EINLADUNG

ZUM TAG DER OFFENEN TUR
AM SONNTAG, 15. JANUAR 2017
VON 11 BIS 16 UHR

Erster Trainingsraum

11-145h Lebendige Kommunikation
mit Dr. Carolin Langer

12-1245h Cantienica® - das Powerprogramm
mit Annett Taller

13-13.45h WenDo fiir Madchen mit Jessica Korte

14 - 14.45 h WenDo fiir Frauen mit/ohne Einschrankungen
mit Tina Blumberg

15-15.45h Zeit fiir mich GANZkorperlich mit Anne Simms

Zweiter Trainingsraum

11-145h Afrikanischer Tanz mit Marita Hesse
12-12.45h Feldenkrais mit Christine Ruis
13-1345h Yoga Basis mit Antje Bohlmeier

14 -14.45 h Yoga Mittelstufe mit Dagmar Rupprecht
15-15.45h Energiearbeit mit Ursula Georgii

BellZett-Café: 11-16 h

10% Rabatt

Nur hier und heute
auf alle Kurse!

Klonschnack bei stiRen oder
herzhaften Speisen und Getranken.

KONTAKT

BellZett e.V.

Sudbrackstralle 36 a, 33611 Bielefeld

Tel. 0521-122109

eMail anmeldung@bellzett.de + info@bellzett.de

Biirozeiten
Mo./Di./Mi.9 -12h + Do. 15 -18 h

Bankverbindung
IBAN: DE43 4805 0161 0062 0087 01
BIC: SPBIDE3BXXX; Sparkasse Bielefeld

www.bellzett.de

Nicht verpassen:

Tag der offenen Tiir
am Sonntag, 15. Januar 2017
von 11 - 16 h in der Sudbrackstr. 36a

BellZett e.V. ¢ das Selbstverteidigungs- und

Bewegungszentrum fiir Frauen und Madchen in Bielefeld




HERZLICH WILLKOMMEN
im BellZett-Kursprogramm fiirs 1. Halbjahr 2017!

Wir méchten Sie einladen, sich rundum in Schwung zu bringen, bei
Cantienica®, Fitness, und Tanzen, oder auf leiseren Wegen
zur eigenen Mitte, etwa Uber die Praxis der Achtsamkeit, Qigong
und Feldenkrais. Fir M&dchen bieten wir wieder Ferienkurse, zum
Beispiel WenDo mit Karate. Frauen konnen bei Selbststarkung mit
Pferden ihre Verbundenheit zur Natur pflegen oder im Nia Tanz,
Kampfkunst und Techniken zur Entspannung verbinden.

Besuchen Sie uns am nachsten Tag der offenen Tur am Sonntag,
den 15. Januar 2017. Sie kdnnen dann auch vieles Gber die Kurs-
angebote erfahren und Kurse ausprobieren. Wer spontan bucht,
erhalt 10 Prozent Rabatt.

»Fraven machen Frauen fit« bleibt unser Motto. Denn wir finden
immer noch, dass Frauen und Madchen eigene Rdume und eigene
Angebote brauchen, um sich korperlich und mental zu starken.

Wir mochten alle Frauen erreichen, unabhangig von ihrem Alter,
Herkunft, Lebenslage, korperlicher oder geistiger Verfassung. Da-
rum entwickelt das BellZett Kurse der Gewaltpravention und Per-
sonlichkeitsstarkung fur Kooperationspartner*innen. Wir gehen in
KiTas, Schulen, Institutionen und Unternehmen. Sprechen Sie uns
an. Wir freuen uns auf Sie!

Das BellZett-Team - v.l.n.r. Jutta Schade, Marina Giesbrecht, Silke
Korn, Mira Tkacz, Jessica Korte und Tina Blumberg

Ndhere Informationen zu unseren Referentinnen geben wir
auf unserer Webseite. Eine Anmeldekarte fiir Kurse finden
Sie auf den letzten Seiten dieses Hefts.

SO FINDEN SIE ZU UNS

Sie erreichen das BellZett mit der StralRenbahn Linie 1, Haltestelle
Sudbrackstralle oder mit dem Bus Linie 27, Halt Meller Stralie.

Zentraler Umsteigeplatz fir Linie 27 ist der Jahnplatz. Alle Linien
der StralRenbahn treffen sich an Jahnplatz und Hauptbahnhof.

Sudbrackstr. 36a w ,

Impressum

Herausgeberin  BellZett e V. | www.bellzett.de

Satz Aiga Kornemann | www.owl-kreative.de
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INHALT

MADCHEN UND WENDO

WenDo (5 - 18 Jahre)
WenDo fur Madchen mit Einschrankungen

Mutter und Tochter

FRAUEN UND WENDO

WenDo Grund- und Aufbaukurse
Selbststarkung mit Pferden
WenDo fur Seniorinnen 60++
WenDo und Trauma

FRAUEN UND GESUNDHEIT

Cantienica® Beckenbodentraining
Cantienica® Powerprogramm
Feldenkrais

Qigong - 15 Ausdrucksformen
Yoga

FRAUEN IN BEWEGUNG

Fitness
Nordic Walking
Lauftreff

FRAUEN UND ACHTSAMKEIT

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR)
Achtsamkeits-Meditation

Lebendige Kommunikation nach M. Rosenberg
Zeit fur mich - GANZkérperlICH

Energiearbeit

FRAUEN UND MUSIK

Afrikanischer Tanz
Nia

BELLZETT INFO

Marie Mannschatz im BellZett
Wir kommen auch zu lhnen
>fit fir 100¢

Was ist WenDo?
Forderfrau werden
Anmeldekarte fur Kurse

Aktuelle Erginzungen
und Terminhinweise

auf www.bellzett.de

Ferienkurse: Starke Osterferien, starker Sommer
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MADCHEN
UND WENDO

WenDo (5 - 6 Jahre)
Bitte dicke Socken und bequeme Kleidung mitbringen.

Kurs 1.266  Selbstbehauptung im Vorschulalter
Termine 4. Mai bis 22. Juni
Donnerstag 14.30 - 15.30 h, 6 Termine
1Termin parallel fur die Eltern
Kosten 50€/erm. 42 €
Kursleiterin ~ Mira Tkacz

WenDo (6 - 10 Jahre)

Um an einem WenDo Kompakt-Grundkurs ab sechs Jahren teil-
zunehmen, missen die Méadchen bereits in die Schule gehen.

Kurs 1.267  Wendo Kompakt-Grundkurs (6 - 10 Jahre)
Termine 20. und 21. Mai

Samstag 14.30 - 18.30 h und Sonntag 10 - 15 h
Kosten 72 € / erm. 60 €, incl. Mittagessen
Kursleiterin Regina Rawe

Kurs 1.274  WenDo (6 - 10 Jahre)

Termine 4. Mai bis 22. Juni
Donnerstag 15.45 - 17.15 h, 6 Termine
Kosten 60 €/erm. 46 €

Kursleiterin Mira Tkacz



WenDo (9 - 12 Jahre)

Termine

Kosten
Kursleiterin

Termine

Kosten
Kursleiterin

Wendo Kompakt-Grundkurs (9 - 12 Jahre)
10. und 11. Dezember

Samstag 10 - 15 h und Sonntag 9.30 - 13.30 h
72 € / erm. 60 € incl. Mittagessen am Samstag
Melanie Haal

Wendo Kompakt-Grundkurs (9 - 12 Jahre)
24.und 25. Juni

Samstag 10 - 15 h und Sonntag 9.30 - 13.30 h
72 € / erm. 60 €, incl. Mittagessen am Samstag
Melanie Haal®

WenDo (13 - 18 Jahre)

Termin
Kosten
Kursleiterin

Termin
Kosten
Kursleiterin

Wendo Kompakt-Grundkurs (13 - 15 Jahre)
Freitag 24. Mérz, 16 - 20 h

32€/erm. 25 €

Melanie Haaly

Wendo Kompakt-Grundkurs (15 - 18 Jahre)
Freitag 7. Juli, 16 - 20 h

32€/erm. 25 €

Melanie Haal




WenDo fiir Madchen mit Einschrankungen

»NEIN heillt NEIN«: Selbstbehauptung fir Madchen mit gei-
stiger und/oder leichter korperlicher Behinderung. Sie haben
eine Tochter mit besonderen Fahigkeiten und Bedurfnissen? lhre
Tochter hat Lernschwierigkeiten, bzw. Verhaltensauffalligkeiten?
Und Sie wiinschen sich, dass lhre Tochter in ihrem Selbstbe-
wusstsein gestarkt wird? Dann melden Sie sich doch bitte im
BellZett, ob dieser Kurs der passende ist.

WenDo fiir Mdadchen mit Einschrankungen
Wendo Kompakt (ab 11 Jahre)

Termin Freitag 30. Juni, 16 - 20 h

Kosten 25€

Kursleitung Mira Tkacz + N.N.

Ferienkurse: Starke Osterferien, starker Sommer

MadchenStarken spuren, eigene Grenzen ernst nehmen und ler-
nen, sich zu wehren. Mit WenDo neue Rollen ausprobieren - mal
ernst, mal spielerisch. Hier kénnen auch Méadchen teilnehmen,
die schon andere WenDo-Kurse besucht haben. Viele der Kurse
sind »inklusiv«, was bedeutet, dass optimalerweise nicht behin-
derte Madchen und Madchen mit korperlichen und/oder gei-
stigen Einschrankungen gemeinsam teilnehmen. Bitte etwas zu
essen fir die kleinen Pausen, dicke Socken und bequeme Klei-
dung mitbringen.

Starke Osterferien (9 - 12 Jahre)
Selbstbehauptung und Karate

Termine 10. bis 13. April
Mittwoch bis Freitag, 9.30 - 13.30 h
Kosten 80 €/erm.65€

Kursleiterin Kirsten Rof

Starke Osterferien (6 - 10 Jahre)

Termine 18. bis 20. April
Dienstag bis Donnerstag, 9.30 - 13.30 h
Kosten 80 €/erm.65€

Kursleitung Regina Rawe



Starke Sommerferien

Termine

Kosten
Kursleiterin

Termine

Kosten
Kursleiterin

Tierisch starke Sommerferien (6 - 10 Jahre)

17. bis 20. Juli

Montag bis Donnerstag, 10 - 15 h

am Dienstag und Mittwoch Lama- und Alpakafarm
in der SchloRstr. 27, 33739 Bielefeld

Start immer im BellZett

120 €/ erm. 100 €

Mira Tkacz + Regina Rawe

Starke Sommerferien (9 - 12 Jahre)
Selbstbehauptung und Karate

23. bis 25. August

Mittwoch bis Freitag 9.30 - 13.30 h
80 €/erm. 65 €

Kirsten Rof

Mutter und Tochter

Der Kurs ist eine Einladung, mehr Gber sich und einander zu lernen
und bewusst Zeit miteinander zu verbringen. Kinder und Mtter
starken ihr Selbstbewusstsein und lernen, ihre Meinung deutlich
zu sagen. Mutter sind oft Uberrascht, wie viel Mut und Unterstt-
zung ihre Tochter brauchen, um sich zu wehren. Vorwiegend wird
in zwei Cruppen gearbeitet. Zusammen finden beide Gruppen die
Zeit, Gemeinsamkeiten zu entdecken.

Termin
Kosten
Kursleiterin

Termin
Kosten
Kursleitung

Mutter und Tochter (8 - 12 Jahre)

22. Januar, Sonntag 10 - 17 h

90 €/ erm. 70 € pro Familie, incl. Mittagessen
Mira Tkacz + Marie Welpmann

Mutter und Tochter (6 — 10 Jahre)

Samstag 13. Mai, 10 - 17 h

90 €/ erm. 70 € pro Familie, incl. Mittagessen
Mira Tkacz + Marie Welpmann



WenDo steht fiir ein Training der Selbstbehauptung und Selbst-
verteidigung, das ausschlieflich Frauen anderen Frauen und
Madchen vermitteln. Selbstbewusstsein und das Wissen um
die eigenen Starken sind gute Voraussetzungen, um den vielfal-
tigen Formen der Gewalt vorzubeugen und sie abzuwehren. Die
Teilnehmerinnen der WenDo-Kurse lernen, unangenehme und
bedrohliche Situationen einzuschatzen und angemessen zu re-
agieren. Mit Wahrnehmungs- und Selbstbehauptungsiibungen
sowie einfachen Techniken der Selbstverteidigung schult Wen-
Do die starken Seiten von Frauen.

Bitte dicke Socken und bequeme Kleidung mitbringen.

Kurs 2.209 4. und 5. Februar
Kurs 2.204  17.und 18. Juni
Samstag und Sonntag 14 - 18.30 h
Kosten 75€/erm.56 €
Kursleiterin  Tina Blumberg

Kurs 2.196  Samstag 21. Januar, 13 -18 h
Kurs 2.205  Samstag 8. Juli, 13- 18 h
Kosten 50 €/erm. 40 €
Kursleiterin ~ Tina Blumberg

Wir bieten auch Einzeltrainings an. Hier konnen Sie
mit WenDo individuell zum Beispiel am »Klare Grenzen

setzen« arbeiten. Mehr zu WenDo auf Seite 26/27

Tel. 122109 | info@bellzett.de.




Selbststarkung mit Pferden

In einer kleinen Gruppe von vier Frauen geht es um Inhalte wie:
Angemessen Grenzen setzen, Gefiihle im Kérper wahrnehmen
und deuten kénnen, eigene Starke spuren. Pferde spiegeln Ce-
fuhle und innere Haltungen. Uber den achtsamen Kontakt mit
unterschiedlichen Pferden kdnnen eigene Themen und Wiinsche
erkannt, weiterentwickelt und umgesetzt werden.

Kurs 2.206  Selbststarkung mit Pferden

Termine 6. bis 21. Mai
Sonntag 6. Mai, 16 - 18.30 h im BellZett
Montag 7. + 14. + 21. Mai, 14 - 17 h Pferdehof
in Bielefeld, max. 4 Teilnehmerinnen

Kosten 175€/erm.150 €

Kursleiterin  Tina Blumberg

WenDo fiir Seniorinnen 60++

Hier geht es darum, die eigene Kraft sowie den bewussten Ein-
satz der Stimme, des Blickkontaktes und der Kérpersprache zu
erleben. Wie kann ich reagieren, wenn ich mich bedroht fihle?
Indem wir Handlungsmaoglichkeiten in Alltagssituationen auspro-
bieren, wachst das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.

WenDo 60++
Kurs 2.207 6. April bis 4. Mai
Kurs 2.208 1. bis 29. Juni
Donnerstag 14.30 - 16 h, 5 Termine
Kosten 45€/erm. 30 €
Kursleiterin ~ Tina Blumberg

WenDo und Trauma

Wir wollen in diesem Kurs nicht direkt mit den traumatisierenden
Erfahrungen arbeiten, sondern an den Starken der einzelnen
Frauen ansetzen und neue Ressourcen firr den Alltag entwickeln.
In einem sicheren und achtsamen Rahmen kénnen sie Uben,
deutliche Crenzen zu setzen und sich besser zu wehren.

Kurs 2.203 WenDo und Trauma

Termine 1.und 2. April
Samstag und Sonntag 14 - 18.30 h
Kosten 75€/erm. 30 €

Kursleiterin Tina Blumberg



FRAUEN UND
GESUNDHEIT

CANTIENICA® Beckenbodentraining @

Die anatomisch gute Haltung und der konsequente Einsatz der
Beckenbodenmuskulatur sind die wesentliche Bestandteile des
Trainings, das die Muskulatur von innen nach auBen aufbaut und
kraftigt. Ausgehend vom Becken werden die Tiefenmuskeln des
gesamten Korpers gestarkt, die Wirbelsaule von Spannungen
befreit, Gelenke und Knochen dadurch nachhaltig entlastet und
geschiitzt. Als Basis der anatomisch gesunden Aufrichtung wirkt
der Beckenboden als kraftvolles Kérperzentrum.

Fur einen Zuschuss mussen die Wochenend-Kurse vorab bei der
Krankenkasse angefragt werden.

CANTIENICA Beckenbodentraining
Kurs 7.578  13.und 14. Januar 2017
Kurs 7.607  31. Marz und 1. April
Kurs 7.608  9.und 10. Juni

Freitag 17 - 20 h und Samstag 9 - 15 h
Kosten 120 € / erm. 95 €, incl. Mittagessen
Kursleiterin ~ Kathrin Andres



FRAUEN UND GESUNDHEIT

CANTIENICA® - Das Powerprogramm

Die CANTIENICA® - Methode fir Kérperform & Haltung ist ein
anatomisch begriindetes Trainingskonzept. Die Ubungen ver-
netzen die Tiefenmuskulatur, straffen die Formen und bringen
den ganzen Korper in seine Bestform, unabhangig von GroRe,
Alter und Gewicht. Das Powerprogramm aus dieser Methode
ist besonders geeignet fir Menschen, die Fitness und Praven-
tion im Fokus haben und an leichten Haltungsschaden und der
Aufrichtung ihres Korpers im Alltag arbeiten mochten.

CANTIENICA - Das Powerprogramm
Kurs 7.610  O7. Februar bis 28. Marz
Kurs 7.611 25 April bis 13. Juni

Dienstag 19.30 - 20.30 h, 7 Termine
Kosten 90 €/erm. 75 €
Kursleiterin ~ Annett Tafller

CANTIENICA - Das Powerprogramm
Kurs 7.612 6. Februar bis 20. Mérz

Montag 17.15 - 18.15 h, 7 Termine
Kosten 90 €/erm. 75 €
Kursleiterin ~ Annett Tafller

CANTIENICA - Das Powerprogramm
Kurs 7.130  24. April bis 12. Juni

Montag 17.15 - 18.15 h, 7 Termine
Kosten 90 €/erm. 75 €
Kursleiterin ~ Annett Tafller

CANTIENICA - Das Powerprogramm @
Kurs 7.131 5. Mai bis 30. Juni

Freitag 9 - 10 h, 7 Termine
Kosten 90 €/erm.75 €
Kursleiterin ~ Annett TaBler



Feldenkrais

Die Feldenkrais-Methode wurde vom israelischen Physiker
Moshé Feldenkrais (1904-1984) entwickelt. Sie wird mittlerweile
in vielen Bereichen der Bewegungskunst, der Medizin und der
Padagogik eingesetzt. Die Feldenkrais-Methode hilft, die Ord-
nung der eigenen Bewegungen bewusst wahrzunehmen, ihnen
nachzusptiren - ohne Absicht, ohne Ziel. In dieser Grundhaltung
liegt der oft beeindruckende Effekt dieser Methode. Bewegungen
werden eleganter, wirkungsvoller, schmerzfrei.

Feldenkrais
Kurs 7.613 3. Februar bis 7. April
Kurs 7.614  29. April bis 14. Juli
Freitag 15.30 - 17 h, 8 Termine
Kosten 104 €/erm. 83 €
Kursleiterin  Christine Ruis

Feldenkrais-Wohlfiihl-Samstag

Es geht um die Aufmerksamkeit fir den eigenen Korper in der
Bewegung und um die Qualitat im Umgang mit sich selbst. Dabei
werden eingefahrene Bewegungsmuster und Verhaltenswei-
sen entdeckt. Durch leichte, manchmal ungewdhnliche Bewe-
gungen, lernen Sie neue und 6konomische Bewegungsablaufe
kennen, die Sie beweglicher und geschmeidiger machen. Diese
Entwicklung fuhrt zu einem angenehmen Korpergefihl und 6ff-
net den Weg zu den eigenen Ressourcen. Vorkenntnisse werden
nicht benétigt. Bitte warme Kleidung tragen.

Feldenkrais-Wohlfiihl-Samstag
Kurs 7.585  21. Januar
Kurs 7.615  25. Februar
Kurs 7.616  28. April
Kurs 7.629 24, Juni
Samstag 15.30 - 19 h
Kosten 30€/erm. 22 €
Kursleiterin Christine Ruis



FRAUEN UND GESUNDHEIT

Qigong — 15 Ausdrucksformen

Die ruhigen Ubungen des Qigong lassen Stille und Gelassenheit
einkehren, starken die Konstitution und aktivieren kérpereigene
Heilungskrafte. Qigong wirkt auf der korperlichen Ebene, nahrt
aber ebenso Seele und Ceist.

Kurs 7.617  Qigong 15 A, Ubungen 1 - 8

Termine 14. Februar bis 4. April
Dienstag 18 - 19.30 h, 8 Termine
Kosten 104 € /erm. 83 €

Kursleiterin ~ Martina Stithmeyer

Kurs 7.618  Qigong 15 A, Ubungen 8 - 15

Termine 25. April bis 13. Juni
Dienstag 18 - 19.30 h, 8 Termine
Kosten 104 € /erm. 83 €

Kursleiterin ~ Martina Stihmeyer




Yoga
Kurs 7.619
Kurs 7.620

Kosten
Kursleiterin

Kurs 7.621
Kurs 7.622

Kosten
Kursleiterin

Kurs 7.623
Kurs 7.624

Kosten
Kursleiterin

Kurs 7.625
Kurs 7.626

Kosten
Kursleiterin

Kurs 7.627
Kurs 7.628

Kosten
Kursleiterin

Yoga Basiskurs

28. Mérz bis 16. Mai

30. Mai bis 11. Juli

Dienstag 19.45 - 21.15 h, 7 Termine
9N€/erm. 73 €

Antje Bohlmeier

Yoga (Sanfte Mittelstufe)

13. Februar bis 24. April

8. Mai bis 10. Juli

Montag 18.30 - 20 h, 9 Termine
N7€/erm. 94 €

Cornelia Schmidt

Yoga (Sanfte Mittelstufe)

1. Februar bis 5. April

3. Mai bis 12. Juli

Mittwoch 18 - 19.30 h, 10 Termine
130 €/ erm. 104 €

Sandra Weber

Yoga (Sanfte Mittelstufe)

8. Februar bis 29. Marz

26. April bis 28. Juni

Mittwoch 19.45 - 21.15 h, 8 Termine
104 €/erm. 83 €

Dagmar Rupprecht

Yoga (Mittelstufe)

9. Februar bis 6. April

4. Mai bis 13. Juli

Donnerstag 9 - 10.30 h, 9 Termine
130€/erm. 110 €

Julia Lefarth



Der inneren Stimme vertrauen
Meditations-Wochenende mit Marie Mannschatz
16./17. Dezember 2016

Durch Metta-Meditation zu mehr Authentizitat und Selbst-
Fursorge:

Freitag: Vortrag 20 - 21.30 h
Samstag: Stiller Tag, Meditation im Schweigen 10 - 17 h
Kosten: nur Vortrag 12 €, Stiller Tag inkl. Vortrag: 80 €

Zahlung bar vor Ort
Anmeldung:  anmeldung@bellzett.de

»Fur viele ist die Zeitnot ein standiger Begleiter im Alltag. Kor-
perliche und psychische Beschwerden entwickeln sich aus All-
tagsstress. Um entspannter und liebevoller mit sich selbst und
anderen umzugehen, braucht es ein tiefes Verstehen unserer
inneren Konflikte und Sehnstichte.

Meditation hilft uns dabei, die innere Dynamik besser zu ver-
stehen und ein wachsendes Empfinden fir unsere Herzens-
regungen zu bekommen. Wir Uben Sitz- und Gehmediation,
Anfanger/innen und Fortgeschrittene sind gleichermalen will-
kommen. Der Besuch des Vortrags gilt als Vorbereitung fur den
Stillen Tag.«




FRAUEN IN
BEWEGUNG

Fitness

Fitness macht den Kopf frei und lasst das Herz héher schlagen.
Beine, Arme, Rumpf - der ganze Kérper kommt in Bewegung und
lasst die Kraft erahnen, die in ihm steckt.

Fitness
Kurs 5.186 2. Februar bis 6. April
Kurs 5.187  27. April bis 6. Juli
Donnerstag 18.30 - 20 h, 10 Termine
Kosten 130 €/ erm. 104 €
Kursleiterin Ute Lemhoefer

Walkingtreff wochentlich und monatlich NEU!
Walkingtreff wochentlich

Termin Montag 17 h
Treffpunkt BellZett

Kosten 3 € pro Termin, fur Forderfrauen frei

Kontakt Jutta Schade, Tel. 0160.92413529



FRAUEN IN BEWEGUNG

Nordic Walking: An die Stocke, fertig. los!

Dieser NordicWalking Kurs ist fir Neu- und Wiedereinsteige-
rinnen geeignet, die regelmafige Bewegung in der Natur in ih-
ren Alltag integrieren mochten. Das sanfte und gelenkschonende
Ganzkoérpertraining ist in jedem Alter leicht zu erlernen und
macht fit und beweglich, da 90 Prozent der Kérpermuskulatur im
Einsatz sind. Bitte Stocke mitbringen. Treffpunkt am BellZett.
Info: Gerlinde Kihl, Tel. 0521.2706949

Kurs 5.188  Nordic Walking - An die Stocke, fertig los

Termine 28. Marz bis 6. Juni
Dienstag 17 - 18 h, 10 Termine
Kosten 55€/erm. 40 €

Kursleiterin Cerlinde Kuhl

Kurs 5.189  Sommerspecial Nordic Walking

Termine 4. Juli bis 5. September
Dienstag 18 - 19 h, 10 Termine
Kosten 55€/erm. 40 €

Kursleiterin Cerlinde Kuhl




Lauftreff

Ein Lauftreff fur alle Frauen, die gerne im Wald und am Stadtrand
unterwegs sind. Die Laufrunden starten auf dem Johannisberg, so
dass nach Lust und Laune die Wege im Stadtwald, rund um OI-
derdissen und durch die ausgedehnten Parkanlagen ausgewahlt
werden.

Der Lauftreff richtet sich an alle Frauen, die gut 30 Minuten am
Stiick laufen kénnen. Fir die eine ist es vielleicht eher Entspan-
nung, fur die andere eine Steigerung ihrer Fitness ... fur alle kann
es Freude und Spafd an der Bewegung sein.

Im Anschluss an den gemeinsamen Lauf wird es Ubungen zur
Lauftechnik geben und an den Ceréten auf dem Johannisberg
kann der gesamte Korper gekréftigt werden. Gute Lauftechnik
und Stabilisierung des gesamten Korpers kann zu mehr Leich-
tigkeit beim Laufen fiihren, das Kérperbewusstsein schulen und
somit Verletzungen vorbeugen.

Lauftreff
Termin Donnerstag 17.30 h

Treffpunkt Johannisberg
Kosten 2 € pro Termin, Forderfrauen frei
Leitung Ute Diekmann, Tel: 0176.52475381
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BELLZETT INFO BellZETT

WIR KOMMEN AUCH ZU IHNEN!

Personlichkeitsstarkung, Grenzsetzung und Freude an
Bewegung sind unser Anliegen. Sprechen Sie uns an!

Gewaltpraventive Themen

* WenDo (Selbstverteidigung und Selbstbehauptung)
* Grenzen finden/setzen im Einzeltraining

* Deeskalation

* Resilienz und Ressourcen

* Gesundheit und Bewegung

Inhouse-Schulung

* kompetente Beratung

* Passgenaues Konzept

* individuelle Durchfiihrung
+ erfahrene Trainerinnen

* Aktives Lernen mit Spal}

Zielgruppen

* Méadchen ab 5 Jahren

* Jungen (5 - 6 Jahre)

* Mutter und Kind

* Frauen allen Alters

* Madchen oder Frauen mit Einschrankungen

* Fachkrafte aus sozialen/péadagogischen Arbeitsfeldern
* Ehrenamtliche

Die Kurse kdnnen gerne auch in unseren Rdumen stattfinden.

Tel. 0521 - 122109
www.bellzett.de




FRAUEN UND
ACHTSAMKEIT

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR)

»Du kannst die Wellen nicht stoppen. Du kannst lernen, sie zu
reiten.« Berufliche oder familidre Belastungen, Schmerzen, Al-
leinsein, Trauer, Angst und Erschépfung sind Teil des Lebens.
Die Herausforderung ist, einen maéglichst heilsamen Umgang mit
Stress zu entwickeln. Die Praxis der Achtsamkeit hilft, Verstand-
nis fur sich selbst und zunehmend Einsicht in gewohnte Muster
zu gewinnen.

Kurs 6.190  Stressbewiltigung durch Achtsamkeit

(MBSR)
Termine 26. April bis 28. Juni

Mittwoch 18.30 - 21 h, 8 Termine
Kosten 340 € / ErméRigung auf Anfrage

Kursleiterin ~ Karin Krudup

Kurs 6.186  Einfiihrung in die Achtsamkeitsmeditation

Termine 7. bis 28. Februar 2017
Dienstag 18 - 19.15 h, 4 Termine
Kosten 42€/erm.32 €

Kursleiterin  Karin Krudup

Infoabend INFO

Kurs 6.190  Stressbewiltigung durch Achtsamkeit
(MBSR)
Termin Mittwoch 15. Mérz, 18.30 h



FRAUEN UND AC

Achtsamkeits-Meditation

In Stille sitzen schafft den Raum, nach innen zu lauschen und den
Moment achtsam zu erleben. Mit Vorerfahrung ist der Einstieg
in die Ubungsgruppen jederzeit méglich. Ein Mal im Monat leitet
Karin Krudup die Meditation, genaue Termine bitte erfragen.

Achtsamkeits-Meditation Ubungsgruppe

Termine wochentlich fortlaufend (auBer in den Ferien)
Dienstag 18 - 19.15 h
Kosten 2 € pro Termin, fur Forderfrauen frei

Lebendige Kommunikation nach M. Rosenberg

Die Cewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg bie-
tet eine Fille von Anschlussméglichkeiten an die Achtsamkeit-
spraxis an, um Bewertungen, Zuschreibungen, Gefiihle bewusst
werden zu lassen und sie gleichzeitig fir empathische, kraftvolle,
verbundene Gesprache zu nutzen.

Kurs 6.189  Lebendige Kommunikation

Termine Sonntag 14. Mai, 10 - 17 h

Kosten 75€/erm. 63 €
bitte etwas zum gemeinsamen Mittagsbuffet
mitbringen

Kursleiterin ~ Carolin Langer

Zeit fiir mich - GANZkorperlICH

Dieser Kurs bietet die Moglichkeit, in einen erholsamen Dialog mit
den Signalen des eigenen Korpers zu kommen. Durch fundierte
Korperarbeit (nach I. Bartenieff), Tanz und Achtsamkeitstibungen
werden sich die Teilnehmerinnen auf eine (ent-)spannende und
erholsame Forschungsreise begeben und sich mit Verbindungen
von Cegensatzpaaren beschaftigen, die das Leben bestimmen.
Damit Anstrengung und Erholung sich die Waage halten, und
innere und dufere Antriebe sich nicht zwingend widersprechen
mussen.

Zeit fiir mich - GANZkorperlICH
Kurs 6.181 12. Januar bis 2. Februar 2017
Kurs 6.191 22. Juni bis 13. Juli
Donnerstag 20.15 - 21.45 h, 4 Termine
Kosten 75€/erm.55 €
Kursleiterin Anne Simms



Balance statt Burnout

Achtsamkeits- und Imaginationstibungen eréffnen neue und kre-
ative Losungen im Umgang mit den vielféltigen und oft stressigen
Anforderungen im Alltag. Durch innere Zentrierung und ein dem
eigenen Rhythmus entsprechendes Leben kann einem weiteren
Energieabfall entgegengewirkt werden. Die eigenen Energien
kommen in Bewegung und stehen wieder fiir ein erfilltes Leben
zur Verfugung.

Kurs 6.187  Balance statt Burnout

Termine 6. Februar bis 3. April
Montag 18 - 19.30 h, 8 Termine
Kosten 104 €/erm. 83 €

Kursleiterin ~ Ursula Georgii

Energetischer Selbstschutz

Praktische Ubungen aus dem energetischen Selbstschutz er-
moglichen es auch in stressigen Situationen in der eigenen Mitte
zu bleiben und sich gegen die Energien anderer Menschen ange-
messen abzugrenzen. Der Energiekérper (Aura) ist splrbar, kann
gestarkt und als Schutzmantel genutzt werden. Das Vertrauen in
die intuitive Wahrnehmung und das intuitive Handeln wird ge-
starkt.

Kurs 6.188  Energetischer Selbstschutz

Termine 8. Mai bis 10. Juli
Montag 18 - 19.30 h, 9 Termine
Kosten N7 €/erm. 94 €

Kursleiterin ~ Ursula Georgii



BELLZETT INFO

Aktuelle Kurse — >fit fiir 100«

Ein sanftes und wirkungsvolles

Training fur Frauen ab 70 Jah-

ren. Die Ubungen kraftigen die

Muskulatur von Kopf bis Fuli,

verbessern die Kondition und

die Koordination. Regelma-

Riges Uben kann vorhandene

Einschréankungen in der Beweg-

lichkeit mildern und die Lebensqualitat im

Alltag deutlich erhéhen. >fit fur 100« ist Ergebnis eines For-

schungsprojekts am Institut fiir Bewegungs- und Sportgeron-
tologie der Deutschen Sporthochschule KéIn.

Zeit: Montag 9.30 - 10.30 Uhr
Donnerstag 10.30 - 12 Uhr

Ort: AWO-Aktivitatenzentrum
Meinolfstralle 4, 33607 Bielefeld

Zeit: Dienstag 10 - 11 Uhr
Ort: Freie Scholle Nachbarschaftszentrum
Stieghorster Str. 61, 33605 Bielefeld

Zeit: Mittwoch 15 - 16 Uhr
Ort: Freie Scholle Nachbarschafts-Café
Albert-Schweitzer Str. 2, 33613 Bielefeld

Zeit: Freitag 14 - 15 Uhr
Ort: Alt und Jung Nord Ost e.V.
Kammermuihlenweg 12, 33607 Bielefeld

Kontakt: Jutta Schade

Tel. 0521 -1216 06 @
Mobil: 0160 - 924 135 29 gt

jutta.schade@bellzett.de




FRAUEN
UND MUSIK

Afrikanischer Tanz

Typische Bewegungen des afrikanischen Tanzes werden vorge-
stellt und ein traditioneller westafrikanischer Tanz gelernt. M6g-
lichst barful, dem Erdboden verbunden, |6st dieser Tanz Blocka-
den und Verspannungen, und erméglicht, den eigenen Kérper
mit Freude und Spal an der Bewegung positiv wahrzunehmen.
Bitte lockere Kleidung und ein Hufttuch mitbringen.

Afrikanischer Tanz
Kurs 9.158  30. Januar bis 3. April
Kurs 9.159 24, April bis 10. Juli
Montag 20 - 21.30 h, 10 Termine
Kosten 130 €/ erm. 104 €
Kursleiterin Marita Hesse




Nia

Nia ist ein vitalisierendes Bewegungskonzept, das Elemente aus
Tanz, Kampfkunst und Entspannungstechniken miteinander ver-
bindet. Begleitet von inspirierender Musik wird das Herz-Kreis-
lauf-System in Schwung gebracht, der ganze Kérper gelenkscho-
nend trainiert und die Koérperwahrnehmung sensibilisiert. Nia
wirkt ausgleichend und entspannend, fordert Vitalitat, Kraft und
Beweglichkeit und hinterlasst als Trainingseffekt: Lebensfreude
pur, kérperliches, mentales und seelisches Wobhlbefinden! Es
sind keine Vorkenntnisse nétig - Everybody is welcome.

Nia
Kurs 9.153 4. Dezember
Kurs 9.154 8. Januar
Kurs 9.160  12. Februar
Kurs 9.161 5. Marz

Sonntag 10.30 - 12 h
Kosten 14€/erm. 11€
Kursleiterin  Anja Blome



WAS IST
WENDO¢?

>WenDox ist die Grundtechnik, die methodische Basis, auf der
das BellZett seit 1984 unterschiedlichste gewaltpraventive Kurse
fur Madchen und Frauen entwickelt.

Selbstbehauptung plus Selbstverteidigung

>WenDo« wurde in den 70er Jahren in Kanada entwickelt. Die
Grunderinnen trugen den schwarzen Gurtel in verschiedenen
Kampfkinsten, heifit: Sie waren bestens trainiert in Selbstver-
teidigung. Doch ihre Erfahrung zeigte, dass Techniktraining allein
nicht reicht, um Frauen und Madchen zu befahigen, sich gegen
Grenzverletzungen, Anmache und Ubergriffe zu behaupten - weil
Madchen und Frauen es in der Regel nicht selbstverstandlich fin-
den, dass sie das Recht haben, ihre Grenzen zu behaupten,
Darum setzt WenDo« auf der kérperlichen, der emotionalen
und auf der geistigen Ebene an: »WenDo« ermutigt Mddchen und
Frauen, ihrer Intuition und Wahrnehmung zu trauen. Sie lernen
im gegenwartigen Moment zu sein und entwickeln das Selbst-
vertrauen, angemessen und entschieden zu handeln, auch wenn
sie gerade Angst, Unwohlsein, Peinlichkeit, Ohnmacht, Arger
oder Wut empfinden.

Alle Frauen konnen im BellZett sWenDox trainieren, unabhéangig
von ihrem Alter, ihrer Herkunft, méglichen Gewalterfahrungen,
sexuellen Orientierungen oder Kérperformen. Das WenDo-Kon-
zept >MadchenStarkenc ist spielerischer gestaltet und greift die
Themen von Madchen in altersadéquater Weise auf.



»WenDo« fiir Frauen

WenDo wirkt als Gewaltpravention doppelt: Einerseits starkt das
Trauining die Personlichkeit, damit Frauen ihre Crenzen wahr-
nehmen und entschieden setzen kénnen. Cleichzeitig vermittelt
>WenDo« Techniken, mit denen Frauen sich in bedrohlichen Si-
tuationen korperlich wehren kénnen.

Die besondere Qualitat des BellZett ist es, >WenDo« fir unter-
schiedliche Zielgruppen vorhalten und entwickeln zu kdnnen: Fur
Frauen jeden Alters, fir Frauen mit geistigen oder kérperlichen
Einschrankungen, fur bestimmte Berufsgruppen, fur Frauen in
Fihrungspositionen und fur Ehrenamtliche - nicht nur in Grup-
pen, sondern auch als Einzeltraining. Die Trainerinnen bilden sich
kontinuierlich zu aktuellen Themen fort, seien es Trauma, Gewalt
am Arbeitsplatz, im virtuellen Netz, Blind-Dates, Stalking etc.

»WenDo« fiir Madchen

Eltern, Lehrer, Erzieher und Schulsozialarbeiter mochten alle,
dass Kinder beschiitzt aufwachsen, dass sie lernen, ihre Mei-
nung zu sagen und sich gegen Ubergriffe zu wehren. Dafiir lernen
Madchen in den >MadchenStarken<-Kursen, dass sie das Recht
haben, »Nein« zu sagen und wie sie sich deutlich ausdriicken
koénnen, auch gegenutber Erwachsenen.

Viele Madchenkurse finden direkt in Schulen und Kindergarten
statt. Fur alle Madchenkurse richten wir auf Wunsch einen Zu-
satztermin fur Eltern und/oder Mitarbeiterinnen ein. Wir bieten
auch Kurse, die Mutter ins Training einbeziehen, zum Beispiel
in WenDo-Kursen fur Mutter und Tochter. Im Mittelpunkt steht
hier, Gemeinsamkeiten zu foérdern und sich gegenseitig zu un-
terstltzen.

Der Méadchenkurs kann die Praventionsarbeit zuhause oder in
der Schule nicht ersetzen, aber wirkungsvoll erganzen.



JETZT FOR

Mitmachen und fiinf Vorteile geniefSen!

10%

Vorteil Nr. 2

Vorteil Nr. 3

Vorteil Nr. 4

Vorteil Nr. 5

www.bellzett.de

DERFRAU WERDEN:

Rabatt

auf alle Kurse bei einem
monatlichen Forderbeitrag
ab 6 Euro

Sie kdnnen kostenlos an unseren Lauftreffs,
Walkingtreffs und Meditationsgruppen
teilnehmen.

Sie erhalten regelméaRig unsere Programme
und alle weiteren Vereinsinfos.

Sie erhalten jahrlich eine Beitragsbescheini-
gung, die bei der Steuer abzusetzen ist.

Sie setzen aktiv ein Zeichen gegen Gewalt
an Madchen und Frauen.




BELLZETT INFO

BEITRITTSERKLARUNG

Hiermit erklare ich mich zur Férderfrau des Vereins BellZett,
Selbstverteidigungs- und Bewegungszentrum flr Frauen und
Méadchen e.V., Sudbrackstr. 36a, 33611 Bielefeld.

Name

Adresse

Telefon

eMail

Ich bin Férderfrau ab und zahle einen

Forderbeitragvon € pro Monat (Mind.beitrag 6 €).

Ich zahle monatlich Q pro Quartal Q jahrlich Q

Q per Dauerauftrag aufs Konto
IBAN: DE43 4805 0161 0062 0087 01, BIC: SPBIDE3BXXX
Sparkasse Bielefeld

Q Ich bin damit einverstanden, dass der Forderbeitrag
von meinem Konto abgebucht wird.

Bank

IBAN

BIC

Die Kundigungsfrist fir den Forderbeitrag betragt 3 Monate.

Ort Datum

Unterschrift
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