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B Mitte (JB). Gekonnt bewegen
die Schwester Jana und Ellen
Schulz thre Huften 1m Hh}"th-
mis der Musik., Die Beiden
zehn- und siebenjihrigen Mad-
chen sind die Jungsten, die am
Sonntag beim Tag der offenen
Tur des  BellZetts — Frauen ma-
chen Fraven fit” in den brasilia-
mischen Sambakurs von Karin
Piepenbring reinschnuppern,
Aber mit threm Hiftschwung

Grurdschrittedes Sambas bel,
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Text I VerkleinersR . Drucken ! Schliessen
Frauen machen Frauen fit

Tag deroffenen Tiir beim ,, BellZett™ / ,, Mit klarer Krpersprache und fester Stimme Interessen vertreten™

kénnen sie mit den Groflen
ohne Probleme mithalten, . Wir
wollten einfach mal Samba ans-
probieren, und als wir von dem
Tag der offenen Tiir hier gelesen
haben, sind wir einfach mit der
Straflenbahn  hergekommen®,
erzithlt Jana. ,Und jetzt noch die
Arme dazu”, fordert die Traine-
rin auf und die beiden Madchen
verschwinden wicder anf der
Tanzfiche.

Brasilianische Lebensfreude am regnerischenTag: Karin Plepenbring (vore] bringt den Besuchern die

Zweimal im Jahr stellt das Bell-
Zettam Tag der offenen Tiir sein
neves Programm vor und Lidt
Fraven und Madchen ein, bei Ai-
kido, WenDo, Meditationen
oder Stressbewiiltigung mit zu
machen. ,Wir bringen Bewe-
gung ins Leben von Frauen und
Midchen. Dabei ist Gewaltpri-
vention ein Schwerpunkt unse-
rer Arbeit. Wir wollen Frauen
hier beibringen, ihre Interessen
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im Alltag mit klarer Kérperspra-
che und fester Stimme 21 vertre-
lm“.saﬁt Geschittsfithrerin ka-
rin Krudup. Sogebendie Frauen
auch Kurse in Kindertagesstiit-
ten oder Schulen, um Frauen
dort beizubringen sich durch zu
setztenund zu behaupten. Un-
sere Arbeit fing mit WenDo-Kur-
sen an. Das isl eine Selbstvertei-
digungsart, die von Frauen fiir
Frauven entwickelt wurde, Heute
haben wir unser Programm
noch weiter Etfhchcrt und bie-
ten neben Gewaltprivention
auch Gesundheits- und medita-
tive Kursean®, sagt Krudup.

In den Riumen des Verein an
der Sudbrackstrabe 36a geben
sie Fraven die Mbgli.chk:il sich
zu treffen, gemeinsam zu bewe-
gen und in Balance mit ihrem
Korper zu kommen. Mittler-
weile sind knapp 100 Fraven Mit-
glied und noch viele mehr neh-
men Kurs-Angebote wie Qi-
gong, Pilates, Yoga und auch
energetischen Selbstschutz oder
intuitive Energiearbeit wahr. In
den Kursen von jeweils rund
zwdll Fraven und Madchen ab
sechs Jahren geht es neben der
Bewegung vor allem auch um
die Kbrpm\rah rnchmllns. wiVer
sich bewegt, der bringt auch sei-
nen Geist mehr in Bewegung®,
erklart die padagogische Mitar-
beiterin Silke Koran.
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