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SASEL 'mi 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  sasel-haus.de

BURO-OFFNUNGSZEITEN + TICKETING

Montag-Donnerstag 10.00-16.00 Uhr
Freitag geschlossen

IHRE ANSPRECHPARTNER IM BURO

Maike Ahrens Kurse + Mitglieder
040/601 716-12 maike.ahrens@saselhaus.de
Christine Weil} Geschaftsfiihrung
040/601716-13 christine.weiss@saselhaus.de
Lucas Schwengebecher Veranstaltungen Klassik +
040/601 716-14 Musikvermittlung
lucas.schwengebecher@saselhaus.de
Carmen Below Kommunikation + Anzeigen
040/601 716-15 carmen.below@saselhaus.de
Anna Winkels Veranstaltungen + Vermietungen
040/601 716-16 anna.winkels@saselhaus.de

HAUSTECHNIK
Markus Kriiger, Sergej Linkevic haustechnik@saselhaus.de

KINDERGARTEN

Melanie Eggelsmann-Wiehlpiitz Kita-Leitung
040/601 716-25 kindergarten@saselhaus.de

KINDER-LESECLUB

Montag-Donnerstag  15.00-17.00 Uhr
Yvonne Marx und Angela Dieseldorff
040/601 716-40 kinderleseclub@saselhaus.de



' VORWORT

LIEBE SCHATZSUCHENDE,

willkommen zu einer neuen Ausgabe unseres Kurs-
buches! Wir mochten Sie ermutigen und einladen die
Vielfalt unseres Kursangebotes NEU zu entdecken.
Wahre Schatze liegen unverhofft direkt vor unserer
Haustiir! Das Sasel-Haus ist ein lebendiger Treffpunkt
fiir Kultur, Bildung und Gemeinschaft. Ob Sie sich
kiinstlerisch entfalten, Neues lernen oder einfach
Inspiration tanken mdchten - hier finden Sie Ange-
bote fiir alle Interessen, erleben warmherzige
Begegnungen und bereichernde Momente.

Kurs-Vielfalt, die begeistert: Sprachen und Kreatives
bis hin zu Fitness und Entspannung - unser Kurspro-
gramm ist so bunt wie unser Stadtteil. Jeder Kurs ist
eine Einladung, den eigenen Horizont zu erweitern
und verborgene Talente zu entdecken.

Finden Sie verborgene Schatze im Sasel-Haus:

+ GenieBen Sie das neu gestaltete Foyer, das mit
weichen Sesseln zum Verbleiben einladt, und
dazu einen leckeren Cappuccino vom Café Pause.

« Kommen Sie mit Menschen aus dem Stadtteil
,hyggelig” ins Gesprach. (Danisch gibt es neu
im Kurs-Angebot.)

+ Die ImPuls-Veranstaltungsreihe bringt aktuelle The-
men und spannende Impulse fiir Sie in den Dialog.

+ Das Tor zur Klassik 6ffnet Ihnen die Welt klassi-
scher Musik - nahbar und iiberraschend.

« Kita und Kinder-Leseclub sind Orte, an denen
Neugier und Fantasie wachsen.

Gehen Sie auf Entdeckungsreise!
Herzlichst

(i Sasel g e

‘
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' KURSINFORMATIONEN

HINWEISE ZUR ANMELDUNG

Bei uns lernen Sie in kleinen individuellen Gruppen. Die
professionellen Kursleitungen gehen auf lhre personlichen
Wiinsche und Fragen ein und sorgen fiir interessante und
vielseitige Kursinhalte. Die Sprachkurse werden i.d.R. von
Muttersprachler:innen unterrichtet.

Die Kursgebiihren sind abhangig von der Kurs-Art und
der Teilnehmendenzahl.

Kurseinstieg in einen laufenden Kurs: eine kostenlose
Probestunde ist moglich, Kursgebiihr anteilig nach
Buchung.

Fiir den Kursstart ist eine Mindestteilnehmerzahl
erforderlich.

Gebiihren fiir nicht besuchte Stunden werden nicht
erstattet.

In den Hamburger Schulferien pausiert i.d.R. der
Kursbetrieb.

Sasel-Haus-e.V.-Mitglieder erhalten eine ErmaRigung
von 10%.

Kursgebiihren gerne iiberweisen. Bankverbindungen:
siehe Seite 62.

Aktualisierte und neue Kurs-Angebote unter
sasel-haus.de/kurse

Es gelten die Allgemeinen Geschaftshedingungen
(sasel-haus.de/impressum).

Kursanmeldung

Website: sasel-haus.de/kurse liber jeweiligen
Kurs-Anmeldelink

Mail: kurse@saselhaus.de

Telefon: 040/601716-12
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VERMIETUNG UNSERER RAUMLICHKEITEN
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fiir kleinere Veran-
staltungen, Vortrage,
Empfange und
Familienfeiern

bis zu 70 Personen
an Tischen

120 Personen Steh-

empfang

« fiir Kurse, Semi-
nare, Workshops,
Prasentationen
und kleine
Familienfeiern

« 55bis 110 m?

Anfragen an
anna.winkels@

saselhaus.de
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' ENGLISCH

ENGLISCH MIT VORKENNTNISSEN

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die ihre Vor-
kenntnisse reaktivieren und erweitern mochten. Nachdem
die Grundkenntnisse bereits behandelt wurden, werden nun
Wortschatz und Ausdrucksfahigkeit von unterschiedlichen
Texten systematisch vertieft. Kein Lehrwerk. Level A1.2
« Donnerstags, 10.30 Uhr (SEN2402)

bei Marianne Ketteringham

TALK EASY! ENGLISH FOR EVERYDAY MOMENTS

Ein lebendiger und freundlicher Englischkurs fiir Erwachsene.
Mit kurzen Dialogen, praktischen Ubungen und kleinen Spie-
len lernen Sie Schritt fiir Schritt, locker, sicher und mit Freude
zu sprechen und zu verstehen. Ideal fiir alle, die Englisch im
Alltag, auf Reisen oder beim Smalltalk anwenden mochten.

Begleitmaterial: English File Beginner D. Level A1/A2

+ Dienstags, ab 27.1.2026, 15.30-17.00 Uhr (SEN2601)

bei Sonia Aliabbasi

ENGLISCH ,RELOADED" - DAS WOLLTE ICH
IMMER MAL ERZAHLEN KONNEN

Hier wird mit amerikanischer Herzlichkeit ohne Leistungs-
druck geredet und gelacht. ,Wie war das nochmal? Was
konnte ich in dieser oder jener Situation sagen?” Wir ent-
decken, welche Vokabeln dafiir notwendig sind, und pro-
bieren andere Methoden, damit die Worter auch hangen-
bleiben. Mit Rollenspielen, Dialogen und auch mal einem
lustigen Video. Vor allem: jede und jeder kommt ohne
Leistungsdruck zu Wort. Level A2
« Donnerstags, 11.15 Uhr (SEN2003)

bei Mary Frances Ludolph

ENGLISCH MIT GUTEN VORKENNTISSEN

Texte bilden die Grundlage zu vielen unterschiedlichen
Themen aus der englischsprachigen Welt. Grammatik und
Wortschatz werden bei Bedarf gestreift, die Kommunkation
steht jedoch im Vordergrund. Level A2/B1

* Freitags, 9.30 Uhr (SEN1801) bei Marianne Ketteringham



ENGLISCH ‘
ENGLISCH MIT GUTEN VORKENNTNISSEN

Hemmschwellen werden durch freies Sprechen {iberwun-
den. Lustige, aber auch ernsthafte Themen werden disku-
tiert und debattiert. Es wird gelesen, die Grammatik wird

durch Ubungen erlernt und vertieft. Es findet ein gemein-

samer Besuch des English Theater statt.

Kein Lehrwerk. Level A2/B1

« Mittwochs, 9.00 Uhr (SEN1606) bei Ruth Cork

BUILDING SKILLS - ENGLISH FOR
CONFIDENT USERS

Englisch lernen kann Spall machen! In diesem Kurs iiben
wir das Sprechen, Horen, Lesen und Schreiben anhand
von interessanten Alltagsthemen. Sie erweitern Schritt fiir
Schritt Ihren Wortschatz, festigen wichtige Grammatik und
sammeln neue Sicherheit beim Umgang mit Englisch.
Lernmaterial: English File Intermediate (ausgewahlte Lek-
tionen) und vom Dozenten bereitgestellte Arbeitsblatter/
Materialien. Level B1
« Dienstags, ab 27.1.2026, 18.45-20.15 Uhr (SEN2602)
bei Sonia Aliabbasi

ENGLISCH AM MORGEN

Make your mind young again! ,Was konnte ich friiher gut
erklaren und jetzt fehlen mir die richtigen Worte? Wie ging
das noch mal mit dem Present Perfect?” Wir suchen The-
men, die uns erfrischen, mal mit einer Prise Fernweh, mal
alltaglich. Ob lustig oder ernst, das Sprechen ist unser
Fokus. Der Weg ist das Ziel. Level B1, Ziel B2
« Donnerstags, 9.30 Uhr (SEN2510)

bei Mary Frances Ludolph

ENGLISCH MIT SEHR GUTEN VORKENNTNISSEN

Neben der Grammatik steht hier auch die Konversation im
Mittelpunkt: viele Ubungen und Vertiefung der Grammatik,
Texte lesen, Ubersetzungen und Diskussionen. Level B1/B2
« Mittwochs, 10.45 Uhr (SEN1607) bei Ruth Cork



' ENGLISCH
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ENGLISCH ,AFTER WORK:
SPEAKING AND LEARNING"

Der After-Work-Kurs richtet sich an alle, die wahrend des
hektischen Tagesablaufes nicht die Zeit fiir Englischunter-
richt finden. Mit vielen Wiederholungen werden Grammatik-
strukturen aufgefrischt und der Wortschatz gezielt erwei-
tert. Hier besteht die Gelegenheit, englische Konversation
zu iiben und gleichzeitig mehr Selbstvertrauen zu entwi-
ckeln. Ohne Lehrwerk. Level B1/B2

 Montags, 18.00 Uhr (SEN1602) bei Ruth Cork

ENGLISCH ,CONVERSATION"

In freundlicher Atmosphére werden aktuelle Themen be-
sprochen, das dazu gehorige Vokabular und auch mal
Idiome erarbeitet. Artikel und Short Stories werden gele-
sen. Ab und an darf die Grammatik (leider) nicht fehlen.
Ohne Lehrwerk. Level B2

« Dienstags, 9.30 Uhr (SEN1603) bei Ruth Cork

ENGLISCH MIT SEHR GUTEN VORKENNTNISSEN

Verfiigen Sie iiber gute Vorkenntnisse im Englischen, dann
sind Sie in diesem harmonischen Kurs genau richtig. Es wird
mit aktuellen Texten, die Anregung zur Diskussion geben,
gearbeitet. Trauen Sie sich in freundlicher Atmosphare zu
sprechen, zu lesen und frei zu erzahlen. Auch die Grammatik
wird wiederholt und vertieft. Ohne Lehrwerk. Level B2

« Dienstags, 11.15 Uhr (SEN1604) bei Ruth Cork

ENGLISCH ,CONVERSATION"

Debating, listening, chatting about highbrow and trivial
matters — whilst finetuning our English.

Ziel ist es, die Kursteilnehmer:innen in die Lage zu ver-
setzen, zu jeglichem gesellschaftlich relevanten Thema
qualifiziert Stellung nehmen zu konnen. Level C1

« Mittwochs, 17.30 Uhr (SEN1605) bei Horst Lang

SPRACHKURSE:
AB 92 € BEI MIND. 8 TEILNEHMER




FRUNDT IMMOBILIEN
ALSTERTAL UND WALDDORFER
SIND UNSER EXPERTENGEBIET!

FRUNDI

iM MOBILIEN

JETZT 1ST DIE ZEIT FUR PROFIS!

Wer jetzt eine Immobilie kaufen oder verkaufen méchte, muss
oft einige Herausforderungen meistern. Darum lassen
Sie sich von unseren Immobilienexperten und Ver-
marktungsspezialisten beraten. Wir kennen den
Markt, die aktuelle Regionalentwicklung, ermitteln
aktuell markifahige Preise, definieren die passende
Zielgruppe und bringen so Verkdufer und Kéufer zu
| 4 bestmdglichen Bedingungen zusammen - mit vielen
,‘k" >4 Mehrwerten fur beide Seiten.

MEHRWERTE FUR IMMOBILIENVERKAUFER:

MEHR REICHWEITE: Grofie Datenbank mit aktuell qualifizierten In-
teressenten mit vorgepriften Finanzierungen, Premium-Werbung
in den grof3en Immobilienportalen, Direkt- und Printwerbung.
MEeHR Tempo: Flexible Termine, schnelle Aufbereitung des Ex-
posés, optimal geplante Besichtigungen, schnelle Finanzpartner.
MEeHR MARKTUBERBLICK: Sicherheit in der Bewertung, Schlagkraft
im Verkauf durch beste Spezialkenntnisse in der Region.

MEeHrR Kaurpreis: Erzielte Kaufpreise liegen - auch im aktuellen
Marktumfeld - regelméBig im erzielbaren Spitzenbereich.

MEHR SErVICE UND IDEEN: Alles-inklusive-Paket mit jeder Menge
Leistung, bei schwierigen Aufgaben oder besonderen Immobilien
gepaart mit kreativen Ideen und erprobten Konzepten. Spezialkon-
zepte fir 70Plus, auch mit Leibrente, Wohnrecht, Riickmietung.
MEHR SICHERHEIT: Friindt Immobilien vermittelt seit mehr als 60
Jahren erfolgreich Immobilien in Hamburg und im Umland, be-
sonders im Alstertal und in den Walddérfern. Vertrauen auch Sie
auf unsere nach DIN EN 15733 zertifizierte Qualitdt!

MEHR ZUFRIEDENHEIT: Am Ende stehen ein perfekter Abschluss,
ein sicherer Kaufvertrag und ein optimales Gesamtergebnis.

SPRECHEN SIE MIT UNS!
TeL. 040 / 6001 6001
WWW.FRUENDT.DE

FRUNDT IMMOBILIEN GMBH
Birrohaus Saseler Markt 1
22393 Hamburg (Sasel)




' ENGLISCH/FRANZOSISCH
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ENGLISH FOR TRAVELERS - FIT FUR URLAUB

Sie mochten entspannt in den Urlaub starten und dabei
sicher Englisch sprechen konnen? In diesem kompakten
Ferienkurs lernen Sie die wichtigsten Redewendungen und
Vokabeln fiir typische Urlaubssituationen: am Flughafen,
im Hotel, im Restaurant, beim Einkaufen und in Notfallen.
Mit praktischen Dialogen, Rollenspielen und vielen Tipps
aus der Reisepraxis gewinnen Sie schnell Sicherheit und
Freude am Sprechen. Lehrwerk: Englisch fiir den Urlaub
(Hueber Verlag)

Dieser einwochige Kompaktkurs findet von Montag bis
Donnerstag, 9.-12.3.26, je 9.30-12.30 Uhr

bei Sonia Aliabbasi statt. 4 x 180 Min., 74 €

FRANZOSISCH MIT GUTEN VORKENNTNISSEN

Lernen Sie in diesem Kurs die Sprache mit franzdsischer
Leichtigkeit. Mit vielen interessanten Horverstandnisiibun-
gen, Texten und Diskussionsvorschldagen von alltaglichen
Situationen werden wir uns mit der franzdsischen Kultur
und Lebensart, aber auch mit der Grammatik beschaftigen.
Lehrbuch: Ony va! A2 (Hueber), aktualisierte Ausgabe,
ISBN 978-3-19-103351-4. Niveau A2

« Montags, 17.00 Uhr (SF2009) bei Ella Grace

FRANZOSISCH MIT GUTEN VORKENNTNISSEN

Es werden aktuelle Themen und gesellschaftliche Fragen
behandelt, verbunden mit gezielter Arbeit an einem Gram-
matikpunkt und passenden Ubungen. AnschlieBend gibt
es eine Diskussions- und Austauschrunde zum jeweiligen
Thema. Weitere Aktivitaten konnen angeboten werden,
zum Beispiel Rollenspiele, Videos oder Pro-und-Contra-
Debatten zu allgemeinen Themen.

Lehrwerk: Le frangais en vrai ! Partie 1,

ISBN 978-2-340-048-16. Niveau A2/BT1

« Mittwochs, 11.15 Uhr (SF1603) bei Florence Baligand

SPRACHKURSE:
AB 92 € BEI MIND. 8 TEILNEHMER
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' FRANZOSISCH

FRANZOSISCH-KONVERSATION

Sie mochten lhre Sprachkenntnisse verbessern und in
entspannter Atmosphare plaudern, dann sind Sie in
diesem Kurs genau richtig.
Mdgliche Themen: Alltag, Reisen, Kultur, Musik, franzo-
sisches Leben und mehr. Wichtig ist hier die Freude am
Sprechen, nicht die Perfektion. Niveau B1
« Dienstags, 17.30-19.00 Uhr (SF2511)

bei Heike Spari-Chretien

FRANZOSISCH MIT SEHR GUTEN
VORKENNTNISSEN

Erweitern und Vertiefen der sehr guten Kenntnisse der fran-
zosischen Sprache. Neben der Grammatik geht es vor allem
um die Konversation und das Lesen und Verstehen von Sach-
und literarischen Texten. Kein Lehrwerk. Niveau B1/B2

« Mittwochs, 9.30 Uhr (SF1602) bei Maguerite Sinn

FRANZOSISCH-KONVERSATION

Conversation frangaise. Anhand von Literatur werden wir
uns mit Aspekten der deutsch-franzosischen Beziehungen
sowie mit grammatischen Fragen und sprachlichen Eigen-
heiten der franzdsischen Sprache beschaftigen. Neben
Partner-, Einzel- und Gruppenarbeit wird der Unterricht zur
Textproduktion und ausfiihrlichen Kommunikation in der
Fremdsprache anregen. Niveau B2

* Freitags, 9.30 Uhr (SF2010) bei Hans-Jiirgen Huth

FRANZOSISCH ,APRES LE TRAVAIL"

Machten Sie die franzdsische Sprache miihelos und spon-
tan beherrschen? Dann sind Sie in diesem Konversations-
kurs genau richtig! Anhand von Zeitungsartikeln, Repor-
tagen, authentischen Tonaufnahmen und vielem mehr
tauchen wir gemeinsam in das Leben und die Kultur
Frankreichs sowie der frankophonen Welt ein. Niveau B2

« Montags, 18.45 Uhr (SF2110) bei Ella Grace

14 12X90MIN €92
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SPANISCH ‘

SPANISCH MIT GERINGEN VORKENTNISSEN

Eine Gruppe mit viel Spal beim Lernen! Wir konnen erste
Unterhaltungen fiihren, uns in einer spanischen oder
lateinamerikanischen Stadt zurechtfinden. Grammatik:
Vergangenheit und Zukunft. Nivel A1.2
* Mittwochs, 16.00-17.30 Uhr (SSP2501)

bei Roxana Alvarez Tichauer

SPANISCH MIT GUTEN VORKENTNISSEN

Sie sind bei den ersten Schritten auf dem Niveau A2 des
Spanischen angelangt und mochten lhr Wissen weiter
festigen und erweitern? In diesem Kurs werden die Gegen-
warts- und Vergangenheitsform vom Spanisch A1 wie-
derholt und gefestigt. In Dialogen wird iiber Freizeitakti-
vitaten und Situationen des Alltags sowie liber Wiinsche,
Vorlieben und Praferenzen gesprochen.
Lehrwerk: Impresiones A2 (ISBN: 978-3-19-334545-5).
Nivel A2.1
 Montags, 11.30 Uhr (SSP2301) bei Tula Garagorri
Gottfried de Kirchmann

SPANISCH MIT GUTEN VORKENTNISSEN

Bauen Sie lhre guten Vorkenntnisse weiter aus, festigen

aber ebenfalls bereits Erlerntes. Inhalt: Gesprache iiber

den Alltag in der Gegenwarts- und in der Vergangenheits-

form fiihren, Vorlieben ausdriicken und praktische Rede-

wendungen fiir den Alltag erlernen.

Lehrwerk: Impresiones A2, ISBN: 978-3-19-334545-5.

Nivel A2.2

* Freitags, 9.00 Uhr (SSP2302) bei Tula Garagorri
Gottfried de Kirchmann

SPANISCH MIT GUTEN VORKENNTNISSEN

Terminando con el libro B1 ya conocemos gran parte de la
gramatica y la seguimos profundizando. Conversamos y
repasamos temas que nos interesan.
Lehrwerk: Con Gusto Nuevo B2, ISBN 978-3-12-514688-4.
Nivel B1/B2
+ Montags, 11.45 Uhr (SSP1601) bei

Roxana Alvarez Tichauer

17



' SPANISCH

SPANISCH MIT GUTEN VORKENNTNISSEN

In diesem Kurs wird viel gesprochen, aber auch die
Grammatik nicht auler Acht gelassen.
Arbeiten im Buch Perspectivas jYa! B1, Cornelsen Ver-
lag, ISBN 978-3- 464- 20491-7, mit entsprechender
Grammatik sowie Extraiibungen (werden per Mail ver-
schickt). Es wird viel Wert (und Zeit) auf die gesproche-
ne Sprache gelegt. Die Themen werden i.d.R. von den
Teilnehmer:innen eingebracht und, wenn vorhanden, mit
passenden Texten bearbeitet. Nivel B1
* Mittwochs, 10.05 Uhr (SSP1603)

bei Sylke Garcia Arnés

SPANISCH MIT SEHR GUTEN
VORKENNTNISSEN

Konversation iiber aktuelle Themen, Wiederholung der
Grammatik wie subjuntivo, imperfecto vs indefinido,
preposiciones etc., Lesen von Texten verschiedener
Quellen.
Momentane Lektiire: Hernan Rivera Letelier: ,La conta-
dora de peliculas”, Reclam Fremdsprachentexte,
ISBN 978-3-15-019919-0. Nivel B2
« Mittwochs, 8.30 Uhr (SSP1606)

bei Sylke Garcia Arnés

SPANISCH - KONVERSATION

Conversamos sobre temas que nos interesan, leemos
literatura (actualmente Patria de Fernando Aramburu)
y articulos de actualidad y repasamos temas de
la gramatica. Kein Lehrwerk. Nivel B2/C1
+ Montags, 10.00 Uhr (SSP1607)

bei Roxana Alvarez Tichauer

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

18
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for TANZ-THERAPIE
BIRGIT SCHULZE-VOGES

TANZ-KORPER-GESPRACHSTHERAPIE
Personlichkeitsentwicklung
Potentialentfaltung

Krisenbewaltigung

FAMILIENAUFSTELLUNG

Auflésung von transgenerativen

und destruktiven Mustern

SANDSPIELTHERAPIE
fur Jung und Alt

) BIRGIT SCHULZE-VOGES

Tanztherapeutin (BTD) ¢ Heilpraktikerinf.
L Psychotherapie * Dipl.-Soz.-P&d. ¢ Heilerin (DgH)

! im Sasel-Haus * Saseler Parkweg 3
040 6035127
freiraum@tanz-therapie.net
tanz-therapie.net




' ITALIENISCH
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ITALIENISCH MIT GERINGEN VORKENNTNISSEN

Erlernen Sie weiter systematisch die italienische Sprache.
Niveau A1.1, Lehrwerk: Nuovo Espresso 1
« Montags, 15.00 Uhr (SIT2504) bei Antonio Ingravalle

ITALIENISCH MIT GUTEN VORKENNTNISSEN
Hier liben Sie, Sicherheit in der Ausdrucksweise zu gewin-
nen und lhre grammatikalischen Kenntnisse zu vertiefen.

Niveau A2.1, Lehrwerk: Nuovo Espresso 2
« Dienstags, 9.00 Uhr (SIT2302) bei Antonio Ingravalle

Niveau A2.3, Lehrwerk: Nuovo Espresso 2
« Montags, 16.45 Uhr (SIT1603) bei Antonio Ingravalle

ITALIENISCH FUR FORTGESCHRITTENE
Selbststandiges Anwenden der Sprache. Verstehen von
vertrauten Gesprachen, einfache zusammenhangende
Texte schreiben und die meisten Situationen auf Reisen
bewaltigen.

Niveau B1.1, Lehrwerk: Nuovo Espresso 3
« Dienstags, 9.00 Uhr (SIT1701) bei Milena Cavaliere

Niveau B1.2., Lehrwerk: Nuovo Espresso 3
* Mittwochs, 11.00 Uhr (SIT1604) bei Antonio Ingravalle

Niveau B1, Lehrwerk: Dieci B1
« Freitags, 9.00 Uhr (SIT1606) bei Milena Cavaliere

Niveau B1, Lehrwerk: Con piacere B1
* Freitags, 10.45 Uhr (SIT1910) bei Milena Cavaliere

ITALIENISCH FUR FORTGESCHRITTENE

Sie sind in der Lage, flieRender zu kommunizieren und ein
breiteres Spektrum an Texten zu verstehen.

Niveau B2.2, ohne Lehrwerk, Lektiire etc.
« Dienstags, 10.45 Uhr (SIT1611) bei Milena Cavaliere

Niveau B2.3, ohne Lehrwerk
« Dienstags, 10.45 Uhr (SIT1608) bei Antonio Ingravalle



ITALIENISCH/DANISCH ‘

ITALIENISCH MIT SEHR GUTEN KENNTNISSEN

In questo corso alterneremo letture di testi letterari alla
visione di film che ci aiuteranno ad ampliare i nostri oriz-
zonti culturali e ad approfondire le nostre conoscenze,
senza perdere di vista la grammatica. Il tutto condito ...
da tanta voglia di chiacchierare. Niveau B2.

Lehrwerk: Con piacere B1/B2 sowie Lektiiren und Filme
« Montags, 10.45 Uhr (SIT1610) bei Milena Cavaliere

KOMPAKTKURS ITALIENISCH -
FIT FUR DEN URLAUB

Sie mochten nach Italien reisen und Land, Kultur und
Leute verstehen? In diesem Kurs werden Sie von dem
langjahrigen Dozenten perfekt darauf vorbereitet, die
wichtigsten Alltagssituationen auf lhrer Reise durch
Italien zu bewdltigen. Kein Lehrwerk, das Arbeitsmaterial
wird vorab gemailt.
* Montag bis Freitag, 9.-13.3.2026 (WIT2603) und
10.8.-14.8.2026, (WIT2608), je 10.00-12.00 Uhr
bei Antonio Ingravalle, 5 x 120 Min., 74 €

DANISCH ONLINE: TALER DU DANSK?

Du mochtest deine leichten Vorkenntnisse im Danischen

mal wieder etwas auffrischen und erweitern? Dann bist du

in diesem A1-Danisch-Kurs genau richtig. Wir arbeiten mit

einem Mix aus Grammatik, viel freiem Sprechen und visu-

eller Forderung. Online iiber Teams.

Buch: , Vi snakkes ved" von Angela Pude (A1).

+ Montags, ab 19.1.2026, 10.00-11.30 Uhr (SDA2601)
bei Julia Swane, 10 x 75 Min., 92 €

DANISCH FUR DEN URLAUB, ANFANGER:INNEN

Dieser Kurs bereitet Sie darauf vor, typische Alltagssitua-

tionen zu bewaltigen, z.B. einkaufen gehen, sich mitein-

ander bekannt machen, nach dem Weg fragen u.a. Dazu

erfahren Sie viel iiber Kultur, Land und Leute. Level A1.1

« Dienstags, ab 3.2.2026, 18.45-20.15 Uhr (SDA2602)
bei Andrea und Claus Rose, 10 x 90 Min., 92 €
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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.
Fiir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.
« Dienstags, 11.15-14.15 Uhr (KMA1601)

bei Eva Wehdemeyer, 10 x 180 Min., 145 €

DIE MALWERKSTATT

Dieses Angebot richtet sich an kreative Menschen, die sich
kiinstlerisch vielfaltig ausdriicken mochten. Dieses Format
bietet einen Freiraum fiir kreative Ideen und deren Umset-
zung auf Leinwand und Papier. Olpastellkreide, Acrylfarbe,
Tinte, Aquarell und Wachsmalstifte eignen sich zum Kom-
binieren und Experimentieren. Die Kursleiterin unterstiitzt
individuell und gibt Anregungen.

Wachentlicher Kurs: Der Schwerpunkt in diesem Kursus
liegt im freien selbststandigen Gestalten. Neben dem abge-
schlossenen Bild geht es auch um den gestalterischen Pro-
zess des Malens selbst. Materialien sind mitzubringen.
« Dienstags, 14.30-17.00 Uhr (KMA2003)

bei Karin Schnell, 10 x 150 Min., 129 €

Malen in der Abendwerkstatt

Dieser Kurs findet i.d.R. einmal monatlich statt.

* Dienstags, 17.3./28.4./26.5./30.6.2026,
je 18.30-21.00 Uhr (KMA2603) bei Karin Schnell,
4 x 150 Min., 69 €

MALTAG - SPIEL MIT DEN FARBEN

Fiir alle, die Lust haben, einen ganzen Tag in die Magie der
Farben und Formen zu reisen. Die Teilnehmer arbeiten selb-
standig an eigenen Ideen und Themen, bringen ihre eigenen
Malmittel und Materialien mit. Die Dozentin steht mit Auf-
merksamkeit und Rat zur Seite und begleitet den kreativen
Prozess.

+ Samstag, 7.2.2026 und 21.11.2026, 10.00-16.00 Uhr

bei Karin Schnell, 59 €
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' KREATIVKURSE

RADIEREN

Selbst entworfene Motive werden in Kupfer geatzt und dann
gedruckt. Fiir diejenigen, die sich fiir Farbe und Zeichnung
interessieren. Vorkenntnisse sind nicht notwendig.
« Montags, 16.15-18.15 Uhr (KRA1601) bei

Gisela Nowak, 10 x 120 Min., 99 €

KOMPAKTKURS SUTTERLINSCHRIFT

Dieser Kurs richtet sich an Interessent:innen, die gerne alte
Schatze lesen lernen mochten: Omas Kochbiicher, Opas
Feldpostbriefe oder Familienurkunden. In sechs Einheiten
werden Sie nach und nach mit allen Buchstaben vertraut ge-
macht, schreiben sofort zunachst einfache Worte und lesen
auch in jeder Kurseinheit. Zum Abschluss werden Leseiibun-
gen an einer Sammlung von handschriftlichen Unterlagen
aus verschiedenen Zeiten gemacht.
+ Dienstags, 10.2.-17.3.2026, 17.30-19.00 Uhr
(KUS2602) bei Karin Behrendt, Schulungsbeauftragte
der Siitterlinstube Hamburg e.V., 6 x 90 Min., 65 €

KOMPAKT-KURS: SUMI-E -
JAPANISCHE TUSCHEMALEREI

Sumi-e bedeutet ,Malen mit schwarzer
Tusche” und hat seinen Ursprung in der
japanischen Zen-buddhistischen Tradi-
tion. Der Fokus liegt auf dem Uben der
Strichfiihrung. Beim Erlernen von Sumi-e
werden spezielle Bewegungsablaufe und
gestische Strichfiihrungen angewendet.
Ein hdufiges Motiv in der japanischen
Malerei sind Pflanzen und Blumen, die oft durch intensive
und leuchtkraftige Aquarellfarben erganzt werden.
In diesem Kompakt-Kurs geht es um die Bambus- und Blu-
menmalerei sowie die freie, abstrakte Malerei. Dabei gibt
es keine Vorgaben. Die Technik kann ohne Vorwissen erlernt
werden und ist damit fiir Ungeiibte, auch ganz ohne Mal-
erfahrung, sowie fiir Fortgeschrittene geeignet.
+ Termine: Donnerstags, 9.4./16.4./23.4./30.4.2026,

je 15.00-18.00 Uhr (KT2604) bei Nicole Reuther

4 x 180 Min., 129 € zzgl. Materialkosten
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'KREATIVKURSE

WORKSHOP: TUSCHESPUREN IM HERBST -
WARME FARBTONE, LEUCHTENDES ORANGE
UND STILLE GRAUSTUFEN

Sumi-e bedeutet ,Malen mit schwarzer Tusche" und wur-
zelt in der Zen-buddhistischen Tradition Japans. In dieser
Malweise verschmelzen Konzentration, Atem und Bewe-
gung zu einem bewussten Ausdruck. Jeder Pinselstrich
entsteht aus meditativer Ruhe und wird zum sichtbaren
Zeugnis des Augenblicks.
Im Kurs beginnen wir mit dem klassischen Bambusmotiv,
das die Grundlage der Technik bildet. Danach richtet sich
der Blick auf die Bilder des Herbstes: den Ahorn mit sei-
nen fallenden Blattern, die Chrysanthemen - in der japani-
schen Malerei und Dichtung Sinnbild fiir Bestandigkeit und
Gelassenheit im Wandel -, die feinen Herbstgraser, das
Schilfrohr sowie Kakifriichte und Kiirbisse, deren leuchten-
des Orange fiir Warme und Fiille im spaten Jahr steht.
Mit gestisch bewegten oder ruhigen Pinselstrichen und
warmen Aquarelltonen wie Ocker, Rot und Orange lasst
sich die besondere Atmosphare dieser Jahreszeit einfan-
gen. Ebenso spannend ist es, all diese Motive in reinen
Schwarz- und Graustufen zu gestalten - ganz im Sinne der
traditionellen Tuschemalerei der Edo-Zeit Japans.
Der Kurs verbindet Technik und meditative Konzentrations-
iibungen und eroffnet Raum fiir die eigene Handschrift. Er
ist gleichermalfen fiir Einsteiger wie fiir Fortgeschrittene
geeignet.
+ Samstag, 10.10.2026, 11.00-17.00 Uhr, und

Sonntag, 11.10.2026, 10.00-16.00 Uhr (WKT2610)

bei Nicole Reuther, 129 € zzgl. Materialkosten




KREATIVKURSE ‘

URBAN SKETCHING - MIT DEM SKIZZENBUCH
DAS ALSTERTAL ENTDECKEN

Urban Sketching ist das Zeichnen und Festhalten von stad-
tischen Szenen und Impressionen im Skizzenbuch, so wie
man es vor Ort sieht und erlebt. Man zeichnet mitten im
Leben, z.B. in Cafes, Museen, in Parks oder auf einem
belebten Marktplatz. Es kommt dabei nicht auf die perfek-
te Linie an, vielmehr ist eine lockere und schnelle Skizze
Grundlage des Urban Sketching. Auch eine Vertiefung mit
Farbe kann dazu kommen. In diesem Kurs wird an verschie-
denen Platzen im Alstertal outdoor im Skizzenbuch ge-
zeichnet. Die Dozentin zeigt zeichnerische Grundlagentech-
niken und gibt Tipps und Tricks zu Bildaufbau, Perspektive
und dem Einsatz von Licht und Schatten. Material ist mit-
zubringen. Fiir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.
« Dienstag, 14.4.-5.5.2026 (KUS2604) oder
1.9.-22.9.2026 (KUS2609), je 16.00-18.00 Uhr mit
Daniela Rogge, je 4 x 120 Min., 69 €

SCHREIB DEINE GESCHICHTE

Geschichten, die das Leben schreibt, sind einzigartig und
kostbar. Sie sollten festgehalten werden! ,Wie war das ei-
gentlich?” Dieser Kurs ist fiir alle diejenigen gedacht, die
besondere personliche Ereignisse (z.B. Geburt/Familiener-
lebnisse, die besondere Urlaubsreise, Berufsleben), aber
auch gesellschaftliche Ereignisse (Corona, Wiedervereini-
gung, Krieg, Vertreibung, Wiederaufbau) festhalten moch-
ten, aber nicht recht wissen, wie sie an so ein Vorhaben
herangehen sollen. Die Journalistin Helga Niestroj hilft den
Teilnehmer:innen dabei, ihre ganz personliche Ausdrucks-
weise zu finden. Sie gibt inhaltliche und stilistische Emp-
fehlungen, vor allem soll aber die Scheu vor dem Schreiben
iiberwunden werden. Auch Gestaltungsfragen, z.B. das
Einfligen von Fotos oder Dokumenten, werden beantwor-
tet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, bereits Aufge-
schriebenes kann und soll natiirlich mitgebracht werden.
 Donnerstag, 5.2.-26.2.2026, je 10.00-12.00 Uhr

mit Helga Niestroj, 4 x 120 Min., 69 €
Ein weiterer Termin ist im Herbst 2026 angedacht.
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HATHA-YOGA AM ABEND

Yoga ist ein Weg die Gesundheit zu fordern, Selbstheilungs-
krafte zu aktivieren, Korper und Geist beweglich zu halten
und so die eigene Personlichkeit zu entwickeln. Bestehende
Beschwerden wie z. B. Migrane, Haltungsprobleme, Ein-
schlafstorungen oder Riickenschmerzen konnen ebenso
positiv beeinflusst werden wie depressive Verstimmungen
und Angste. Eine Zeitlang ganz bei sich sein, den Korper
und Atem bewusst erleben, den Geist ausrichten und so
Stress abbauen, zu mehr Lebensfreude finden — auch dazu
verhelfen die unterschiedlichen Ubungen, angepasst an die
personlichen Moglichkeiten, Bediirfnisse und Grenzen.
Praventionskurs zertifiziert bei der Zentralen Priifstelle
fir Pravention und daher bei der Krankenkasse ggf.
erstattungsfahig.
 Montags, 18.15-19.30 Uhr (GY01703)
 Montags, 19.45-21.00 Uhr (GY01604)

bei Anke Heyder, 10 x 75 Min., 110 €

HATHA-YOGA AM NACHMITTAG

Ein Vitalisierungsprogramm fiir Krper, Geist und Seele.
Yogastellungen oder Asanas trainieren jeden Korperteil,
strecken und kraftigen Muskeln und Gelenke, die Wirbel-
sdule und das gesamte Knochengeriist.
Sie wirken jedoch nicht nur auf die duflere Gestalt des
Korpers, sondern ebenso auf die inneren Organe, Driisen
und Nerven, indem sie das ganze System gesund erhalten.
Korperliche und geistige Spannungen [6send, wecken sie
erstaunliche Energiereserven. Yogaerfahrung nétig.
« Dienstags, 17.00-18.30 Uhr (GY01601) bei

Andrea Stammler, 10 x 90 Min., 92 €

HATHA-YOGA - FUR REIFE, BEWEGUNGS-
FREUDIGE TEILNEHMER:INNEN 65 +/-

Yoga fordert die Gesundheit, aktiviert die Selbstheilungs-
krafte und halt Korper und Geist in Bewegung. Beschwer-
den wie z.B. Migrane, Einschlafstérungen, Haltungspro-
bleme oder Riickenschmerzen kdnnen ebenso positiv
beeinflusst werden wie depressive Verstimmungen und
Angste. Jeder Mensch ist anders! Das Besondere dieser



YOGA ‘

Variante des Hatha-Yoga ist die Anpassung der Asana
(Korperiibungen) an die personlichen Mdglichkeiten, Be-
diirfnisse und Grenzen. Es geht nicht darum, die Ubungen
,besonders schon” oder ,besonders leistungsstark” durch-
zufiihren. Vielmehr ist jede:r Teilnehmende dazu eingela-
den, das passende Mab fiir sich selbst zu entdecken und
ggf. mehr oder weniger fordernde Varianten zu iiben.
Der Unterricht wird in sinnvoll aufeinander aufbauenden
Schritten angeleitet und gewéhrleistet ein schonendes
und wirksames Uben. Auch Menschen mit Bewegungs-
einschrankungen sind herzlich willkommen, die Ubungen
finden aber auf der Matte am Boden statt.
« Mittwochs, 10.45-12.00 Uhr (GY02409) bei Nadine
Leyer, zertif. BDY-Yogalehrerin Basic, 10 x 75 Min, 92 €

HATHA-YOGA AM MORGEN

Dieser Kurs richtet sich an Yoga-Erfahrene, die ihre Praxis
vertiefen mochten. Im Fokus stehen Kraft, Flexibilitat und
Achtsamkeit - fiir mehr Balance auf der Matte und im Alltag.
Im Stil des Anusara-Yoga verbinden sich prazise Ausrich-
tungsprinzipien mit flieBenden Bewegungen und einer herz-
orientierten Haltung. Erlebe, wie bewusste Ausrichtung und
achtsame Atmung zugleich Kraft und Leichtigkeit fordern.
Nice und easy! Fiir Damen und Herren geeignet.

* Dienstags, 10.00-11.30 Uhr (GY02003) bei

Tanja Garrelts, 10 x 90 Min., 92 €

YOGA IST JETZT!

Dieser Kurs richtet sich an Interessentinnen um die ca. 50
Jahre, die Yoga neu erlernen mochten, Wiedereinsteigerinnen
und die, die Yoga im Herzen haben, um zu mehr Gelassenheit
und innerer Ruhe zu finden. Es ist nie zu spat, durch Yoga
mehr Lebensenergie zu tanken! Yoga ist eine Zeitinsel, die
im hektischen Alltag wieder Ruhe und Entspannung schafft.
Durch die regelmaRige Praxis konnen viele Beschwerden wie
Stress, Schlaflosigkeit und kdrperliche Verspannungen ver-
bessert werden. Die erlernten Ubungen lassen sich hervorra-
gend eigenstandig in den Alltag integrieren.
« Dienstags, 20.00-21.15 Uhr (GY02405) bei

Stefanie Scholz, 10 x 75 Min., 92 €
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YOGA

Dynamische, flieBende und statische Ubungen, deren Ur-
sprung aus dem Hatha-Yoga kommt, zur Vitalisierung und
Harmonierung von Korper, Geist und Seele.

Im Vordergrund stehen riickenstarkende sowie entspannen-
de Ubungen u.a. auch aus dem Kundalini-Yoga, die das Im-
mun- und Nervensystem stimulieren und so mehr Sicherheit
und Gelassenheit in unterschiedlichen Lebenssituationen
geben konnen. Mit einer Tiefenentspannung und kleiner
Meditation wird die Yogastunde abgerundet.

Fiir Fortgeschrittene

« Montags, 16.00-17.30 Uhr (GY02309)

« Donnerstags, 9.30-11.00 Uhr (GY01605)
bei Andrea Giese, je 10 x 90 Min., je 92 €

Yoga fiir Spateinsteiger:innen

Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene.

 Montags, 14.15-15.45 Uhr (GY02402), 10 x 90 Min., 92 €

« Mittwochs, ab 17.2.2026, 15.15-16.15 Uhr (GY02602),
10 x 60 Min., 79 €, bei Andrea Giese

YOGA AUF DEM STUHL

Auf dem Stuhl zu innerer Ruhe kommen. Geeignet nicht nur
fiir dltere Menschen, sondern fiir alle mit Bewegungsein-
schrankungen sowie fiir Menschen in der Rekonvaleszenz
nach Unfall oder Krankheit. Fiir alle Yoga-Liebhaber, die nicht
auf dem Boden sitzen konnen oder wollen. Achtsam angelei-
tete Ubungsreihen aus dem Kundalini-Yoga. Die Ubungen in
einer altersgemischten frohlichen Gruppe werden im Rahmen
der korperlichen Maglichkeiten achtsam ausgefiihrt. Lebens-
freude, Flexibilitat und innere Ruhe sind Inhalte der Yogastun-
de, die wir mit einer Tiefenentspannung und einer kleinen Me-
ditation ausklingen lassen. Die erlernten Ubungen lassen sich
hervorragend eigenstandig in den Alltag integrieren.
« Mittwochs, ab 17.2.2026, 14.00-15.00 Uhr (GY02602),
10 x 60 Min., 79 €
« Donnerstags, 11.15-12.45 Uhr (GY02203),
10 x 90 Min., 92 €, bei Andrea Giese
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Jetzt mit der Starke von Deutz Optik.
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YOGA ‘
YOGA-SPEZIALMIX

»Splire dein Herz und atme in die Heilung ein. Komme in
dein Bewusstsein und in die Gelassenheit, um deine Ner-
ven zu stdrken.” Bei den Yoga-Ubungen wird der Vagus-Nerv
stimuliert, der sich durch den Korper zieht. Dabei entspannt
der Korper und alle Organe werden durchblutet, der Korper
istim Einklang mit Geist und Seele. Das Immun-, Nerven-
system wird gekraftigt. In einer langen Entspannungsphase
wirken die Ubungen im Korper nach. Dadurch werden neue
frische Lebensenergie und Kraft getankt. Mit einer Medi-
tation wird die Kursstunde beendet. Fiir Schwangere nicht
geeignet.
« Mittwochs, 18.30-20.00 Uhr (GKY2501)

bei Stefanie Wagner, 10 x 90 Min., 92 €

KUNDALINI-YOGA

Eine lebendige und frohliche Form des Yoga. Es ist ,Yoga der
Erfahrung mit sich selbst” und hilft, durch unterschiedliche
Lebenssituationen mit mehr Bewusstheit, Gelassenheit und
starken Nerven zu gehen. Mit einer Tiefenentspannung und ei-
ner kleinen Meditation lassen wir die Yogastunde ausklingen.
« Donnerstags, 18.30-20.00 Uhr (GKY1702)

bei Andrea Giese, 10 x 90 Min., 92 €

YOGA FUR SENIOR:INNEN

Dieser Yoga-Kurs richtet sich an dltere Menschen, die die
korperbewussten Entspannungstechniken des Yoga behut-
sam durchfiihren méchten. Alle Ubungen werden achtsam
im Rahmen der korperlichen Mdglichkeiten ausgefiihrt.
Korper und Psyche werden es mit einer nach und nach ver-
besserten Gesamtbefindlichkeit und positiveren Lebensein-
stellung danken. AuBerdem starken die speziellen Atem-
tibungen das Herz, regen die Blutzirkulation an und erhdhen
die Konzentrationsfahigkeit. Der Geist fiihlt sich klarer an
und man hat insgesamt mehr Energie.
« Montags, 17.15-18.15 Uhr (GY02002)

bei Andrea Stammler, 10 x 60 Min., 89 €
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' YOGA/GESUNDHEIT

LACHEND DIE WOCHE AUSKLINGEN LASSEN

Lachen Sie sich gliicklich und gesund. Lachyoga-Ubungen

unterstiitzen Anspannungen oder Stress loszulassen und

flir den Moment aus allem anderen auszusteigen. Durch die

tiefere Atmung fiihlt man sich locker und frisch. Zudem wird

eine Verbundenheit durch gemeinsames Lachen erzeugt.

Kommen Sie gerne vorbei und spiiren Sie, wie wohltuend

es ist, einfach mal wieder ohne Grund zu lachen!

* Freitags, 11.30-12.30 Uhr (GLA2203) bei Maren Seemann,
zertifizierte Lachyoga-Leiterin, 8 x 60 Min., 69 €

MANNER-YOGA ,AFTER WORK"

Yoga ist mittlerweile in der Mannerwelt angekommen. Es
hilft unter anderem bei typischen Biiroleiden, wie Schulter-,
Nacken- und Riickenbeschwerden und bietet zudem mit Ent-
spannung und Meditation den perfekten Ausgleich zu einem
zeitlich ausgefiillten Alltag und einem anspruchsvollen Job.
+ Montags, 18.30-19.30 Uhr (GY02002)

bei Andrea Stammler, 10 x 60 Min., 99 €

MANNER-YOGA ,AFTER WORK" 30+

Dieser dynamische Kurs fiir Herren zwischen 30 und 50 Jah-
ren starkt die korperliche und geistige Fitness, fiihrt zu Ruhe
und Ausgeglichenheit. Nice and easy! Kein Reha-Kurs.
« Dienstags, 20.00-21.00 Uhr (GY02402)

bei Tanja Garrelts, 10 x 60 Min., 99 €

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Die Progressive Muskelentspannung stellt eine einfache,
sehr direkte korperbezogene Form dar, Entspannung zu er-
lernen. Sie ist eine effektive und vor allem leicht erlernbare
Methode, durch die eine korperlich-seelische Wohlspannung
gefordert wird. Durch das Anspannen und Entspannen einzel-
ner Muskelgruppen entwickeln sich bei regelmaRiger Ubung
ein Muskelsinn und eine ausgepragte Entspannungsfahig-
keit. Ziel ist, muskulare Verspannungen friihzeitig zu erken-
nen und zu vermeiden. Progressive Muskelentspannung hilft
z.B. gegen Kopf- und Riickenschmerzen, Schlafstérungen,
nervosen Magen- und Darmbeschwerden und Angststorungen.
« Dienstags, 18.45-19.45 Uhr (GMP2103) bei Miriam
Bottcher, zertifizierte Kursleiterin fiir Progressive
34 Muskelentspannung, 10 x 60 Min., 99 €



Neu 1im Alstertal:
HHandwerk

Sanieren. Ausstatten. Vermitteln. HHandwerk
Alles aus einer Hand.

sanieren & einrichien

Als  Familienunternehmen  aus
Hamburg verbinden wir Handwerk,
Design und Erfahrung zZu
Ergebnissen, die begeistern. Unser
Anspruch: langlebige  Qualitat,
klare Asthetik und Lésungen, die

sich Ihren Bedurfnissen anpassen —
zuverlassig, ehrlich und aus einer
Hand.

Wir kimmern uns um alles, was Ihr Zuhause schdner, komfortabler
und wertbestandiger macht - von der Sanierung Uber die

Raumausstattung bis hin zum Immmobilienverkauf.

Personlich. Zuverlassig, Mit Ieidenschaft fiir jedes Projekt.

Unser Leistungsportfolio

Sanieren & Modernisieren | Immobilien & Beratung*

Alles rund ums Haus - von der Wir begleiten Eigentiimer von der
Kernsanierung bis zur Wertermittlung bis zum
Modernisierung. erfolgreichen Verkauf.
Qualitat, Prazision und Lésungen Professionell, diskret und mit
aus einer Hand. regionaler Marktkenntnis.

Einrichten & Gestalten Transport & Service

Wir bieten Wohnkonzepte mit Ob Kurierfahrt, Umzug oder
Einkaufs-, Liefer- und Montageservice Entrimpelung - wir
sowie hochwertigen Licht-, Sicht- und kiimmern uns schnell und

Sonnenschutzlésungen. Exklusive zuverlassig.
Stoffe und unser Gardinenservice Ihr flexibler Partner fir jede
sorgen fur perfekt gestaltete Fenster. Strecke und jedes Projekt.

*Immobilienvermittlung durch Sercan Kaynar

Wir laden Sie herzlich zu einem personlichen Erstgesprach in unser Geschaft
ein. In entspannter Atmosphare bei Kaffee und Kuchen méchten wir Sie
kennenlernen, Ihre Wiinsche besprechen und gemeinsam die besten Loésungen
fiir Thr Zuhause finden.

HHandwerk — Inh. Sahin Kaynar
Stadtbahnstr. 43 - 22393 Hamburg
B 040 840 578 48 0162 9 16 16 16

@www.hhandwerk.de/alstertal




' GESUNDHEIT

MEDITATION - MITFUHLEND BEI DIR ANKOMMEN

Mitfiihlend bei dir ankommen - ein Meditationskurs, der
Achtsamkeit, Selbstmitgefiihl und sanfte Bewegungsiibun-
gen vereint. Inspiriert vom Mindful-Self-Compassion-Ansatz
- fiir mehr innere Ruhe, Verbundenheit und Starke im Alltag.
Immer mehr Leute erkennen, dass die Meditation ein effekti-
ver Weg ist, sich zu entspannen und zu innerem Frieden und
Gliick zu finden. RegelmaRiges Uben hilft dabei, Stress zu
bewaltigen, die Lebensqualitat zu erhohen, den Gesundheits-
zustand positiv zu beeinflussen, das eigene Bewusstsein zu
erweitern und die Fahigkeit zu erhdhen, einen achtsamen
Umgang mit sich selbst zu leben. Der Kurs beinhaltet Auf-
warm- und Dehnsequenzen sowie einfache Bewegungsiibun-
gen im Stehen, Sitzen und auf der Matte als auch Atemiibun-
gen. Es sind keine Vorkenntnisse notig.
« Dienstags, 18.15-19.45 (GME2401) bei Tanja Garrelts,
zertifizierte Kursleiterin, 10 x 90 Min., 129 €

PILATES AM MORGEN

In diesem Matten-Pilates-Kurs starkst du deinen Korper und
schulst deine Achtsamkeit. Mit flieRenden Bewegungen
und bewusster Atmung findest du deine innere Balance. Die
Ubungen fordern Kraft, Beweglichkeit und eine gesunde Hal-
tung. Gleichzeitig hilft dir der Kurs, Stress abzubauen und
ganz bei dir selbst anzukommen.
« Mittwochs, 9.30-10.30 Uhr (GPI12509) bei

Jennifer Adam, 10 x 60 Min., 89 €

PILATES PUR

Erleben Sie PILATES in seiner klassischen Form! Ziel dieses
abwechslungsreich gestalteten Matten-Pilates in personlicher
Atmosphare ist es, durch Kraftigungs- und Dehnungsiibungen
die eigene Korperwahrnehmung zu verbessern, den Fitness-
grad und das allgemeine Wohlbefinden aufzubauen. Neben
dem Muskelaufbau und verbesserter Kondition wird langan-
haltend eine bessere Korperhaltung erzielt und das Korperbe-
wusstsein entsprechend der Philosophie von Pilates, die ab-
zielt auf die Harmonie von Korper, Geist und Seele, verbessert.
« Donnerstags, 17.00-18.00 Uhr (GP12408)
« Donnerstags, 18.15-19.15 (GPI12409)

bei Giselle Jaschke, 10 x 60 Min., 89 €
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Kultur-Veranstaltungen

'iR PoppenBiittel

Zwischen Ambiente, Kultur & Komfort

Als eine der fUhrenden Premium-Seniorenresidenzen in
Hamburg verfugt die Parkresidenz Alstertal Uber ein haus-
eigenes Theater mit rund 180 Platzen und ein erstklassi-
ges Kulturprogramm. Ziel ist es, als Stadtteil-Kulturzentrum
eine Brucke zwischen Bewohnern und Gasten zu bauen und
das kulturelle Leben im Alstertal mit einem vielfaltigen und
anspruchsvollen Kulturprogramm zu bereichern. Auf dem
Programm: Jazz, Klassik, Chansons, Musicals, Lesungen,
Vortrage, Theaterstlcke, Vernissagen und vieles mehr.

Veranstaltungs-Auswahl:
A Mekhaye: ,,Glik: Klez-
mermusik und jiddische
Lieder zum wunderbaren
Gefiihl des Gliicks*

6. Januar 2026, 19 Uhr, 20 €
Theater der Parkresidenz

Trio Alsterkonfekt:
,Mit Charme und
Schwung ins neue Jahr*

13. Januar 2026, 19 Uhr, 20 €
Theater der Parkresidenz

© ViktorJohanson

Weitere Veranstaltungen
& Print@home-Tickets:
www.parkresidenz-alstertal.de/kultur

und Tel. 040 60 60 80 sowie am
Empfang der Parkresidenz
Karl-Lippert-Stieg 1
o tamoe PARKRESIDENZ,
S-Bhf. Poppenbuttel
www.parkresidenz-alstertal.de ALSTERTAL




' GESUNDHEIT

RUCKENFITNESS

Dieser Kurs verbindet Elemente aus der Wirbensaulen-
gymnastik und der Riickenschule. Er ist geeignet fiir Men-
schen, die SpaR} an der Bewegung haben und einen Aus-
gleich zu ihrem bewegungsarmen Alltag suchen. Ubungen
zur Kraftigung der riickenstarkenden Muskulatur, trainieren
von Gleichgewicht, Koordination und Beweglichkeit.
« Donnerstags, 19.30-20.30 Uhr (GRU1601)

bei Karin Klebs, 10 x 60 Min., 85 €

KRAFTVOLLE FITNESS 50 +/-

Fiir alle, die in der zweiten Lebenshalfte voller Energie
durchs Leben gehen mochten: Hier werden Kraft, Beweg-
lichkeit, Korpergefiihl und innere Balance verbessert. Die
abwechslungsreichen Workouts fordern die Leistungsfa-
higkeit und unterstiitzen nachhaltig unsere Gesundheit.
« Mittwochs, 16.45-18.15 Uhr (GKF2503)

bei Sabine Teufert, lizensierte/r Gesundheitscoach

und Fitnesstrainierin, 10 x 90 Min., 92 €

Reiseburo Ziggert
Jurchsta rten — wohlfiihlen!

cken

Saseler Markt 15/16
22393 Hamburg

Tel. +49 (0)40 47 114815
Fax +49 (0)40 47114719

ginche

info@reisebuero-ziggert.de
www.reisebuero-ziggert.de

Offnungszeiten:
Mo.—Fr. 9:00-18:30 Uhr
Sa. 9:00-13:00 Uhr

Ein Partner der Best-Reisen




GESUNDHEIT l

STEP UP - STEP-AEROBIC FUR
AUFSTEIGER:INNEN

Dieser Kurs ist optimal fiir Teilnehmer:innen, die bereits
Basiskenntnisse haben, aber auch fiir ambionierte Ein-
steiger:innen. Unsere Choreographie startet immer in
einer einfachen Grundversion der Schritte, die beibehalten
oder durch Varianten auf héhere Level gehoben werden
kann. Garantiert ist Spa} bei mitreiBender Musik!
 Montags, 19.45-20.45 Uhr (GST1601) bei

Kirsten (Jette) Graetke, 10 x 60 Min., 85 €

NIA - GETANZTE LEBENSFREUDE

Tanz, Kampfkunst, Yoga, Korperwahrnehmung und Entspan-
nung - sorgsam aufeinander abgestimmt — mit Musik von
sanft iber dynamisch oder explodierend - das ist Nia!
Hierbei geht es nicht um Leistung, sondern allein darum,
den eigenen Korper besser kennen und verstehen zu lernen.
Nia ist aufgrund der verschiedenen Bewegungsformen ein
guter und sicherer Weg zu mehr Kraft, Beweglichkeit, Balan-
ce und Entspannung und fiihrt zu einer verbesserten Kor-
perhaltung. Neugierig? Was brauchen Sie? Bequeme Klei-
dung, keine Schuhe - wir tanzen barfu, eine gut gefiillte
Wasserflasche, Offenheit und Neugierde auf etwas Neues.
« Mittwochs, 19.30-20.45 Uhr (GNI1701) bei

Heike Seipelt, 10 x 75 Min., 92 €

FIT IM ALTER - SENIOR:INNENFITNESS

Das umfassende Fitnessprogramm fiir Altere: Gemeinsa-
mes Training von Kraft, Beweglichkeit, Gleichgewicht und
Koordination - alles Fahigkeiten, die jeden Tag benotigt wer-
den. Ziel des Kurses ist es, eine moglichst breite Basis fiir
ein vitales und agiles Leben zu schaffen und zu erhalten.
Mit dem Wissen, etwas Gutes fiir sich zu tun und in Ge-
meinschaft fiir mehr Wohlbefinden und Lebensqualitat
zu trainieren. Die Ubungen finden am Boden statt.
« Dienstags, 15.00-16.30 Uhr (GF2503)

bei Sabine Teufert, lizensierte/r Gesundheitscoach

und Fitnesstrainierin, 10 x 90 Min., 92 €

‘




ANBEGINN
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ANBEGINN BUCHHANDLUNG

Biicher, Kartendecks,
Litios-Lichtkristalle, Kerzen,
Raucherware, Traumfanger,
Heilsteine, Essenzen,
Schmuck, Geschenkideen

'_ und vieles mehr...

ANBEGINN KORPER- & SEELENARBEIT
YVONNE LEHNER - BERATUNG & BEHANDLUNG

Mediale Lichtkorperbehandlung
Kartenlesung ANAMUA
Spiritualitiat entdecken & leben
Gespriche im Dunkelraum
Sexualberatung

Streichelweisen

Wege mit der Zwillingsflamme
Halten & Heilen

ANBEGINN - DIE MESSE DER NEUEN ZEIT
FUR GESUNDHEIT, WOHLBEFINDEN UND BEWUSSTES LEBEN

Rund 60 Aussteller
aus vielfaltigen Branchen
Shops - Anwendungen - Vortrage
Sa 27.6.26, 11-18 Uhr
So 28.6.26, 11-17 Uhr
im Sasel-Haus, Saseler Parkweg 3,
22393 Hamburg

Yvonne Lehner - 040 94367266 - 01578 711 81 81 - anbeginn.de
Schmuggelstieg 39 - 22419 HH - mit Online-Terminierung



GESUNDHEIT l

FIT OVER 60 MIT DER PILATES-METHODE

Machen Sie sich fit mit PILATES! Das wirkungsvol-
le Kraftigungs- und Dehnungsprogramm trainiert die
Bauch-, Beckenboden- und Riickenmuskulatur. Mus-
keln und Gelenke werden durch das Training wieder in
Schwung gebracht, ohne zu belasten. Joseph Pilates
war selber bis ins hohe Alter korperlich fit 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., 79 €

GEDACHTNISTRAINING - LERNEN IM ALTER

Mit zunehmendem Alter schwindet die Kraft des Ge-
dachtnisses. Das ist bekannt, aber nicht krankhaft.
Gegen ein nachlassendes Gedachtnis kann man etwas
tun! Am meisten Freude macht es, in einer Gruppe mit
Gleichgesinnten das Gedachtnis zu trainieren.
Im wochentlichen Gedachtnistraining machen die
Teilnehmer:innen vielfaltige Spiele und Aufgaben ohne
jeglichen Leistungsdruck. Es wird geraten, erinnert und
Losungen gefunden. AuBerdem werden leichte Bewe-
gungsspiele gemacht und es wird geknobelt, was das
Zeug halt.
« Dienstags, 9.30-11.00 Uhr (GGT1910) bei
Christa Wallewein, ausgebildete Gedachtnistrainerin
und Gerontologin, 10 x 90 Min., 92 €




' WORKSHOPS GESUNDHEIT

KOMPAKT-KURS: MITFUHLEND MIT DIR - MEDI-
TATIONSABENDE FUR INNERE FREUNDLICHKEIT

In unserer oft fordernden Welt vergessen wir leicht, uns
selbst mit Giite zu begegnen. Diese Abende laden ein, durch
Meditation und Achtsamkeit eine freundliche Haltung dir
selbst gegeniiber zu kultivieren. Sanfte Meditationen, acht-
same Korperwahrnehmung und kleine Impulse fiihren dich
in einen liebevollen Kontakt mit dir selbst. Du lernst, innezu-
halten, den Moment zu spiiren und dich selbst mit Mitgefiihl
und Ruhe zu begleiten - besonders dann, wenn das Leben
herausfordernd ist. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
* Freitag, 6.2./13.2./20.2./27.2.2026 (KMED2602)

jeweils 17.00-19.00 Uhr, 4 x 120 Min., 99 €
* Freitag, 13.11./20.11./27.11.2026 (KMED2611)

jeweils 16.30-19.00 Uhr, 3 x 150 Min., 99 €

bei Tanja Garrelts, zertifizierte Meditationslehrerin

und Yoga-Therapeutin

INTENSIV-KURS: MBSR - MINDFULNESS BASED
STRESS REDUCTION: STRESSBEWALTIGUNG
DURCH ACHTSAMKEIT

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ist ein welt-
weit anerkanntes, von Jon Kabat-Zinn entwickeltes, wissen-
schaftlich fundiertes Programm zur Stressbewaltigung. Es
hilft, Stress durch Achtsamkeit zu reduzieren und das innere
Gleichgewicht zu starken, fordert so die Verbindung von
Korper und Geist, starkt die emotionale Belastbarkeit und
unterstiitzt einen gelasseneren Umgang mit alltaglichen
Herausforderungen. Der Kurs ersetzt keine Therapie.
Weitere Informationen unter sasel-haus.de/kurse
Orientierungsveranstaltungen: 15. oder 29.1.2026, 29 €
(werden bei Kurshuchung angerechnet)

8-Wochenkurs: Donnerstags, 19.2./26.2./19.3./26.3./2.4./
9.4./16.4./23.4.2026, je 14.30-17.00 Uhr (GMBSR2602),
inkl. Intensivtag am 11.4.2026, 10.00-16.30 Uhr

bei Simone Latza, ausgebildete MBSR-Lehrerin, 329 €




WORKSHOPS GESUNDHEIT ‘

KOMPAKT-KURS BECKENBODEN

Der Kurs richtet sich an Frauen, die entweder Beschwerden
im Bereich des Beckenbodens haben (z.B. durch Enthin-
dung/Wechseljahre) oder vorsorglich ihre Beckenboden-
muskulatur trainieren mochten. Durch spezielle Informati-
onen und viele praktische Ubungen (im Liegen und Sitzen)
zur verbesserten Wahrnehmung sowie zur Kraftigung und
Entspannung der Beckenboden-Muskulatur kann das Trai-
ning dauerhaft in den Alltag integriert werden. Beschwer-
den wie Inkontinenz beim Husten, Niesen, Lachen oder
bei starker Belastung sowie Schmerzsyndrome im unteren
Riicken und Becken lassen sich lindern!

Praventionskurs zertifiziert bei der Zentralen Priifstelle
fiir Pravention und daher bei der Krankenkasse ggf.
erstattungsfahig.

Kraftigende Beckenbodenschule fiir Frauen

* Freitags, ab 10.4.2026, 8.15-9.30 Uhr (GBB2502) oder

« Mittwochs, ab 29.4.2026, 20.15-21.30 Uhr (GBB2506)
bei Elli Holzinger, je 8 x 75 Min., je 129 €

Beckenbodenschule fiir Frauen in der Riickbildung
mit Baby
* Freitags, ab 10.4.2026, 9.45-11.00 Uhr (GBB2604)
bei Elli Holzinger, je 8 x 75 Min., je 129 €
Der Raum ist nicht mit Kinderwagen erreichbar. 43
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' PATIENTENVERFUGUNG/OFFENE RUNDEN

PATIENTENVERFUGUNG UND
BETREUUNGSVOLLMACHT

Wofiir soll ich {iberhaupt Vorsorge treffen? Was kann denn
schon passieren? Leider kann es Situationen im Leben ge-
ben, wo wir plotzlich nicht mehr allein entscheiden kénnen.
Wer handelt und entscheidet fiir mich? Wird mein Wille
auch beachtet? Wer verwaltet mein Vermogen? Wer erle-
digt meine Bankgeschafte? Fiir solche Fille ist es wichtig,
rechtzeitig Vorsorge zu treffen. Sie erhalten Informatio-
nen uber General- und Vorsorgevollmacht, Betreuungsvoll-
macht und Patientenverfiigung.
Der Inhalt wird an zwei aufeinanderfolgenden Tagen
aufbauend vermittelt. Kostenbeitrag: 40 € pro Person
fiir beide Tage.
+ Mittwoch, 11.2.2026, und Donnerstag, 12.2.2026,
+ Mittwoch, 4.11.2026, und Donnerstag, 5.11.2026,

jeweils 19.00-21.00 Uhr,

Referent: Rechtsanwalt Dirk Gosau

Anmeldung erforderlich unter kurse@saselhaus.de

TALK AM DIENSTAG

Offene Gesprachsrunde mit Karin Heinrich (Business
Coach u. Consultant). Die Idee hinter TALK AM DIENSTAG:
Es geht um eine offene Gesprachsrunde, die zum Ziel hat,
sich Themen zu widmen, die uns alle beschaftigen, aber
nicht immer die notige Beachtung finden. Wie gehen ande-
re Menschen mit Fragen unserer Zeit um? Das herauszu-
finden, 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, 27.1./24.2./31.3./28.4./26.5./30.6.2026,
19.00-20.30 Uhr
Anmeldungen bis zum jeweilig vorigen Freitag erbeten
unter info@karinheinrich.de, Kostenbeitrag fiir das
Sasel-Haus: 3 € (bar vor Ort zu zahlen)

k



OFFENE RUNDEN

PHILOSOPHISCHER CLUB

Philosophie lehrt unter anderem, dass die eigene Sichtwei-
se der Dinge nur eine von vielen Mdglichkeiten ist, die Welt
um uns herum zu begreifen. Dabei geht es erst einmal nicht
um richtig oder falsch, sondern um die Begriindbarkeit der

verschiedenen Meinungen. Wenn wir zu verbindlichen und

begriindbaren Einsichten kommen wollen, haben wir viel er-
reicht, auch wenn die Frage nach der Wahrheit nie eindeutig

geklart werden kann.

Dieser Treffpunkt wendet sich an Leute, die neugierig sind

und ein wenig iiber den sprichwartlichen Tellerrand schauen

wollen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Klaus Kaiser
hat Philosophie und Alte Sprachen studiert und war uber

30 Jahre im Schuldienst tatig.

+ Montag, 5.1./2.2./16.3./13.4./18.5./8.6./6.7.2026,
18.45-20.45 Uhr, Referent: Klaus Kaiser, Kostenbeitrag
pro Person und Termin: 5 € (bar vor Ort zu zahlen),
Anmeldung erforderlich unter kgkaiser@arcor.de

CARPETCOMPANY

WOHNDESIGN

Saseler Damm 7 | 22395 Hamburg | www.carpet-company.de



' OFFENE RUNDEN

OFFENES SINGEN

Singen ist ein Urbediirfnis des Menschen. Im Gesang
offenbart sich die ganze Komplexitat unserer Gefiihls-
welt, empfinden wir Lebensfreude, Gliick, Lebendigkeit
und vieles mehr. Jede:r kann singen und ist hier will-
kommen!
Seien Sie neugierig auf Ihre eigenen Mdglichkeiten.
Wir singen meist einstimmig unter Klavierbegleitung
Lieder und Songs von deutscher und internationaler
Folklore bis hin zu Gospels, Pop und Musicals. Dies
ist ein offenes Angebot. Jede:r kann teilnehmen.
Geleitet wird das Singen von Knut Miiller, einem
pensionierten Musiklehrer.
* Donnerstag, 15.1./12.2./12.3.2026,
19.00-21.00 Uhr, Kostenbeitrag je Termin und
Teilnehmer:in: 3 € (vor Ort zu zahlen)

" weitere Termine: sasel-haus.de

ﬁi’ SAseLER MARKT-APOTHEKE ﬂ

Inh. Christoph-Oliver Jarchow e.K.

.. damit Sie gesund bleiben. Wir fiihren: Eucerin,
Roche Posay und Vichy
Unsere Leistungen fiir Sie

Spagyrische Mischungen und Salben
Cholesterinmessung nach Vereinbarung
Blutdruck- und Blutzuckermessung
Homd&opathie und Schissler-Salze
Kosmetikberatung

Hausliche Pflegeprodukte

Kundenkarte mit Prafung der Vertraglichkeit
Ihrer Arzneimittel und bis zu 5% Bonus

* Jahresaufstellungen fur lhre Krankenkasse
und das Finanzamt

Bestellung: telefonisch, im Web und per Apoways App
- kostenloser Botendienst -

Mo.—Fr.: 8:30-18:30 Uhr * Samstag: 8:30-13:00 Uhr

Saseler Markt 12b/Ecke Waldweg * 22393 Hamburg
Tel. 601 80 20 * info@saselermarkt-apotheke.de
QMS-zertifiziert DIN EN ISO 9001:2015




VORTRAG ‘
WAS BLEIBT, WENN WIR GEHEN?

Wer sich ein Leben lang um Finanzen und Vermogen kiim-
mert, sollte auch rechtzeitig festlegen, was mit dem eigenen
Nachlass geschieht. Eine klare Regelung schiitzt nicht nur
das Vermdgen, sondern auch den Familienfrieden. Ein Testa-
ment oder Erbvertrag schafft Klarheit: Wer soll was erhalten?
Wie viel? Und unter welchen Bedingungen? Ehepartner er-
halten oft zundchst alles, bevor Kinder oder Enkel erben. In
Patchwork-Familien sind neue Partnerschaften, Pflegeleis-
tungen und Pflichtteilsanspriiche zu beriicksichtigen. Ver-
machtnisse ermoglichen es, auch Freunde oder Menschen zu
bedenken, die im Leben besonders wichtig waren. Ein Tes-
tamentsvollstrecker kann helfen, komplexe Regelungen fair
umzusetzen. Und schon friih sollte geregelt sein, wer im Krank-
heitsfall Entscheidungen trifft - medizinisch wie finanziell.
Referent ist Dr. Karl-Heinz Belser, Fachanwalt fiir Erbrecht.

« Mittwoch, 28.1.2026 und 2.9.2026, je 19.00-21.00 Uhr

Die Teilnahme ist kostenfrei. .

DR. KARL-HEINZ BELSER

Rechtsanwalt
Fachanwalt fir Erbrecht
Fachanwalt flr Steuerrecht

Erbrecht
Testament, Erb- und Ehevertrag, General- und Vaorsorgevolimacht,
Patientenverfigung, Betreuung, Erbauseinandersetzung,
Testamentsvollstreckung, Nachfolgeplanung

Steuerrecht
Steuerberatung, Steuererkldrungen, Einspruch und Klage,
Steuerstrafverfahren, Selbstanzeigen

Wirtschaftsrecht
Beratung und Vertretung von klginen und
mittelstandischen Unternehmen

Karttjahren 6 lelefon 040 / 730 811 811
22359 - Hamburg-Volksdorf Fax 040 f 730 811 899
direke am Volksdorfer Marke E-Mail belser@ra-belser.de

www.ra-belser.de



' MARKTE & FESTE

KUNSTHANDWERK - MARKTE IM SASEL-HAUS

Nahezu 70 Kunsthandwerkende versammeln sich im Sasel-
Haus. Zwei Wochen vor Ostern und am 2. Advents-Wo-
chenende zeigen sie, was ihnen zu den Themen Friihling
& Ostern bzw. Weihnachten eingefallen ist. Die kreativen
Ideen ganz unterschiedlicher Stilrichtungen werden um die
Gunst der Gaste buhlen. Die Brandbreite der verschiedenen
Gewerke und Materialien bieten die Chance, sein ganz per-
sonliches Lieblingsstiick zu entdecken und zu einem fairen
Preis mit nach Hause zu nehmen. Kleine Leckereien zum
Verschnaufen stehen bereit.
Der Erlos von 2 € pro Erwachsenem kommt Kultur-Projekten
fiir Kinder im Sasel-Haus zugute.
Sie mochten ausstellen? Melden Sie sich gerne an bei
Thorsten Wolter: mei.li@web.de, +49 151 26879619
* Friihjahrsmarkt: Samstag, 21.3., und

Sonntag, 22.3.2026, jeweils 10-17 Uhr
 Weihnachtsmarkt: Samstag, 5.12., und

Sonntag, 6.12.2026, jeweils 10-17 Uhr

MIDSOMMAR OPEN AIR
KONZERT-FEST FUR GROSS UND KLEIN

Samstag, 20.6.2026
Eintritt frei - gerne vorbeikommen!

- o

Apfelschorle, Kinderprogramm, offenem Haus im Kursbe-
reich mit vielfaltigen Schnupper-Angeboten und ganz viel
Musik auf der Open-Air-Biihne vor dem Sasel-Haus. Genie-
Ren Sie laue Sommerstimmung an einem der langsten Tage
des Jahres. Der Eintritt ist frei. Nur bei schlechtem Wetter
im Sasel-Haus.

Mit freundlicher .
Unterstiitzung der: = RSN EUNEG

Sparkasse Holstein

48



IMPULS-REIHE ‘

HIGHLIGHTS & KLASSIKER
FEBRUAR-MAI 2026

Sonntag, 1.2.2026,17.00 Uhr
AKKORDEON ... ,ERFRISCHEND ANDERS"

Das Akkordeon ist das Instrument des Jahres 2026 - und
das Ensemble ,erfrischend anders” beweist, dass auf dem
Handzuginstrument weit mehr moglich ist als ,Schifferkla-
vier". Die Musiker:innen prasentieren ein anspruchsvolles
und facet-
tenreiches
Repertoire
von Jazz bis
Klassik. Der
bislang
grote mu-
sikalische
Erfolg ge-
lang dem
sympathischen Sextett damit
beim world-music-festival in Innsbruck 2007: In der
Kategorie Hochststufe erspielten sie unter zahlreichen
Teilnehmenden aus der ganzen Welt den ersten Platz!
Tickets: 17,50 €

© Studifj

ine Phatagyaphy

Freitag, 20.2.2026, 19.30 Uhr

DIE MORDERISCHEN SCHWESTERN:
LADIES CRIME NIGHT

Erleben Sie eine etwas andere Krimi-Lesung: Gleich sechs
Frontfrauen der norddeutschen Krimi-Autorinnen-Szene
teilen sich einen Abend - die
Geschichten sind humorvoll,
dramatisch, tragisch, dabei
immer hochspannend. Bis zum
Schuss, dann ist Schluss! Mit
Margit Heumann, Marley Alexis
Owen, Sia Piontek, Sirkka Salt-
nes, Gesa Schroder und Anja
Sietz. Tickets: 15 €
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' IMPULS-REIHE: HIGHLIGHTS & KLASSIKER

Donnerstag, 30.4.2026, 20.00 Uhr
TANZ IN DEN MAI
GROSSE MAIPARTY MIT EIGHTZERO

DAS gesellige Event in Sasel fiir alle Hobbytéanzer, Disko-
Foxer und Solisten, Party-Freunde und jeden, der mal eine
richtige Tanzflache braucht. Die fiinf Profimusiker von
Eightzero spielen Hits der 70er, 80er, 90er und das Beste
von heute, und kurz vor Mitternacht wird ganz klassisch in
den Mai gewalzt. Natiirlich er6ffnen wir auch wieder un-
sere Cocktail- und Mocktailbar, und das Team Café Pau-
se sorgt fiir das iibrige leibliche Wohl. Alles da fiir einen
schwungvollen Start in den Wonnemonat! Tickets: 19,50 €

Freitag, 29.5.2026, 20.00 Uhr
SOUND OF SILENCE
JAN PLEWKA SINGT SIMON & GARFUNKEL

The Sound of Silence, Mrs. Robinson, Homeward Bound,
The Boxer ... Songs von Simon & Garfunkel aus den 60er
Jahren, die sich ins kollektive Musikgedachtnis eingegra-
B ben haben und zu ungterblichen KIas?

i sikern wurden. Mit

3 . )

. dem ihm eigenen
Charisma verpassen
Jan Plewka und Die

Schwarz-Rote Heilsar-
mee nun den Liedern
des amerikanischen
Duos eine Frischzellen-
kur und bringt selbst
die im Radio stumpf gespielten Ohrwiirmer wieder zum
Glanzen. Nach der umjubelten Rio-Reiser-Hommage das
zweite Gastspiel des Selig-Frontmanns im Sasel-Haus.
Eine Koproduktion mit den Ruhrfestspielen Recklinghau-
sen, dem Internationalen Sommerfestival Kampnagel und
der StadteRegion Aachen. Tickets: 35 €

Weitere Vo

Lesungen, Konzerte unc
50 Kindertheater auf sasel-haus.de




Junge
Musikakademie
Hamburg

Musikschule & Akademie

Lerne Dein Lieblingsinstrument!
Wir bieten qualifizierten Unterricht auf allen
Instrumenten. Ein Probemonat auf einem
L eihinstrument ist jederzeit moglich.

Bergstedter Chaussee 110 | Im Alten Dorfe 25 a

info@junge-musikakademie-hamburg.de | www.junge-musikakademie-hamburg.de



' TOR ZUR KLASSIK

TOR ZUR KLASSIK - SAISON 2025/26
SPIEGELUNGEL & KONTRASTE

Sonntag, 11.1.2026, 18.00 Uhr . l:/Iit ftr;tundlicher
FASCINATING RHYTHM: ROMAN el
GERBER UND NILS BASTERS FRUNDI S

Hamburger Duo aus Klarinette und Klavier, =00t ssonssinedids
prasentieren jazzy Anklange an Gershwin, Bizets Oper
Carmen und den tiirkischen Komponisten Fazil Say.

Sonntag, 8.2.2026, 18.00 Uhr
SANTA CECILIA:
SESTETTO STRADIVARI

Streichsextett des Orchestra ‘S |
dell Accademia Nazionale
di Santa Cecilia aus Rom
prasentiert Werke von
Boccherini, Reger und Rimsky Korsakov.

Sonntag, 15.3.2026, 18.00 Uhr

FANTASIESPIEL: TALENTKONZERT
MIT SERGEY TANIN

Noch Student, dennoch bereits Meister seines Fachs. Der
russische Preistrager internationaler Wettbewerbe prasen-

tiert Werke In Koope-

von Schubert,  ration HF 5 Sparkasse
Liszt und mit Holstein
Kurtag. MT

Sonntag, 26.4.2026,
I"h"““

18.00 Uhr
”Il ~ ECHOS:

100 JAHRE KURTAG.
] MINGUET QUARTETT
; Das Minguet Quartett
wiirdigt den ungarischen
© Irene Zande Jubilianten Gyorgy Kurtag
mit dem Werk Officium breve in memoriam
Andreae Szervanszky. Dazu Mozart und Brahms.

ll:.l‘zt
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TOR ZUR KLASSIK/

Sonntag, 17.5.2026, 18.00 Uhr

PERKUSSION: DIE DEUTSCHE
KAMMERPHILHARMONIE BREMEN

Zum Saisonabschluss Europas renommiertes Kammeror-
chester mit seltenen Schlagzeug-Klangwelten aus Vibra-
phon, Marimbaphon und Flte mit Werken von Astor Pia-
zolla, Lilli Boulanger u.a.

,DIE KLINGENDE WELTREISE"
MIT DEM SESTETTO STRADIVARI ®
Mit 2 Geigen, 2 Bratschen & 2 Celli ~ ..
Charlies Koffer mit all ihren Schat-
zen und Musik ist verschwunden -
und nur eine geheimnisvolle Musik-
Landkarte kann helfen. Gemeinsam mit dem Publikum
beginnt eine klangvolle Weltreise voller Rhythmus und
Fantasie. Ein interaktives Mitmach-Konzert fiir Kinder
voller Klang, Bewegung und Staunen.

»+MOMENT MAL!" MIT DEM MINGUET QUARTETT
Uber das Vergehen und Bleiben.

Lino fragt sich, warum sein Geburtstag so schnell vergeht -
und wir begleiten ihn auf einer musikalischen Reise durch
besondere Augenblicke. Mit zarten Klangen und leben-
diger Musik entdecken wir, warum fliichtige Momente so
wertvoll sind.

KLASSIK-ABONNEMENT

Informationen zu Einzelkarten, zum Abo und zum Saal-
plan erhalten Sie unter sasel-haus.de und unter 040 60
17 16-0. Ticketverkauf im Biiro: Mo.—Do., 10-16 Uhr




CAFE PAuUsE

Seit 10 Jahren Ihr Gastgeber!

Wir sind auch bei Veranstaltungen
mit unserem Service fur SIE da.

Gerne richten wir lhre eigene Feier aus!

Montag—Donnerstag geoffnet von 10.00 bis 18.00 Uhr
An Feiertagen und Hamburger Schulferien geschlossen

Familie Kadak freut sich auf SIE!
Tel.: 0174 8004001
onderkadak@yahoo.de




FREUNDESKREIS ‘

WIR FORDERN KULTUR IN HAMBURG!

Der Freundeskreis des Sasel-Haus e.V. unterstiitzt die Kul-
turinstitution bei ihrem Engagement, Kultur und Bildung in
Hamburg zu verankern. Kultur hat viele Gesichter!
Wir mochten diese Vielfalt fordern:
e Jazzim Foyer
,Community Music” und Musikvermittlung fiir Kinder
* Open-Air-Feste fiir gelebte Nachbarschaft
» Leseforderung im Kinder-Leseclub
* Erlebnis- und Erfahrungsort Kita weiter ausstatten.

Sasel-Haus Freundeskreis e.V.
sasel-haus.de/freundeskreis
Sprechen Sie uns gerne an! freundeskreis@saselhaus.de

Spendenkonto:
DE69 21352240 0179 2219 32

Ihnen liegt
Kultur am Herzen?

Werden Sie Teil des
Freundeskreises!

Eckart Albrecht »4

=



KINDER-LESECLUB Jﬁffﬂw,

e TS
Lesen, stobern, verweilen und aus- %\@
leihen!!! Der Kinder-Leseclub setzt ;
sich ein fiir Lese- und Sprachforde- _ ¢
rung fiir Kinder von 0 bis 10 Jahren.
Unkompliziert und auf kurzem Weg kdnnen die Kinder an
vier Nachmittagen pro Woche in gemiitlicher Atmosphare
in die fantastische Welt der Biicher eintauchen. Sehr viel
Wert wird auf hohe Qualitat und stetige Aktualisierung
der Biicher gelegt. Veranstaltungen wie Bilderbuchkinos,
Bastelaktionen, Autorenlesungen und Klassenfiihrungen
erganzen die Leseangebote. Wochentlich finden ,Gedichte
fiir Wichte” sowie Kindergartenvorlese- und Stoberstunden
nach Vereinbarung am Vormittag statt.

Wo im Sasel-Haus? Im Erdgeschoss rechts
Richtung Kindergarten

Kontakt Yvonne Marx und Angela Dieseldorff
Kinder-Leseclub Tel. 040 601716-40,
kinderleseclub@saselhaus.de
Keine Angebote in den
Hamburger Schulferien.

BUCHAUSLEIHE UND STOBERZEIT FUR JEDERMANN

Fiir nur 3 € pro Kind/Jahr alle Medien entleihbar!

Der Kinder-Leseclub wird unterstiitzt von:

‘i‘
’\",
Behdorde fur

Hamburg Kultur und Medien

4

Siitterlinstube Hamburg e.V.

o
5 Stiftungen der Sparkasse Holstein



.GEDICHTE FUR WICHTE" Buchstart

Kinder Iiben Biicher

Eintritt frei. Spende erbeten.
Gedichte, Fingerspiele, Lieder
und Biicher fiir die Kleinen bis : -
3 Jahre mit Eltern, GroReltern oder Begleltungen
Bitte anmelden: kinderleseclub@saselhaus.de.

ENTDECKERTOUREN, LESUNGEN,
SCHULVERANSTALTUNGEN

Hier begeben sich die Kinder auf eine abwechslungsreiche
Reise durch spannende Geschichten, entdecken selber die
Vielfalt von Biichern und haben Zeit, ihr gewahltes Buch zu
betrachten und zu lesen. Spende: 1 € pro Kind.

Anfragen gerne an kinderleseclub@saselhaus.de

BILDERBUCHKINOS - JANUAR BIS JULI 2026

Fiir Kinder ab 4. Gemiitliche Kleingruppen in Kino-Atmosphare.
Dauer: ca. 30 Min., anschl. Bastel- und Malaktion. Anmeldung:
Kinderleseclub@saselhaus.de. Eintritt frei. Spende erbeten.

Der Kinder-Leseclub ist Mitglied
im Hamburger Lesenetz

LESENETZHAMBURG

Der Kinder-Leseclub finan-  jede Zuwendung! Fiir groRere
ziert sich selbst und ist auf  liberwiesene Betrage stellen
Ihre Spende angewiesen. wir gerne eine Spendenquittung
Die Kinder danken Ihnen fiir aus. Herzlichen Dank!

Sparkasse Holstein ¢ IBAN: DE43 2135 2240 0050 0052 08



ERLEBNIS-vUND ERFAHRUMGSORT

Betreuungszeiten:
Montag bis Freitag von 8.00 bis 16.00 Uhr
Friihdienst ab 7.30 Uhr mdglich

Die Kita im Sasel-Haus ist offentlich anerkannt. Betreuungs-
gutscheine miissen beim ,Amt fiir Kindertagesbetreuung”
Wandsbek beantragt werden und uns vor Betreuungsbe-
ginn vorliegen. Es besteht die Mdglichkeit, Betreuungszei-
ten stundenweise dazuzukaufen! Unsere Einrichtung ist
durch unseren Dachverband SOAL zertifiziert. Die Qualitats-
sicherung durch SOAL wird im Zweijahresrhythmus ge-
priift und bestatigt. Hiernach werden die Rechte der Kin-
der und die Hamburger Bildungsleitlinien umgesetzt. Alle
Erzieher:innen nehmen regelmalig an Fortbildungen teil.



DREI ELEMENTAR-GRUPPEN

In drei Elementargruppen betreuen wir jeweils ca. 22 Kin-
der im Alter von drei bis sechs Jahren. Das Kindergarten-
Team aus 14 Pdadagog:innen arbeitet teiloffen. Das be-
deutet, dass Kinder eine feste Stammgruppe als sicheren
Bezugspunkt haben, aber zusatzlich offene Phasen nutzen
konnen, um selbstbestimmt verschiedene Rdume und An-
gebote zu erkunden. Eine behutsame Eingewdhnung und
ein achtsamer, liebevoller Umgang mit Kindern und Eltern
sind uns besonders wichtig. Die Gruppenrdume sind nach
unserer padagogischen Konzeption gestaltet und bieten
eine vorbereitete Umgebung mit vielfaltigen Materiali-

en. So konnen die Kinder ihrem Wissensdrang nachge-
hen, selbstbestimmt lernen und erleben, dass ihre Ideen
ernst genom-
men werden.
Durch diese
Erfahrungen
wachsen sie
zu selbstbe-
wussten und
selbststan-
digen Men-
schen heran.

LTI r‘d

. : :
| Ergénzend nutzen wir zeitweise
r weitere Rdume des Sasel-Hauses

mit wochentlichen Angeboten wie
Turnen in der Sporthalle in Ko-
operation mit dem TSV Sasel,
musikalischer Friihforderung in Kooperation mit der
Jugendmusikschule Hamburg, Besuchen im Kinder-
Leseclub und einer Lernwerkstatt fiir

die Vorschulkinder.




AUSSENGELANDE, AUSFLUGE
UND NATUR-ERLEBNISSE

Fiir Bewegung und naturnahe Erfahrungen sorgt unser
schones Auengelande. Ausfliige, Feste und Feiern beglei-
ten unseren Jahresab-
lauf. Sommerfest, Laterne
laufen und die alljahrliche
Eroffnung der ,Kinder-
Galerie” sind nur einige
der wiederkehrenden
Ereignisse, zu denen wir
Sie und lhre Kinder schon
heute herzlich willkom-
men heifllen.

ZWEI KRIPPENGRUPPEN

Jeweils 12 bis 14 Kinder im Alter von zehn Monaten bis drei
Jahren. Betreuungszeiten von fiinf, sechs oder acht Stun-
den moglich, je
von drei padago-
gischen Fach-
kraften betreut.
Einfiihlsame
Begleitung und
Unterstiitzung
durch erfahrene
Erzieher:innen erleichtern den Kindern die sanfte Loslosung
von den Eltern. Wir gewohnen die Kinder nach dem ,Berliner
Modell” ein, das die Bediirfnisse des Kindes in den Mittel-
punkt stellt. Der Selbstbildungsprozess, Eigenstandigkeit
und Gruppenerlebnisse werden bei uns angeregt und ge-
pflegt. Kinder, die bei uns in der Krippe sind, werden mit drei
Jahren schrittweise in unsere Elementargruppen iibergeleitet.

Weitere Infos und Eindriicke: sasel-haus.de/kita
Kita-Leitung: Melanie Eggelsmann-Wiehlpiitz
Anmelde- und Sprechzeit:

Montag, 14.30-17.00 Uhr, und nach Vereinbarung
040 601716-25 - kindergarten@saselhaus.de




DAS SASEL-HAUS ‘

MITGLIED WERDEN

KULTUR UND BILDUNG IM STADTTEIL

Der Sasel-Haus e.V. ist das Stadtteilkulturzentrum im
Herzen von Sasel. Hier erleben Jung und Alt in direkter
Nachbarschaft Kunst und Kultur vom Feinsten. Menschen
des Stadtteils, aus ganz Hamburg und der Region begeg-
nen sich bei Kursen, in den Tor zur Klassik-Konzerten, bei
Lesungen, den Hamburg Blues Nights, den Kunsthand-
werkermarkten, im Kinder-Leseclub, in der Kita oder im
gemiitlichen Café Pause. Das zeichnet Stadtteilkultur aus:
Teilhabe, Gemeinschaft und generationeniibergreifende
Begegnungen auf kurzen Wegen. Ein vielfaltiges Ange-
bot von bezahlbaren, attraktiven Veranstaltungen lockt
200.000 Besucher:innen im Jahr, die dem Sasel-Haus den
Ruf als ,Hidden Champion” in Hamburgs Norden bescheren.

SO PROFITIEREN SIE DAVON:

* Kunst und Kultur in familiarer Atmosphare mit
besonderer Nahe zu den Kiinstler:innen.

* Rd. 15% Rabatt auf das Tor zur Klassik-
Konzert-Abonnement.

« 10% Rabatt auf Kursgebiihren.

+ Sie sind Ehrengast bei einer exklusiven
Mitglieder-Veranstaltung!

Ihre Mitgliedschaft halt Kultur und Bildung vor Ort lebendig!

© Daniela Rogge



' DAS SASEL-HAUS

BEITRITTSERKLARUNG

Hiermit erklare ich meinen Beitritt zum Sasel-Haus e.V.

Name

Anschrift

PLZ/Ort

Telefon

E-Mail

Den Jahresbeitrag in Hohe von

O 65 €/Einzelmitglied I 100 €/Ehepaare
oder Lebenspartnerschaften

] tberweise ich jahrlich, 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

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

IBAN

Bank

Datum____ Unterschrift

Wir verarbeiten Ihre personenbezogenen Daten nach den datenschutz-
rechtlichen Bestimmungen nur fiir interne Zwecke, unter anderem fiir die
Kontaktpflege mit Ihnen. Eine Weitergabe Ihrer Daten an Dritte schlieBen
wir ausdriicklich aus. Weitere Informationen zum Datenschutz finden Sie
unter sasel-haus.de.

Es gelten unsere Allgemeinen Geschéftsbedingungen. Diese finden Sie
unter sasel-haus.de.

_‘X’



Mehr Zugkraft
N

fiir lhre

Geldanlage.

Wertpapier-Sparpldne
mit ETFs, Fonds und
Aktien.

Wir finden fur Sie den optimalen
Wertpapier-Sparplan aus tber
4.700 Moglichkeiten.

Holen Sie sich jetzt Verstdrkung
bei lhrer Geldanlage!

Haspa Filiale Sasel
Saseler Markt 15
22393 Hamburg

Meine Bank heifRt Haspa.

= Haspa

Hamburger Sparkasse



||”, Der Horakustiker

EINFACH
BESSER
GEHOR
FINDEN.

Ein HOrtest bei uns ist kostenlos,
aber niemals umsonst. Bei unserem
kompetenten Team in Poppenblttel
finden Sie in jedem Fall Gehor.

. Heute
€inen Hértest
ml:lchen

040 611370 38

Harksheider StraRe 8 | 22399 Hamburg



