringen ihre eigenen Malmittel und Materialien 
mit. Die Dozentin steht mit Aufmerksamkeit und Rat zur 
Seite und begleitet den kreativen Prozess.
• Samstag, 16.11.2024, 10.00–16.00 Uhr
 bei Karin Schnell, € 49,– 

WORKSHOP: NÄHEN – ERSCHAFFE 
DEIN LIEBLINGSSTÜCK
Genäht wird, was man möchte. Ob für das Kind oder für 
einen Erwachsenen, die erfahrene Dozentin Annegret 
Storm steht mit Rat und Tat zur Seite.
Mitzubringen sind eine eigene Nähmaschine und das 
Material (Stoff, Schnitt, passendes Nähgarn). Auch bitte 
Schere, Maßband, Kreide, Stecknadeln und/oder Klam-
mern, Maschinennadeln mitbringen.
Zur Anregung liegen die letzte Burda und Ottobre-kids aus.
• Samstag, 2.3.2024, 12.00–17.00 Uhr und
• Samstag, 27.4.2024, 12.00–17.00 Uhr und
• Samstag, 29.6.2024, 12.00–17.00 Uhr 
 bei Annegret Storm, € 49,– 
Weitere Termine: www.saselhaus.de/workshop

1919
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GESUNDHEIT

2020

GEDÄCHTNISTRAINING – LERNEN IM ALTER
Mit zunehmendem Alter schwindet die Kraft des Gedächt-
nisses. Das ist bekannt, aber nicht krankhaft. Gegen ein 
nachlassendes Gedächtnis kann man etwas tun! Am meis-
ten Freude macht es, in einer Gruppe mit Gleichgesinnten 
das Gedächtnis zu trainieren.
Im wöchentlichen Gedächtnistraining machen die Teilneh-
mer:innen vielfältige Spiele und Aufgaben ohne jeglichen 
Leistungsdruck. Es wird geraten, erinnert und Lösungen 
gefunden. Außerdem werden leichte Bewegungsspiele 
gemacht und es wird geknobelt, was das Zeug hält. 
• Dienstags, 9.30–11.00 Uhr (GGT1910) bei 
 Christa Wallewein, ausgebildete Gedächtnistrainerin 
 und Gerontologin, 10 x 90 Min., € 92,–

HATHA-YOGA
Yoga ist ein Weg die Gesundheit zu fördern, Selbsthei-
lungskräfte zu aktivieren, Körper und Geist beweglich zu 
halten und so die eigene Persönlichkeit zu entwickeln. 
Bestehende Beschwerden wie z. B. Migräne, Haltungspro-
bleme, Einschlafstörungen oder Rückenschmerzen können 
ebenso positiv beeinfl usst werden wie depressive Verstim-
mungen und Ängste. Eine Zeitlang ganz bei sich sein, den 
Körper und Atem bewusst erleben, den Geist ausrichten 
und so Stress abbauen, zu mehr Lebensfreude fi nden – 
auch dazu verhelfen die unterschiedlichen Übungen, ange-
passt an die persönlichen Möglichkeiten, Bedürfnisse und 
Grenzen. 
• Montags, 18.15–19.30 Uhr (GYO1703) 
• Montags, 19.45–21.00 Uhr (GYO1604)  
• Mittwochs, 10.45–12.00 Uhr (GYO1603) 
 bei Esther Hoppenstedt, zertifi ziert bei der 
 Zentralen Prüfstelle für Prävention und daher bei 
 der Krankenkasse ggf. erstattungsfähig.
 12 x 75 Min., € 110,–
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HATHA-YOGA AM NACHMITTAG
Ein Vitalisierungsprogramm für Körper, Geist und Seele.
Yogastellungen oder Asanas trainieren jeden Körperteil, 
strecken und kräftigen Muskeln und Gelenke, die Wirbel-
säule und das gesamte Knochengerüst.
Sie wirken jedoch nicht nur auf die äußere Gestalt des 
Körpers, sondern ebenso auf die inneren Organe, Drüsen 
und Nerven, indem sie das ganze System gesund erhalten. 
Körperliche und geistige Spannungen lösend, wecken sie 
erstaunliche Energiereserven. Wir praktizieren Hatha-Yoga.
• Dienstags, 17.00–18.30 Uhr (GYO1601) bei 
 Andrea Stammler, 10 x 90 Min., € 92,–

YOGA 
Dynamische, fl ießende und statische Übungen, deren Ur-
sprung aus dem Hatha-Yoga kommt, zur Vitalisierung und 
Harmonierung von Körper, Geist und Seele.
Im Vordergrund stehen rückenstärkende sowie entspan-
nende Übungen u.a. auch aus dem Kundalini-Yoga, die 
das Immun- und Nervensystem stimulieren und so mehr 
Sicherheit und Gelassenheit in unterschiedlicher Lebenssi-
tuationen geben können. Mit einer Tiefenentspannung und 
kleinen Meditation wird die Yogastunde abgerundet. 
• Montags, 15.30–17.00 Uhr (GYO2309)  
• Donnerstags, 9.00–10.30 Uhr (GYO1605) 
 bei Andrea Giese, je 10 x 90 Min., je € 92,– 
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YOGA AUF DEM STUHL
Auf dem Stuhl zu inneren Ruhe kommen. Geeignet nicht 
nur für ältere Menschen, sondern für alle mit Bewegungs-
einschränkungen sowie für Menschen in der Rekonvales-
zenz nach Unfall oder Krankheit. Für alle Yoga-Liebhaber, 
die nicht auf dem Boden sitzen können oder wollen. Acht-
sam angeleitete Übungsreihen aus dem Kundalini-Yoga.
Die Übungen in einer altersgemischten fröhlichen Grup-
pe werden im Rahmen der körperlichen Möglichkeiten 
achtsam ausgeführt. Lebensfreude, Flexibilität und innere 
Ruhe sind Inhalte der Yogastunde, die wir mit einer Tie-
fenentspannung und einer kleinen Meditation ausklingen 
lassen. Die erlernten Übungen lassen sich hervorragend 
eigenständig in den Alltag integrieren.
• Donnerstags, 10.45–12.15 Uhr (GYO2203)
 bei Andrea Giese, 10 x 90 Min., € 92,– 

KUNDALINI-YOGA
Eine lebendige und fröhliche Form des Yoga. Es ist „Yoga 
der Erfahrung mit sich selbst“ und hilft, durch unterschied-
liche Lebenssituationen mit mehr Bewusstheit, Gelas-
senheit und starken Nerven zu gehen. Mit einer Tiefen-
entspannung und einer kleinen Meditation lassen wir die 
Yogastunde ausklingen. 
• Donnerstags, 18.30–20.00 Uhr (GKY1702) 
 bei Andrea Giese, 10 x 90 Min., € 92,– 

YOGA FÜR SENIOR:INNEN 
Dieser Yoga-Kurs richtet sich an ältere Menschen, die die 
körperbewussten Entspannungstechniken des Yoga behut-
sam durchführen möchten. Alle Übungen werden achtsam 
im Rahmen der körperlichen Möglichkeiten ausgeführt. 
Körper und Psyche werden es mit einer nach und nach 
verbesserten Gesamtbefi ndlichkeit und positiveren Le-
benseinstellung danken. Außerdem stärken die speziellen 
Atemübungen das Herz, regen die Blutzirkulation an und 
erhöhen die Konzentrationsfähigkeit. Der Geist fühlt sich 
klarer an und man hat insgesamt mehr Energie.
• Montags, 17.15–18.15 Uhr (GYO2002)
 bei Andrea Stammler, 10 x 60 Min., € 79,– 
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YOGA BASIC
Ein Kursus für Yoginis und alle, die ihre Basis stärken 
wollen: Einfühlsames Erlernen der Yoga-Grundlagen. 
Dieser Unterricht zeichnet sich vor allem durch korrek-
te körperliche Ausrichtung in den Stellungen aus, wobei 
zugleich die Freude am Erleben des eigenen Körpers im 
Mittelpunkt steht. Verbunden mit dem Fokus auf die richti-
ge Atmung wird spielerisch zugleich Kraft und Leichtigkeit 
erfahren. Kleine herzerfrischende Inspirationen zu Anfang 
und meditative Elemente zum Ende der Kursstunde runden 
den Kurs ab. Auf die unterschiedlichsten Bedürfnisse der 
Teilnehmer:innen wird einfühlsam eingegangen. 
Nice and easy! 
• Dienstags, 10.00–11.30 Uhr (GYO2003) bei 
 Tanja Garrelts, 10 x 90 Min., € 92,–  
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LACHEND DIE WOCHE AUSKLINGEN LASSEN 
Lachen Sie sich glücklich und gesund. Lachyoga-Übungen 
unterstützen Anspannungen oder Stress loszulassen und 
für den Moment aus allem anderen auszusteigen. Durch die 
tiefere Atmung fühlt man sich locker und frisch. Zudem wird 
eine Verbundenheit durch das gemeinsames Lachen erzeugt. 
Kommen Sie gerne vorbei und spüren Sie, wie wohltuend es 
ist, einfach mal wieder ohne Grund zu lachen!
• Freitags, ab 9.2.2024, 11.30–12.30 Uhr (GLA2203) bei 
 Maren Seemann, zertifi zierte Leiterin, 8 x 60 Min., € 68,–
Weitere Termine unter www.saselhaus.de/kurse 

MÄNNER-YOGA „AFTER WORK“
Yoga ist mittlerweile in der Männerwelt angekommen. 
Es hilft unter anderem bei typischen Büroleiden, wie 
Schulter-, Nacken- und Rückenbeschwerden und bietet 
zudem mit Entspannung und Meditation den perfekten 
Ausgleich zu einem zeitlich ausgefüllten Alltag und einem 
anspruchs vollen Job. Wenn Sie Yoga schon immer mal aus-
probieren wollten, aber nicht gerne der einzige Mann unter 
vielen Frauen sein wollten, dann ist dieser Kurs genau richtig 
für Sie: Hier gibt es zu 100 % männliche Teilnehmer! Dieser 
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dynamische Kurs stärkt die körperliche und geistige 
Fitness, führt zu Ruhe und Ausgeglichenheit. 
• Montags, 18.30–19.30 Uhr (GYO2002) 
 bei Andrea Stammler 
• Dienstags, ab 13.2.2024, 20.00–21.00 Uhr (GYO2402)
 bei Tanja Garrelts, 10 x 60 Min., € 89,–

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG
Die Progressive Muskelentspannung stellt eine einfache, 
sehr direkte körperbezogene Form dar, Entspannung zu 
erlernen. Sie ist eine effektive und vor allem leicht er-
lernbare Methode, durch die eine körperlich-seelische 
Wohlspannung gefördert wird. Durch das Anspannen und 
Entspannen einzelner Muskelgruppen entwickelt sich bei 
regelmäßiger Übung ein Muskelsinn und eine ausgeprägte 
Entspannungsfähigkeit. Ziel ist, muskuläre Verspannun-
gen frühzeitig zu erkennen und zu vermeiden. Progressive 
Muskelentspannung hilft z.B. gegen Kopf- und Rücken-
schmerzen, Schlafstörungen, nervösen Magen- und Darm-
beschwerden und Angststörungen.
• Dienstags, 18.45–19.45 Uhr (GMP2103) bei Miriam 
 Böttcher, zertifi zierte Kursleiterin für Progressive 
 Muskel-entspannung, 10 x 60 Min., € 99,– 

FIT OVER 60 MIT DER PILATES-METHODE
Machen Sie sich fi t mit PILATES! Das wirkungsvolle Kräf-
tigungs- und Dehnungsprogramm trainiert die Bauch-, Be-
ckenboden- und Rückenmuskulatur. Muskeln und Gelenke 
werden durch das Training wieder in Schwung gebracht, 
ohne zu belasten. Joseph Pilates war selber bis ins hohe 
Alter körperlich fi t und aktiv. Lassen Sie sich von seiner 
Methode begeistern!
• Freitags, 9.00–10.00 Uhr (GFI1601)  
• Freitags, 10.15–11.15 Uhr (GFI1602) 
 bei Katrin Messer-Mack, 
 10 x 60 Min., € 68,–

25
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PILATES PUR
Erleben Sie PILATES in seiner klassischen Form! Steigern Sie 
Kraft und Flexibilität. Stärken Sie Bauch-, Beckenboden- und 
Rückenmuskulatur. Dehnen Sie Ihre Muskulatur und lösen 
Sie Verspannungen. Erfahren Sie, was es mit dem Power-
house auf sich hat und warum es sich lohnt, den Körper 
ganzheitlich zu trainieren. Von Ihrem neuen Körper-Gefühl 
werden Sie begeistert sein!
• Donnerstags, ab 11.1.24, 17.00–18.00 Uhr (GPI2401)  
• Donnerstags, 18.15–19.15 Uhr (GPI1602) 
 bei Katrin Messer-Mack, 10 x 60 Min., € 68,–

RÜCKENFITNESS
Dieser Kurs verbindet Elemente aus der Wirbensäulen-
gymnastik und der Rückenschule. Er ist geeignet für Men-
schen, die einen Ausgleich zu ihrem bewegungsarmen und 
daher rückenbelastenden Alltag suchen, und für alle, die 
Spaß an Bewegung haben. 
Übungen zur Kräftigung der rückenstärkenden Muskulatur, 
trainieren von Gleichgewicht, Koordination und Beweglichkeit 
sowie auch Elemente der PNF-Gymnastik, die das Zusam-
menspiel von Muskulatur und Nerven effektiv verbessern.
• Donnerstags, 19.30–20.30 Uhr (GRÜ1601) 
 bei Karin Klebs, 10 x 60 Min., € 85,–

STEP UP – STEP-AEROBIC FÜR AUFSTEIGER:INNEN
Dieser Kurs ist optimal für Teilnehmer:innen, die bereits 
Basiskenntnisse haben, aber auch für ambionierte Ein-
steiger:innen. Unsere Choreographie startet immer in 
einer einfachen Grundversion der Schritte, die beibehalten 
oder durch Varianten auf höhere Level gehoben werden 
kann. Garantiert ist Spaß bei mitreißender Musik!
• Montags, 19.45–20.45 Uhr (GST1601) bei 
 Kirsten (Jette) Graetke, 10 x 60 Min., € 73,– 

NIA – GETANZTE LEBENSFREUDE 
Tanz, Kampfkunst, Yoga, Körperwahrnehmung und Entspan-
nung – sorgsam aufeinander abgestimmt – mit Musik von 
sanft über dynamisch oder explodierend – das ist Nia! Hier-
bei geht es nicht um Leistung, sondern allein darum, den 
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eigenen Körper besser kennen und verstehen zu lernen. Nia 
ist aufgrund der verschiedenen Bewegungsformen ein gu-
ter und sicherer Weg zu mehr Kraft, Beweg lichkeit, Balance 
und Entspannung und führt zu einer verbesserten Körper-
haltung. 
Neu gierig? Was brauchen Sie? Bequeme Kleidung, keine 
Schuhe – wir tanzen barfuß – eine gut gefüllte Wasser-
fl asche, Offenheit und Neugierde auf etwas Neues.
• Mittwochs, 19.30–20.45 Uhr (GNI1701) 
 bei Heike Seipelt, 10 x 75 Min., € 82,– 

ZUMBA® GOLD
Original-Bewegungen des Zumba® mit geringe-
rer Intensität. Einfache Zumba®-Choreographien 
zur Verbesserung von Gleichgewicht, Bewegungsumfang 
und Koordination. Der Kurs enthält alle Fitness-Elemente: 
Herz-Kreislaufübungen, Muskel-Training, Verbesserung von 
Flexibilität und Gleichgewicht! Perfekt für aktive ältere Er-
wachsene sowie mobil Eingeschränke. Sport und Spaß ste-
hen hier im Vordergrund. Für Anfänger und Fortgeschrittene.
• Mittwochs, ab 24.1.24, 17.45–18.45 Uhr (GZU2401) 
 bei Mariana Sales, lizensierte Zumba®-Trainerin, 
 10 x 60 Min., € 99,– 

ZUMBA® KIDS
Perfekt für unsere jüngeren Zumba® Fans! 
Zumba® Kids ist eine auf Kinder abgestimmte und 
speziell für Kinder entwickelte energiegeladene Tanz- und 
Fitnessparty mit kinderfreundlichen Choreografi en und der 
Musik, die Kinder lieben, wie z. B. Hip-Hop, Reggaeton, 
Cumbia u.v.m. Doch im Vordergrund steht der Spaß!
Bewegungs- und Musikelemente werden miteinander kom-
biniert, ein Gemeinschaftsgefühl geschaffen. Die Kinder 
werden dazu angeregt, sich durch Bewegung und Spiel 
auszudrücken, was sich insgesamt positiv auf ihre Gesund-
heit und ihr Wohlbefi nden auswirkt.
Für Kinder von 10 bis 13 Jahre
• Mittwochs, ab 24.1.24, 16.30 - 17.30 Uhr (GZU2402) 
 bei Mariana Sales, lizensierte Zumba®-Trainerin, 
 10 x 60 Min., € 69,–  
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BEWEGUNGSLUST – TANZ UND MEDITATION
IN BEWEGUNG KOMMEN UND ZUR STILLE FINDEN
Musik - Klang - Tanz - Stille und Meditation sind Wege, 
um in Freude und Lebendigkeit zu kommen und in die 
Mitte und Allverbundenheit zu fi nden. Tanzen fördert Ge-
sundheit, einen klaren Geist und eine beschwingte Seele 
– durch die Kraft der Gruppe kann ein zusätzlicher Ver-
stärkungseffekt auf das Wohlbefi nden erlebt werden. Das 
Erproben und Tanzen verschiedener Bewegungsarten, sei 
es ganz bewusst oder durchs kreative Mitgerissen werden 
durch die Musik, macht einfach glücklich.
Keine Vorkenntnisse nötig. Getanzt wird barfuß. 
• Dienstags, 20.00–21.30 Uhr (GBL2309) bei Kora 
 Koltermann, Bewegungs- und Körpertherapeutin, 
 Gesundheitswissenschaftlerin, Psychotherapeutin 
 (HPG), 10 x 90 Min., € 120,–

MEDITATION – ZUR RUHE KOMMEN 
UND INNEHALTEN 
Fokussierung auf Körper und Atmung, um so zur inneren 
Ruhe und Ausgeglichenheit zu gelangen und einen liebe-
vollen Umgang mit sich selbst zu erfahren. 
Immer mehr Menschen erkennen, dass die Meditation ein 
effektiver Weg ist, sich zu entspannen und zu innerem 
Frieden und Glück zu fi nden. Regelmäßiges Üben hilft da-
bei, Stress zu bewältigen, die Lebensqualität zu erhöhen, 
den Gesundheitszustand positiv zu beeinfl ussen, das eige-
ne Bewusstsein zu erweitern und die Fähigkeit zu erhöhen, 
einen achtsamen Umgang mit sich selbst zu leben. Es 
sind keine Vorkenntnisse nötig.
• Dienstags, ab 9.1.24, 18.15–19.45 (GME2401) bei
 Tanja Garrelts, zertifi zierte Meditations-Kursleiterin, 
 10 x 90 Min., € 92,– 
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KOMPAKT-KURS: EINFÜHRUNG IN DIE 
MEDITATION DER LIEBENDEN GÜTE, 
HERZENSWÄRME UND LEBENSFREUDE
Metta-Meditation ist eine kraftvolle Meditation, die zu tie-
fem inneren Frieden führt. Nachweislich baut sie Stress 
ab und hilft zu einer heilsamen Beziehung zu sich selbst. 
Sie hilft, negative Emotionen wie Angst und Despres-
sion zu verringern und positive Emotionen wie Freude 
und Glück zu fördern. Gehen Sie wieder mit Leichtigkeit 
durchs Leben. 
• Freitag, 5.4./12.4./26.4./3.5.24 (WMED2201)  
• Freitag, 8.11./15.11./6.12./13.12.2024 (WMED2411) 
 jeweils 17.00–19.00 Uhr, bei Tanja Garrelts, zerti-
 fi zierte Meditationslehrerin und Yoga-Therapeutin, 
 je 4 x 120 Min., je € 99,– 

INTENSIVTAG ACHTSAMKEIT
Innere Ruhe und ein liebevoller Umgang mit sich selbst 
sind bedeutende und kraftvolle innere Ressourcen - wie 
wichtig diese (wieder) zu erkennen in unseren heraus-
fordernden Zeiten! Durch eine Mischung aus Meditation, 
Körper- und Achtsamkeitsübungen lernen wir unseren 
Geist und den „Achtsamkeitsmuskel“ zu trainieren. Der 
vertrauensvolle Austausch in der Gruppe unterstützt uns 
dabei diesen Weg mit Leichtigkeit, Geduld und Humor zu 
bestreiten – eine spannende Reise zu sich selbst kann 
beginnen. 
• Samstag, 17.2.2024 sowie 29.6.2024, 10.00–17.00 Uhr 
 (WACH2402) bei Simone Latza, € 79,– 
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WORKSHOP TAI CHI
Frei beweglich mit geschmeidig machenden Übungen des 
Yang-Familien-Tai-Chi. Die Yang-Familie hat die Softe-
ning Exercises für den modernen Menschen entwickelt. 
Es handelt sich um therapeutische Übungen, die ermög-
lichen, die Beweglichkeit des Körpers wiederherzustellen 
und Geschmeidigkeit zu erlangen. Hierbei nutzt die Yang-
Familie ihr tiefes Wissen um die mechanischen, chemi-
schen und energetischen Abläufe im Körper. 
1. Termin: Kennenlernen von Softening Excercises, um sie 
in den Alltag integrieren zu können sowie 
2. Termin: individuelles Korrigieren und Vertiefen sowie 
für Neu-Einsteiger.
Für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet.
Entspannen Sie in einer kleinen Gruppe.
• Samstag, 9.3.2024, und Samstag, 21.9.2024, 
 je 10.00–16.00 Uhr inkl. Mittagspause (WTC2403), 
 bei Silke Sander, je € 80,– 



32

WORKSHOPS SMARTPHONE 

LERNEN SIE IHR ANDROID-SMARTPHONE KENNEN 
GRUNDLAGEN 1 + 2: TELEFONIEREN, KONTAKTE, 
WHATSAPP
Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger:innen. In ruhiger Atmo-
sphäre beschäftigen wir uns in dem 2-teiligen Kurs mit allem 
von A bis Z, was Sie im Alltag wirklich über Ihr Smartphone 
wissen müssen (grundlegenden Funktionen als auch Über-
blick über verschiedene Apps). Sie fotografi eren, sortieren 
in der Galerie Bilder und erstellen ein Album. Sie versenden 
Nachrichten und Fotos mit WhatsApp. Außerdem: Klingeltö-
ne, Flugzeugmodus, QR-Codes, WLAN und Taschenlampe. 
Bitte mitbringen: Android-Smartphone (inkl. Ladekabel), um 
alle Übungen auf dem eigenen Gerät durchführen zu können. 
Dieser Kurs ist nicht für das iPhone und nur eingeschränkt 
für Senioren-Handys geeignet! 
• Montag, 5.2. und 12.2.2024 
• Montag, 15.4. und 22.4.2024 
• Montag, 23.9. und 30.9.2024 
• Montag, 4.11. und 11.11.2024 (beide 
 Termine gehören jeweils zusammen), 
 jeweils 9.30–12.30 Uhr (WSP2402) bei 
 Dirk Schoeniger, je 2 x 180 Min., je € 79,– 

MEIN ANDROID-SMARTPHONE/-TABLET
GOOGLE-KONTO, PLAYSTORE, APPS
Dieser Kurs richtet sich an Fortgeschrittene und Teilnehmer 
der Grundlagen-Kurse. Sie nutzen Ihr Smartphone schon 
einige Zeit, möchten aber noch sicherer im Umgang mit 
dem Gerät werden? Wir beschäftigen uns intensiv mit dem 
Google-Konto und machen dort gemeinsam die wichtigsten 
persönlichen Einstellungen (Datenschutz, Werbung). Wie in-
stalliere ich eine neue App? Worauf muss ich dabei achten? 
Für welche App muss ich bezahlen? Uns was sind eigent-
lich Widgets? 
Bitte mitbringen: Android-Smartphone/-Tablet inkl. Ladeka-
bel. Dieser Kurs ist nicht für das iPhone geeignet! Nur ein-
geschränkt für Senioren-Handys geeignet.
• Montag, 6.5.2024, 9.30–12.30 Uhr (WSP2405) oder
• Montag, 2.12.2024, 9.30–12.30 Uhr (WSP2412),  
 bei Dirk Schoeniger, € 40,– 
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MEIN ANDROID-SMARTPHONE/-TABLET 
GOOGLE-SUCHE, MAPS, ÜBERSETZER 
Dieser Kurs richtet sich an Fortgeschrittene und Teilnehmer 
der Grundlagen-Kurse. In diesem Kurs erhalten Sie viele 
wertvolle Tipps für eine schnelle und effektive Google-Su-
che: Suche per Text oder Sprache, fotografi eren von Texten, 
Gegenständen oder Barcodes, um Übersetzungen, Ortsan-
gaben und Produktinformationen zu erhalten.
Google-Maps: Berechnung einer Route für Auto, Fahrrad 
oder Wanderung, Erhalten von Informationen zum Zielort 
(Hotels, Restaurants ...). Speichern von Karten und Stand-
orten.
Lernen Sie mit dem Google-Übersetzer das Verstehen frem-
der Sprachen durch Eingabe von Text, Sprache oder Foto. 
Nutzen Sie die Unterhaltungsfunktion. 
Bitte mitbringen: Android-Smartphone/-Tablet inkl. Lade-
kabel. Dieser Kurs ist nicht für das iPhone geeignet! Nur 
eingeschränkt für Senioren-Handys geeignet.
• Montag, 13.5.2024, 9.30–12.30 Uhr (WSP2405) 
• Montag, 9.12.2024, 9.30–12.30 Uhr (WSP2412), 
 bei Dirk Schoeniger, € 40,– 

MEIN ANDROID-SMARTPHONE/-TABLET 
SURFEN, SHOPPING, SICHERHEIT
Dieser Kurs richtet sich an Fortgeschrittene. Wie sicher ist 
das mobile Inernet, wie kann ich mich schützen und wo lauern 
Gefahren? Wie funktioniert das Online Shopping und was 
sind eigentlich Cookies? Führen Sie wichtige Updates durch 
und bringen Ihr Gerät auf den neusten Stand. Danach ge-
hen Sie auf Shopping Tour (Produktsuche, Preisvergleiche, 
Kaufprozess inkl. Registrierung und Bezahlmöglichkeiten).
Lernen Sie das Bezahlen per Google Wallet App.
Bitte mitbringen: Android-Smartphone/-Tablet inkl. Lade-
kabel. Dieser Kurs ist nicht für das iPhone und nur einge-
schränkt für Senioren-Handys geeignet.
• Montag, 11.3.2024, 9.30–12.30 Uhr (WSP2403) 
 bei Dirk Schoeniger, € 40,– 
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MEIN ANDROID-SMARTPHONE/-TABLET
VERKEHR (DB, HVV, TAXI, FLUG)
Lernen Sie, die verschiedenen Verkehrsverbindungen auf-
rufen zu können. Kennenlernen der Apps der Deutschen 
Bahn und des HVV, um eine Reise zu planen und Tickets 
zu buchen, aber auch, um die nächste Bushaltestelle zu 
fi nden. Lernen Sie die Möglichkeiten kennen, ein Taxi, 
Mietwagen oder Fahrrad zu mieten, oder fi nden Sie den 
günstigsten Flug für die nächste Reise.
Bitte mitbringen: Android-Smartphone/-Tablet inkl. Lade-
kabel. Dieser Kurs ist nicht für das iPhone geeignet! Nur 
eingeschränkt für Senioren-Handys geeignet.
• Montag, 7.10.2024, 9.30–12.30 Uhr (WSP2410) 
 bei Dirk Schoeniger, € 40,– 
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PATIENTENVERFÜGUNG UND 
BETREUUNGSVOLLMACHT
Wofür soll ich überhaupt Vorsorge treffen? Was kann denn 
schon passieren? Leider kann es Situationen im Leben ge-
ben, wo wir plötzlich nicht mehr allein entscheiden können. 
Wer handelt und entscheidet für mich? Wird mein Wille auch 
beachtet? Wer verwaltet mein Vermögen? Wer erledigt mei-
ne Bankgeschäfte? Für solche Fälle ist es wichtig, recht-
zeitig Vorsorge zu treffen. Sie erhalten Informationen über 
General- und Vorsorgevollmacht, Betreuungsvollmacht und 
Patientenverfügung. 
Der Inhalt wird an zwei aufeinanderfolgenden Tagen aufbau-
end vermittelt. Kostenbeitrag: € 25,– pro Person für jeweils 
beide Tage. 
• Mittwoch, 14.2.2024, und Donnerstag, 15.2.2024, 
• Mittwoch, 6.11.2024, und Donnerstag, 7.11.2024, 
 jeweils 19.00–21.00 Uhr
 Referent: Rechtsanwalt Dirk Gosau 
 Anmeldung erforderlich unter kurse@saselhaus.de

PATIENTENVERFÜGUNG/TREFFPUNKTE

TALK AM DIENSTAG 
Offene Gesprächsrunde mit Karin Heinrich (Business 
Coach u. Consultant). Die Idee hinter TALK AM DIENSTAG: 
Es geht um eine offene Gesprächsrunde, die zum Ziel hat, 
sich Themen zu widmen, die uns alle beschäftigen, aber 
nicht immer die nötige Beachtung fi nden. Wie gehen ande-
re Menschen mit Fragen unserer Zeit um? Das herauszu-
fi nden, ist der Ursprung von TALK AM DIENSTAG.
In jedem Talk behandeln wir ein neues Thema und freuen 
uns ganz besonders auf Ihre Sicht der Dinge.
Schauen Sie vorbei und bleiben Sie neugierig!
• Dienstag, 30.1./27.2./23.4./28.5./25.6.2024, 
 19.00–20.30 Uhr 
 Anmeldungen bis zum jeweilig vorigen Freitag erbeten 
 unter info@karinheinrich.de, Kostenbeitrag je Termin 
 und Teilnehmer:in: € 3,– (bar vor Ort zu zahlen) 
 Die Themen der Veranstaltung und weitere Termine 

fi nden Sie unter www.saselhaus.de: Kurse: Treffpunkte 

3838
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TREFFPUNKTE

PHILOSOPHISCHER CLUB
Philosophie lehrt unter anderem, dass die eigene 
Sichtweise der Dinge nur eine von vielen Möglich-
keiten ist, die Welt um uns herum zu begreifen. Da-
bei geht es erst einmal nicht um richtig oder falsch, 
sondern um die Begründbarkeit der verschiedenen 

Meinungen. Wenn wir zu verbindlichen und be-
gründbaren Einsichten kommen wollen, haben wir 
viel erreicht, auch wenn die Frage nach der Wahr-
heit nie eindeutig geklärt werden kann.
Dieser Treffpunkt wendet sich an Leute, die neugie-
rig sind und ein wenig über den sprichwörtlichen 
Tellerrand schauen wollen. Vorkenntnisse sind 
nicht erfor derlich. 
Klaus Kaiser hat Philosophie und Alte Sprachen stu-
diert und war über 30 Jahre im Schuldienst tätig. 
• Termine: 15.1./5.2./11.3.2024, 

19.45–21.45 Uhr, Referent: Klaus Kaiser 
 Weitere Termine: www.saselhaus.de: 

Kurse: Treffpunkte 
 Kostenbeitrag je Termin und Teilnehmer:in: 

€ 5,– (vor Ort zu zahlen) 
 Anmeldung erforderlich unter 

kgkaiser@arcor.de 
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TREFFPUNKTE

WAS SOLL SEIN, WENN ICH NICHT MEHR BIN?
Wer die Zukunft auch gestalten will, wenn er nicht mehr 
lebt oder nicht mehr handlungsfähig ist, sollte sich recht-
zeitig Gedanken über seine Wünsche und Vorstellungen 
machen. Gesetz und Recht lassen viele Möglichkeiten 
der Gestaltung zu. Wozu brauche ich aber überhaupt ein 
Testament oder einen Erbvertrag?  
Referent ist der Fachanwalt für Erbrecht Dr. Karl-Heinz 
Belser. 
• Donnerstag, 8.2. und 21.11.2024, jeweils 19.00 Uhr 
 Die Teilnahme ist kostenfrei. 
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TREFFPUNKTE

4141

OFFENES SINGEN
Singen ist ein Urbedürfnis des Menschen. Im Gesang of-
fenbart sich die ganze Komplexität unserer Gefühlswelt, 
empfi nden wir Lebensfreude, Glück, Lebendigkeit und 
vieles mehr. Jede:r kann singen und ist hier willkommen!
Seien Sie neugierig auf Ihre eigenen Möglichkeiten. 
Wir singen meist einstimmig unter Klavierbegleitung Lie-
der und Songs von deutscher und internationaler Folk-
lore bis hin zu Gospels, Pop und Musicals. Dies ist ein 
offenes Angebot. Jede:r kann teilnehmen. 
Geleitet wird das Singen von Knut Müller, einem pensio-
nierten Musiklehrer.
• Termine: Donnerstag, 11.1./15.2./7.3./11.4.2024, 

19.00–21.00 Uhr 
 Weitere Termine unter www.saselhaus.de: 

Kurse: Treffpunkte
 Kostenbeitrag je Termin und Teilnehmer:in: € 3,– 

(vor Ort zu zahlen) 
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FREUNDESKREIS

KULTUR UND BILDUNG SIND 
EIN GRUNDRECHT

WIR FÖRDERN KULTUR IN HAMBURG!
Der Freundeskreis des Sasel-Haus e.V. 
unterstützt die Kulturinstitution bei ihrem 
Engagement, Kultur und Bildung in Hamburg 
zu verankern. Kultur hat viele Gesichter! 
Wir möchten diese Vielfalt fördern:
• Bildende Kunst über Foyer-Ausstellungen
• Musikvermittlung mit Baby- und 
 Kinderkonzerten
•  Singer-Songwriter-Festival oder 
 mobile Sommer-Bühne
• Digitale Kultur- und 
 Bildungsräume mit 
 digitalen Kultur-Projekten
•   Leseförderung im Kinder-
 Leseclub unterstützen
•   Erlebnis- und Erfahrungsort 
 Kita weiter ausstatten.

4343

Sasel-Haus Freundeskreis e.V.
freundeskreis@saselhaus.de
www.sasel-haus.de/
freundeskreis
Spendenkonto: 
DE69 2135 2240 
0179 2219 32 
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BUCHAUSLEIHE UND STÖBERZEIT 
FÜR JEDERMANN
Alle Medien können für eine jährliche 
Nutzungs gebühr von nur 3 € pro Kind 
ausgeliehen werden.
• Montag bis Donnerstag, 15–17 Uhr

„GEDICHTE FÜR WICHTE“
Gedichte, Fingerspiele, Lieder 
und Bücher für die Kleinen bis 
3 Jahre und deren Eltern, Groß-
eltern oder Tagesmütter. 
• Wöchentlich donnerstags von 10 bis 10.30 Uhr, 
 mit Anmeldung unter  kinderleseclub@saselhaus.de. 
 Spende erbeten.

KINDER-LESECLUB IM SASEL-HAUS

KINDER-LESECLUB
Lesen, stöbern, verweilen und aus-
leihen!!! Der Kinder-Lesclub wurde 
2007 im Sasel-Haus e.V. gegründet 
und ausgezeichnet mit dem „Alster-
taler Bürgerpreis 2018“ für seine besonderen Verdienste 
im Bereich der Lese- und Sprachförderung für Kinder von 
0 bis 10 Jahren. 
Unkompliziert und auf kurzem Weg können hier die Kin-
der an 4 Nachmittagen pro Woche in gemütlicher Atmo-
sphäre in die fantastische Welt der Bücher eintauchen. 
Sehr viel Wert wird auf hohe Qualität und stetige Aktu-
alisierung der Bücher gelegt: So fi ndet man in den über 
3.000 Exemplaren sowohl Klassiker als auch aktuell 
beliebte Kinderbücher, verschiedene Sachbuchreihen, 
Zeitschriften, eine umfangreiche CD-Auswahl und einige 
ausgewählte DVDs. 
Außerdem ist der Kinder-Leseclub ein Ort für zahlreiche 
tolle Veranstaltungen wie Bilderbuchkinos, Bastelaktio-
nen, Autorenlesungen und Klassenführungen. Wöchent-
lich fi nden die „Gedichte für Wichte“-Veranstaltung sowie 
Kindergartenvorlese- und Stöberstunden am Vormittag 
statt. 

LESECLUB IM SASEL HAUS
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TERMINE KINDER-LESECLUB 
1. HALBJAHR 2024

BILDERBUCHKINOS
Für Kinder ab ca. 4 Jahren. Hier betrachten die Kinder in 
„Kino-Atmosphäre“ leicht animierte Bilder eines Bilder-
buchs auf einer Leinwand, während der Text aus einem 
Buch vorgelesen wird.
Dauer: ca. 30 Min., mit anschließender Bastel- und 
Mal aktion. Mit Anmeldung unter kinderleseclub@
saselhaus.de. Spende erbeten.
• Freitag, 26.1.2024, 15.20 und 16.15 Uhr
 2 x Bilderbuchkino „EDDIE MEISTERDIEB“
• Freitag, 23.2.2024, 15.20 und 16.15 Uhr
 2 x Bilderbuchkino „DIE SACHE MIT 
 DEN TIGERSTREIFEN“
• Freitag, 5.4.2024, 15.20 und 16.15 Uhr
 2 x Bilderbuchkino „HELMA LEGT LOS“
• Freitag, 7.6.2024, 15.20 Uhr und 16.15 Uhr
 2 x Bilderbuchkino „OH, WIE SCHÖN 
 IST PANAMA“

ENTDECKERTOUR „WELCHES BUCH 
MÖCHTEST DU EINMAL LESEN?“
Zu vergnüglichen Fragen, rund um das Lesen, werden 
Antworten gesammelt, bevor sich die Kinder auf eine 
detektivische Büchersuchreise, mit viel Zeit zum Betrach-
ten/Lesen, begeben. 
Eine spannend-humorvolle Bilderbuch-Geschichte, 
passend zu den Themen Bibliothek, Lesen und Vor-
lesen, erweitert diese abwechslungsreiche und 
spannende Veranstaltung.
Für Vorschulklassen und Klassenstufe 1/2. 
Dauer: ca. 90 Minuten. 1 Euro/Kind. 
Anmeldung unter kinderleseclub@saselhaus.de. 
• Freitag, 21.6.2024, 9.00 Uhr, und/oder nach 
 Absprache  
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WIR DANKEN UNSEREN SPENDERN UND PARTNERN
Der Kinder-Leseclub fi nanziert sich größtenteils aus Spenden. 
Wenn Sie den Leseclub auch unterstützen möchten, über-
weisen Sie gerne auf unser Spendenkonto: 
Sparkasse Holstein • IBAN: DE43 2135 2240 0050 0052 08 
BIC: NOLADE21HOL 

KONTAKT

Im Sasel-Haus im Erdgeschoss rechts 
Richtung Kindergarten 

Wo?

Kontakt Kinder-Leseclub im Sasel-Haus e.V.
Birgit Zahren
Tel. 040 601716-40, kinderleseclub@saselhaus.de
Saseler Parkweg 3, 22393 Hamburg

Nicht geöffnet in den Hamburger Ferien

KINDER-LESECLUB IM SASEL-HAUS
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KINDERGARTEN IM SASEL-HAUS

Unser Kindergarten ist öffentlich anerkannt, Betreuungs-
gutscheine müssen beim „Amt für Kindertagesbetreuung“ 
Wandsbek beantragt werden und uns vor Betreuungsbeginn 
vorliegen. Es besteht die Möglichkeit von privatem Zukauf 
von Betreuungszeiten (auf 6 oder 8 Stunden).
Fester Bestandteil unserer Einrichtung ist die Teilnahme 
am „SOAL-QE-VERFAHREN“. Seit 2009 sind wir zertifi ziert. 
Die Qualitätssicherung wird im Zweijahresrhythmus ge-
prüft und bestätigt: die Rechte der Kinder und der Ham-
burger Bildungs plan werden in die Tat umgesetzt. Alle 
Erzieher:innen nehmen regelmäßig an Fortbildungen teil. 
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Betreuungszeiten: 
Montag bis Freitag von 8.00 bis 16.00 Uhr

nach Absprache ab 7.30 Uhr möglich

UNSER KINDERGARTEN UND UNSERE KRIPPE: 
ERLEBNIS- UND ERFAHRUNGSORT
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3 ELEMENTAR-GRUPPEN
In unserem Kindergarten betreuen wir in drei Elementar-
gruppen jeweils ca. 20 Kinder im Alter von drei bis sechs 
Jahren. Uns ist eine behutsame Eingewöhnung in den Kin-
dergartenalltag wichtig. Das Kindergarten-Team, das aus 
14 Pädagoginnen besteht, pfl egt einen achtsamen, liebevol-
len und partnerschaftlichen Umgang mit den Kindern und 
ihren Eltern. So kann in den Gruppen eine vertrauensvolle 
Atmosphäre entstehen. 
Unsere Gruppenräume sind gleichzeitig Funktionsräume, 
werden ständig nach den Bedürfnissen der Kinder über-
dacht und sind entsprechend unserer pädagogischen 
Konzeption eingerichtet.
In unseren Räumen fi nden die Kinder eine vorbereitete Um-
gebung mit vielfältigen Materialien, die zum Fragen anregen 
und intensive 
Auseinan-
dersetzung 
ermöglichen, 
vor. Die Kin-
der können 
so, unter-

stützt durch die pädago-
gischen Fachkräfte, ihrem 
Wissensdrang nachgehen 

und sich selbstbestimmt bilden. Sie erleben, dass ihre Ide-
en wichtig sind, aufgegriffen und ernst genommen werden. 
Durch diese wiederkehrenden Erfahrungen können sie zu 
selbstbewussten, selbständigen und kritischen Menschen 
heranwachsen. Zeitweise können andere Räume des Sasel-
Hauses von uns genutzt werden. So können die Kinder z. B. 
durch eine Kooperation mit dem TSV Sasel einmal wöchent-
lich unter fachlicher Anleitung in unserer großen Sporthalle 
turnen.

so, unter

s
g
W

d i h lb tb ti t bild S
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AUSSENGELÄNDE UND WALD-TAGE 
FÜR INTENSIVE NATUR-ERLEBNISSE 
Für noch mehr Bewegung und naturnahe Erfahrungen 
sorgt unser schönes Außengelände. Wald-Tage ermög-
lichen zusätzliche intensive und nachhaltige Natur-Er-
lebnisse. 
Viele Feste und Feiern begleiten unseren Jahresablauf. 
Sommerfest, Laterne laufen und die alljährliche Eröff-
nung der „Kinder-Galerie“ sind nur einige der wieder-
kehrenden Ereignisse, zu denen wir Sie und Ihre Kinder 
schon heute herzlich willkommen heißen.
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2 KRIPPENGRUPPEN
Jeweils 12–14 Kinder im Alter von 10 Monaten bis drei 
Jahren. Betreuungszeiten von 5, 6 oder 8 Stunden, von drei 
pädagogischen Fachkräften betreut. Seit Januar 2008 ver-
bringen unsere Kleinsten ihren Tag in einer heimischen At-
mosphäre, die viele Anregungen bietet.

Einfühlsame Begleitung und Unterstützung  durch unse-
re erfahrenen Erzieher:innen erleichtern den Kindern die 
sanfte Loslösung von den Eltern. Wir gewöhnen die Kinder 
nach dem „Berliner Modell“ ein, das die Bedürfnisse des 
Kindes in den Mittelpunkt stellt. Der Selbstbildungspro-
zess, Eigenständigkeit und Gruppenerlebnisse werden bei 
uns angeregt und gepfl egt.
Kinder, die bei uns in der Krippe sind, werden mit 3 Jahren 
schrittweise in unsere Elementargruppen übergeleitet. 
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KONTAKT

Leitung: Melanie Eggelsmann-Wiehlputz

Anmelde- und Sprechzeiten:
Montags, 14.30–17.00 Uhr, und nach Vereinbarung
040/601 716-25 • kindergarten@saselhaus.de

Viele weitere Infos fi nden Sie 
unter www.saselhaus.de.



WERDEN SIE MITGLIED
KULTUR VOR ORT
Stadtteilkultur – das heißt Kultur vor Ort erleben, bezahl-
bar und erreichbar. Hier begegnen sich die Menschen des 
Stadtteils bei Kursen, Konzerten, Veranstaltungen, im Café 
Pause oder im Kinder-Leseclub ... Hier kommen die Men-
schen miteinander ins Gespräch und hier engagieren sich 
die Bürger ehrenamtlich füreinander. Das Sasel-Haus will 
ein Zuhause sein für die Menschen des Stadtteils, eine 
kulturelle Heimat bilden – und dabei mit seinen Angebo-
ten und Möglichkeiten eine Plattform für Kommunikation 
und kulturelles Engagement sein.

WAS HABEN SIE DAVON?
• Sie erhalten Rabatt auf unser Konzertabo.
• Sie erhalten 10% Rabatt auf die Kursgebühr.
• Sie sind unser Ehrengast im Rahmen einer exklusiven 
 „Freunde & Förderer“-Veranstaltung.

Helfen Sie, unser Kulturzentrum und damit Kultur vor Ort 
zu erhalten!
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Hiermit erkläre ich meinen Beitritt zum Sasel-Haus e.V.

Name  ___________________________________________________________

Anschrift  _______________________________________________________

PLZ/Ort  __________________________________________________________

Telefon  _________________________________________________________

E-Mail  __________________________________________________________

Den Jahresbeitrag in Höhe von

Datum _____________   Unterschrift ______________________________

€ 50,–/Einzelmitglied € 75,–/Ehepaare 
oder Lebenspartnerschaften

überweise ich jährlich, solange die Mitgliedschaft 
besteht, auf das Konto bei der

IBAN DE43 2135 2240 0050 0052 08 
Sparkasse Holstein
 

IBAN DE65 2005 0550 1210 1256 60 
Hamburger Sparkasse
 

darf der Sasel-Haus e.V. mittels SEPA-Basislastschrift bis 
auf schriftlichen Widerruf von meinem Konto einziehen.

IBAN _________________________________________________________

Bank  _________________________________________________________

BEITRITTSERKLÄRUNG
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Wir verarbeiten Ihre personenbezogenen Daten nach den datenschutz-
rechtlichen Bestimmungen nur für interne Zwecke, unter anderem für die 
Kontaktpfl ege mit Ihnen. Eine Weitergabe Ihrer Daten an Dritte schließen 
wir ausdrücklich aus. Weitere Informationen zum Datenschutz fi nden Sie 
unter www.saselhaus.de.
Es gelten unsere Allgemeinen Geschäftsbedingungen. Diese fi nden Sie 
unter www.saselhaus.de. 



Mehr Zugkraft
für Ihre 
Geldanlage.

Meine Bank heißt Haspa.

Wertpapier-Sparpläne 
mit ETFs, Fonds und 
Aktien.

Wir finden für Sie den optimalen 
Wertpapier-Sparplan aus über 
4.700 Möglichkeiten.

Holen Sie sich jetzt Verstärkung 
bei Ihrer Geldanlage!

Haspa Filiale Sasel
Saseler Markt 15
22393 Hamburg




