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START  WOCHENTAG  KURS 2. Halbjahr
28.Aug  Mittwochs MBSR

29.Aug  Donnerstags Fitness

30.Aug  Freitags Feldenkrais

02.Sep  Montags Energiearbeit

02.Sep  Montags Yoga Sanfte Mittelstufe

05.Sep  Donnerstags Yoga-Basis

06.Sep  Freitags LachYoga

06.Sep  Fr/Sa Beckenbodentraining

07.Sep  Sa/So Selbststarkung mit Pferden

10.Sep  Dienstags Cantienica

16.Sep  Montags WenDo fiir dltere Frauen

20.Sep  Freitag WenDo Kompakt (15 - 18 J.)

21.Sep  Sa/So Achsamkeit starken mit Pferden

25.Sep  Mittwochs Yoga Sanfte Mittelstufe

25.Sep  Mittwochs Yoga Mittelstufe

01. Nov  Freitag Mutter und Tochter (9 - 11 J.)

02. Nov  Sa/So WenDo und Trauma

04. Nov  Montags Yoga Sanfte Mittelstufe

08. Nov  Freitags LachYoga

11.Nov  Montags Energiearbeit

12. Nov  Dienstags Cantienica

20. Nov  Mittwochs MBCL

21. Nov  Donnerstags Yoga-Basis

23.Nov  Sa/So WenDo Kompakt

28. Nov  Donnerstags Fitness

17. Jan Fr/Sa Beckenbodentraining

24. Jan Freitag Wendo Kompakt (13 - 15 J.)

01. Feb Sa/So Wendo Kompakt (9 - 12 ).)

22.Feb  Samstag Wendo Aufbau (12 - 15 J.)

KONTAKT

BellZett e.V. Neu! Vortrige, Austausch und
Suldbrackstra(Se 36 a, 33611 Bielefeld Ubungen im BellZett-Café:
Tel. 0521-122109

eMail anmeldung,@bellzett.de + info@bellzett.de » Denken und Handeln
Biirozeiten: Mo./Di./Mi. 9 - 12 h + Do. 15 - 18 h Vel‘binden« (S. 25)

Bankverbindung
IBAN: DE43 4805 0161 0062 0087 01

BIC: SPBIDE3BXXX; Sparkasse Bielefeld BellZett e.V. * das Selbstverteidigungs- und
www.bellzett.de | Sie finden uns auch auf facebook Bewegungszentrum fiir Frauen und Madchen in Bielefeld




HERZLICH WILLKOMMEN
im BellZett-Kursprogramm fiir 2019 / 2020

Freuen Sie sich auf Kurse der Cesundheitspravention, Bewegung
und Fitness, Entspannung und Achtsamkeit. Neu in unserem Pro-
gramm, das bis ins Frihjahr 2020 reicht, sind unter anderem Lach-
Yoga-Kurse, Achtsame Kommunikation mit Pferden (S.20) und ein
ganzer Qigong Wohlfuhl-Samstag im Dezember (S. 13). Mit MBCL
(Mindfulness-Based Compassionate Living) bieten wir einen Auf-
baukurs fiur MBSR (S. 18).

AuBerdem ladt der Stadtsportbund wieder zur Sommeraktion Sport
im Park ein und das BellZett ist ab 4. Juni mit Yoga und QiCong da-
bei. Eine Anmeldung ist nicht nétig - Kommen Sie einfach vorbei
und machen Sie mit. Info: www.sportimpark-bielefeld.de

Das BellZett entwickelt Kurse der Gewaltpravention und Persén-
lichkeitsstarkung nach dem geschlechtsbewussten Ansatz des
WenDo. Schauen Sie mal auf den Seiten 8 + 9, ob diesmal ein Kurs
genau fur Sie dabei ist. Falls lhnen ein Einzeltraining lieber ist, spre-
chen Sie uns bitte an. Selbstbehauptung ist lernbar und in thnen
steckt so viel Potentiall

Vielleicht sehen wir uns auch am 30. November auf dem Weih-
nachtsmarkt auf dem Siegfriedplatz? Unser Orangenpunsch ist
legendar! Noch eins ist sicher - das BellZett feiert in diesem Jahr
seinen 35. Geburtstag. Termine und Veranstaltungen dazu finden Sie
zeitnah auf unserer Webseite.

Auf www.bellzett.de halten wir auch néhere Informationen zu un-
seren Referentinnen vor. Sie erreichen uns aber auch per Post: Eine
Anmeldekarte fur Kurse liegt auf Seite 30 bereit.

Um Denken und Handeln (noch) starker zu verbinden, bieten wir ab
September Vortrage und Austausch im BellZett-Café an. Die Stadt
Bielefeld unterstitzt unsere Veranstaltungen »Position beziehen - fir
eine demokratische Gesellschaft«: Am 11. September 18.30 Uhr geht es
um den Umgang mit verletzender und demokratiefeindlicher Sprache.
Am 25. September 18.30 Uhr bieten wir ein Argumentationstraining
gegen Hetze und Stammtischparolen. Am 7. November 17 Uhr spre-
chen wir Uber Anzeigeerstattung nach sexualisierter Gewalt. (S. 25)

Neue Termine finde Sie immer auf unserer Webseite www. bellzett.de
Wir freuen uns auf Sie!

Das BellZett-Team

s www.bellzett.de

SO FINDEN SIE ZU UNS

Sie erreichen das BellZett mit der Straflenbahn Linie 1, Haltestelle
Sudbrackstrafle oder mit dem Bus Linie 27, Halt Meller Strafle.

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

Sudbrackstr. 36a

Impressum

Herausgeberin  BellZett e V. | www.bellzett.de
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MADCHEN
UND WENDO

WenDo (9 - 15 Jahre)

Bitte dicke Socken und bequeme Kleidung mitbringen.

Kurs 1.303  WenDo Kompakt-Grundkurs (9 - 12 Jahre)

Termine 1.und 2. Februar 2020
Samstag 13 - 17 h und Sonntag 11 - 15 h
Kosten 72 € /erm.60 €

incl. Mittagessen
Kursleiterin  Katja Schierbaum

Kurs 1.304  WenDo Kompakt-Grundkurs (13 - 15 Jahre)

Termine 24. Januar 2020
Freitag 16 - 20 h
Kosten 40€/erm.32 €

Kursleiterin  Katja Kolodzig



MADCHEN UND WENDO

WenDo (12 - 18 Jahre)

Kurs 1.305
Termine

Kosten
Kursleiterin

Kurs 1.306
Termine

Kosten

Kursleiterin

WenDo Kompakt-Grundkurs (15 - 18 Jahre)
20. September 2019

Freitag 16 -20 h

40€/erm. 32 €

Katja Schierbaum

WenDo Kompakt-Aufbaukurs (12 - 15 Jahre)
22. Februar 2020

Samstag 11- 16 h

45 €/ erm. 36,50 €

incl. Mittagessen

Katja Kolodzig



Ferienkurse: Starke Sommerferien 2019

MadchenStarken spuren und ler-
nen, sich zu wehren. Mit WenDo
neue Rollen ausprobieren - mal
ernst, mal spielerisch. Hier kén-
nen auch Madchen teilnehmen,
die schon andere WenDo-Kurse
besucht haben.

Viele der Kurse sind »inklusive,

was bedeutet, dass optimaler-

weise nicht behinderte Madchen
und Médchen mit kérperlichen und/oder geistigen Einschran-
kungen gemeinsam teilnehmen. Bitte etwas zu essen fir die klei-
nen Pausen, dicke Socken und bequeme Kleidung mitbringen.

Starke Sommerferien (7 - 11 Jahre)

Termine 15. bis 17. Juli 2019
Montag bis Mittwoch 9.30 - 13.30 h
Kosten 95€/erm.77 €

Kursleiterin Regina Rawe

Starke Sommerferien (7 - 11 Jahre)

Termine 21. bis 23. August 2019
Mittwoch bis Freitag 9.30 - 13.30 h
Kosten 95€/erm.77 €

Kursleiterin Kirsten Rof}

Starke Herbstferien

Starke Herbstferien (7 - 11 Jahre)

Termine 14. bis 16. Oktober 2019
Montag 9.30 - 13.30 h
Kosten 95€ /erm.77 €

Kursleiterin Kirsten Rof}



Mutter und Tochter, Oma und Enkelin ...

Dieses Angebot gilt naturlich auch fur Tante und Nichte oder an-
dere freundschaftliche Verbindungen!

Der Kurs ist eine Einladung, mehr Giber sich und einander zu ler-
nen und bewusst Zeit miteinander zu verbringen. Kinder und er-
wachsene Frauen starken ihr Selbstbewusstsein und lernen, ihre
Meinung deutlich zu sagen. Mutter und befreundete Bezugsper-
sonen sind oft Giberrascht, wie viel Mut und Unterstiitzung Mad-
chen brauchen, um sich zu wehren. Vorwiegend wird in zwei
Gruppen gearbeitet. Zusammen finden beide Gruppen die Zeit,
Gemeinsamkeiten zu entdecken.

Mutter und Tochter, Oma
und Enkelin ... (9 - 11 Jahre)

Termin 1. November 2019
Freitag 10 - 17 h
Kosten 105 € / erm. 80 € pro »Paar, incl. Mittagessen

Kursleiterin ~ Mira Tkacz, Marie Welpmann

Wenn Sie Interesse an einem Mutter und Sohn Kurs haben,
melden Sie sich bitte bei uns unter anmeldung@bellzett.de




FRAUEN
UND WENDO

WenDo

Bitte dicke Socken und bequeme Kleidung mitbringen.

Kurs 2.240  WenDo Kompakt

Termine 23. und 24. November 2019
Samstag und Sonntag 14 - 18.30 h

Kosten 75€/erm.56 €

Kursleiterin  Tina Blumberg

Selbststirkung (WenDo) mit Pferden

Verbundenheit mit Pferden und der Natur stehen im Mittelpunkt
des Kurses. In freier Kommunikation spiegeln Pferde Gefiihle und
innere Haltungen. Uber den achtsamen Kontakt mit unterschied-
lichen Pferden konnen eigene Themen und Winsche erkannt,
weiterentwickelt und umgesetzt werden. Inhalte: Authentisch
und présent handeln, angemessen Grenzen setzen, eigene Star-
ke spuren, alte Muster erkennen und verandern, neue Haltungen
entwickeln u.a. - Pferdeerfahrung ist nicht notwendig.

Kurs 2.243  Selbststarkung mit Pferden
Termine 7 bis 15. September 2019 16 - 19 h im BellZett
8.und 15. September Pferdehof 14 - 18 h
Kosten 175 €/ erm.150 €
max. 4 Teilnehmerinnen
Kursleiterin  Tina Blumberg




WenDo fiir iltere Frauen

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 fuhle?
Indem wir Handlungsmaéglichkeiten in Alltagssituationen auspro-
bieren, wachst das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.

Kurs 2.241  WenDo fiir dltere Frauen

Termine 16. September bis 7. Oktober 2019
Montag 16 - 18 h, 4 Termine
Kosten 72€/erm.55 €

Kursleiterin  Katja Kolodzig

WenDo und Trauma

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

Kurs 2.242 WenDo und Trauma

Termine 2. und 3. November 2019
Samstag und Sonntag 14 - 18.30 h
Kosten 75€/erm.30 €

Kursleiterin  Tina Blumberg
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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 aufen aufbaut und
kraftigt. Ausgehend vom Becken werden die Tiefenmuskeln des
gesamten Koérpers gestérkt, die Wirbelsédule von Spannungen
befreit, Gelenke und Knochen dadurch nachhaltig entlastet und
geschuitzt. 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 7.738  6.und 7. September 2019
Kurs 7.739  17.und 18. Januar 2020

Freitag 17 - 20 h und Samstag 9 - 15 h
Kosten 125€/erm. 99 €

incl. Mittagessen
Kursleiterin Kathrin Andres




FRAUEN UND GESUNDHEIT

CANTIENICA® - Das Powerprogramm

Die CANTIENICA®-Methode fiir 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
Basiskurs

Kurs 7.727  10. September bis 8. Oktober 2019

Kurs 7.728  12. November bis 10. Dezember 2019
Dienstag 18.15 - 19.15 h, 5 Termine

Kosten 68 €/erm.55€

Kursleiterin  Annett Walbe

CANTIENICA® - Das Powerprogramm
Fortgeschrittene

Kurs 7.729  10. September bis 8. Oktober 2019

Kurs 7.730  12. November bis 10. Dezember 2019
Dienstag 19.45 - 20.45 h, 5 Termine

Kosten 68 € /erm.55 €

Kursleiterin  Annett Walbe

/ / \\
/ \
/ \




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.

Kurs 7.721  Feldenkrais
30. August bis 20. Dezember 2019
Freitag 15.30 - 17.00 h, 10 Termine
Kosten 135€/erm. 110 €
Kursleiterin  Christine Ruis

Feldenkrais-Wobhlfiihl-Samstag

Es geht um die Aufmerksamkeit fir den eigenen Kérper in der
Bewegung und um die Qualitdt im Umgang mit sich selbst. Leich-
te, manchmal ungewohnliche Bewegungen ermoglichen, neue
und 6konomische Bewegungsablaufe kennenzulernen. Diese
Entwicklung fuhrt zu einem angenehmen Kérpergefihl und 6ff-
net den Weg zu den eigenen Ressourcen. Vorkenntnisse werden
nicht benétigt. Bitte warme Kleidung tragen.

Feldenkrais-Wohlfiihl-Samstag
Kurs 7.722 14, September 2019
Kurs 7.723 5. Oktober 2019
Kurs 7.724  16. November 2019
Kurs 7.725  14. Dezember 2019
Kurs 7.726 25, Januar 2020
Samstag 15 - 18.30 h
Bitte warme Kleidung tragen
Kosten 35€/erm.29 €
Kursleiterin ~ Christine Ruis



FRAUEN UND GESUNDHEIT

QiGong-Wohlfiihl-Samstag

Dieser Tag ladt ein, sich zu entspannen und dem Kor-
per Gutes zu tun. Vermittelt und gelibt werden Grundtech-
niken des bewegten und stillen Qigong. Der Kérper wird
auf sanfte und ruhige Art und Weise bewegt, die Span-
nung im Korper reguliert, der Geist kommt zur Ruhe. Dazu
gibt es Ubungen aus der Eutonie und der Spiraldynamik.
Der Tag im Dezember hat den Schwerpunkt »Standfestigkeit und
Stabilitat, im Februar 2020 widmen wir uns dann der »Leichtigkeit
im Schultergirtel«, diesen Kurs finden Sie im nachsten Heft 2020.

Kurs 7.731  QiGong-Wohlfiihl-Samstag
7. Dezember 2019
Samstag 10 - 16.30 h
Kosten 54€/erm. 44 €
Kursleiterin  Martina Stihmeyer




Yoga Basiskurse @

Yoga Basiskurs
mit geringen Vorkenntnissen
Kurs 7.732 5. September bis 14. November 2019
Kurs 7.733  21. November bis 23. Januar 2020
Donnerstag 20 - 21.30, 8 Termine
Kosten 108 €/ erm. 88 €
Kursleiterin ~ Dagmar Rupprecht

Yoga Sanfte Mittelstufe @

Yoga Sanfte Mittelstufe
Kurs 7.734 2. September bis 28. Oktober 2019
Kurs 7.735 4. November bis 16. Dezember 2019
Montag 18.30 - 20 h, 6 Termine
Kosten 81€/erm. 66 €
Kursleiterin ~ Cornelia Schmidt

Kurs 7.736  Yoga Sanfte Mittelstufe

Termine 25. September bis 11. Dezember 2019
Mittwoch 18.30- 20 h, 9 Termine
(nicht vom 16. - 30.10.2019)

Kosten 122€/erm. 99 €

Kursleiterin ~ Sandra Weber




FRAUEN UND GESUNDHEIT

Yoga Mittelstufe @

Kurs 7.737  Yoga Mittelstufe

Termine 25. September bis 11. Dezember 2019
Mittwoch 16.45 - 18.15 h, 9 Termine
(nicht vom 16. - 30.10.2019)

Kosten 122€/erm. 99 €

Kursleiterin ~ Sandra Weber

Yoga in den Sommerferien

Jede Woche Yoga in den Sommerferien 2019 im BellZett.
Ohne Anmeldung, zahlbar vor Ort:

Yoga in den Sommerferien

Termine 15. Juli - 27. August 2019 (Sommerferien NRW)
Mittwoch 19 - 20.30 h

Kosten 13 €/ erm. 10 € pro Abend,
Forderfrauen 10 € pro Abend

Leitung Sandra Weber



FRAUEN IN
BEWECGUNG

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 5.206  29. August bis 21. November 2019
Kurs 5.207  28. November bis 13. Februar 2020
Donnerstag 18.30 - 20.00 h, 10 Termine
Kosten 135€/erm. 110 €
Kursleiterin ~ Ute Lemhoefer

Walkingtreff wochentlich

Walkingtreff wochentlich

Termin Montag 17 h
Treffpunkt BellZett, mit und ohne Stdécke
Kosten 3 € pro Termin, fur Forderfrauen frei

Kontakt Jutta Schade, Tel. 0160 - 92413529




FRAUEN IN BEWEGUNG

Lauftreff (ab 30 Min.)

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
Olderdissen oder Wege durch
die ausgedehnten Parkanlagen
(im Winter) ausgewahlt werden.
Der Lauftreff richtet sich an alle
Frauen, die 30 Minuten am Stuck
laufen kénnen.

Im Anschluss an den gemein-

samen Lauf gibt es Ubungen zur

Lauftechnik und an den Geréten

auf dem Johannisberg kann der

gesamte Korper gekraftigt werden. Gute Lauftechnik und eine
Stabilisierung des gesamten Korpers kénnen zu mehr Leichtig-
keit beim Laufen fiihren, das Korperbewusstsein schulen und
somit Verletzungen vorbeugen. Neue Mitlduferinnen sind herz-
lich eingeladen, einfach auf den Johannisberg zu kommen und
mitzulaufen.

Lauftreff
Termin Donnerstags 17.30

Treffpunkt Johannisberg Bielefeld

Wir laufen ganzjéhrig, auch in den Ferien
Kosten 2 € pro Termin - Forderfrauen frei
Leitung Ute Diekmann - Tel. 0176 - 52475381




FRAUEN UND
ACHTSAMKEIT

Stresshewaltigung 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 Einsicht in gewohnte Muster zu gewinnen.

Kurs 6.213  MBSR Stressbewiltigung durch Achtsamkeit

Termine 28. August bis 30. Oktober 2019
Mittwoch 18.30 - 21.00 h, 8 Termine
Kosten 340 € / ErmaRigung auf Anfrage, incl. Ubungs-

CDs, Arbeitsheft, Vor- und Nachgesprach,
Achtsamkeitstag am 6. Oktober 2019
Kursleiterin Sonja Jung

Mindfulness-Based Compassionate Living (MBCL)

MBCL ist ein Aufbaukurs fir MBSR. Mitgefihl ist als Potential in je-
dem Menschen vorhanden, kann sich aber aus unterschiedlichen
Grinden nichtimmer voll entfalten. MBCL kann die Fahigkeit zum
(Selbst-)Mitgefiihl durch regelméaRiges Uben starken und trégt so
zur psychischen und physischen Gesundheit bei.

Kurs 6.214  MBCL (Aufbaukurs MBSR)

Termine 20. November 2019 bis 29. Januar 2020
Mittwoch 18 - 21 h, 8 Termine
Kosten 340 €/ inkl. Vorgesprach, Arbeitsblatter

Praxistag am 11. Januar 202010 - 15 h
Infoabend 18. Oktober 201918 - 19 h
Kursleiterin  Karin Krudup



FRAUEN UND ACHTSAMKEIT

Licht im Herzen

Das Herzchakra ist das wichtigste Energiezentrum im Heilungs-
prozess. Die Offnung und Stérkung des Herzchakras schafft ei-
nen liebevollen Raum fir die eigenen Bedurfnisse und Wnsche.
Hierdurch kénnen veraltete Gedanken- und Gefihlsmuster er-
kannt und nach und nach auch verandert werden. So entsteht
mehr Offenheit und Achtsamkeit fir neue und an die jetzige Le-
benssituation angepasste Erfahrungen und Begegnungen.

Kurs 6.215  Licht im Herzen

Termine 2. September bis 7. Oktober 2019
Montag 18 - 19.30 h, 6 Termine
Kosten 81€/erm. 66 €

Kursleiterin  Ursula Ceorgii

Mobilisieren der Energien und inneren Krafte

In praktischen Ubungen kénnen feinstoffliche Energien erfahren
und fir das eigene Wohlsein genutzt werden. Durch die Klarung
und Reinigung der Aura und der Chakren fallt es leichter sich von
nicht mehr passenden GClaubenssatzen und Verhaltensmustern
zu l6sen. Durch den Kontakt mit der inneren Kraftquelle entsteht
Raum auch in der dunklen Jahreszeit Licht und Lebensfreude zu
empfinden. Hierdurch werden Energien mobilisiert und es ent-
steht Offenheit fir neue Erfahrungen.

Kurs 6.216  Mobilisieren der Energien und inneren Krifte

Termine 11. November 2019 bis 20. Januar 2020
Montag 18 - 19.30 h, 9 Termine
Kosten 122€/erm. 99 €

Kursleiterin  Ursula Ceorgii



Achtsame Kommunikation mit Pferden

Pferde kommunizieren sehr fein und klar tber ihre Korperspra-
che. In freiem Kontakt geben sie Menschen Ruckmeldung, wie
prasent, authentisch, gelassen, entschieden und verbunden diese
gerade sind. So kénnen eigene Starken gesehen und ausgebaut
werden. Neue Ressourcen werden Uber den intensiven Kontakt
mit den Pferden und der Natur erlebbar. In einem achtsamen und
sicheren Rahmen wird vom Boden aus mit den Pferden kommu-
niziert. Erfahrung mit Pferden ist fir den Kurs nicht notwendig.

Kurs 6.212  Achtsame Kommunikation mit Pferden
Termine 21. bis 29. September 2019

21. September 16 - 19 h im BellZett

22. und 29. September Pferdehof 14 - 18 h
Kosten 190 €/ erm.170 €
Kursleiterin  Tina Blumberg

Lach-Yoga

Hier geht es nicht um ein aufgezwungenes Clicklich Sein! Wéh-
rend der gemeinsamen Zeit liegt der Fokus vielmehr auf Ubungen,
die Ressourcen starken und zum Ausprobieren und Lachen ein-
laden: »Lasst uns gemeinsam die Woche hinter uns lachen.«

Kurs 6.217  Lach-Yoga

Termine 6. September bis 11. Oktober 2019
Freitag 17.30 - 18.45 h, 6 Termine
Kosten 67,50 € / erm. 55 €

Kursleiterin  Lina Hagedorn

Kurs 6.218  Lach-Yoga

Termine 8. November bis 20. Dezember 2019
Freitag 17.30 - 18.45 h, 7 Termine
Kosten 78,75€ /erm. 64 €

Kursleiterin  Lina Hagedorn

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 moglich.

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



BELLZETT INFO

»fit und stark fiir 100«

Ein sanftes und wirkungs-
volles Training fur Frauen ab
70 Jahren. Die ganzheitlichen
Ubungen kraftigen die Musku-
latur, verbessern die Kondition
und die Koordination.
RegelmaRiges Uben kann vorhan-
dene Einschrankungen der Beweglich-
keit mildern, die Lebensqualitat erhdhen und das Selbstver-
trauen starken, sich sicher im Alltag zu bewegen. Grundlage
des Kurses ist das »fit fir 100« Programm des Instituts fir Be-
wegungs- und Sportgerontologie der Deutschen Sporthoch-
schule KolIn. Das Training dauert jeweils eine Stunde.

Zeit: Montag 9.30 - 10.30 Uhr
Ort: AWO-Aktivitatenzentrum
MeinolfstralRe 4, 33607 Bielefeld

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

Zeit: Mittwoch 14.30 - 15.30 Uhr
Ort: Freie Scholle Nachbarschafts-Café
Albert-Schweitzer Str. 2, 33613 Bielefeld

Zeit: Donnerstag 10.30 - 11.30 Uhr
Ort: AWO-Aktivitatenzentrum
MeinolfstralRe 4, 33607 Bielefeld

Kontakt: Jutta Schade
Tel. 0521 -1216 06

Mobil: 0160 - 924 135 29
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 9.179 2. September bis 11. November 2019
Kurs 9.180  18. November 2019 bis 03. Februar 2020
Montag 20 - 21.30 h, 9 Termine
Kosten 122€/erm. 99 €
Kursleiterin Marita Hesse
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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-Training

* kompetente Beratung

* Passgenaues Konzept

* individuelle Durchfiihrung
+ erfahrene Trainerinnen

* Aktives Lernen mit Spal}

Zielgruppen

* Méadchen ab 5 Jahren

+ auf Anfrage Jungen, Trans*, Intersexuelle Kinder
Mutter und Tochter/Sohn

* Frauen allen Alters

Madchen oder Frauen mit Einschrankungen

* Fachkrafte aus sozialen/péadagogischen Arbeitsfeldern
Ehrenamtliche

Die Kurse kdnnen gerne auch in unseren Rdumen stattfinden.

Information und Beratung unter:
Tel. 0521 - 122109 oder anmeldung@bellzett.de




JEDE SPENDE —
DOPPELT WERTVOLL!

Spendenaktion vom 1.10. bis 31.12.2019

Die Bethe Stiftung unterstitzt Kurse
far Mutter und Tochter mit Fluch-
terfahrung. »Gut ankommen, stark
weitergehen« ist das Motto des
Projektes, das Frauen und ihre Toch-
ter traumasensibel fordert.

Jede Spende, die zwischen dem 1. Oktober und 31. Dezember
2019 fur das Projekt » Gut ankommen, stark weitergehen« bei
uns eingeht, wird durch die Bethe Stiftung verdoppelt.

BellZett —  aktiv im Kinderschutz und
in der Gewaltpravention.

BellZett -  Bewegungs- und Freiraume fiir
alle Kinder und Frauen.

BellZett —  wir befihigen Madchen* und Frauen*,
fiir sich selbst einzutreten.

Sie konnen das BellZett jederzeit unterstiitzen Giber Geldspenden,
Sachspenden oder mit lhrem personlichen Engagement.
Sprechen Sie uns an: anmeldung@bellzett.de

oder spenden Sie direkt auf unser Spendenkonto:

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

Dankeschon!
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DENKEN UND
HANDELN VERBINDEN

Vortrige, Austausch, Ubungen im BellZett Café

Mittwoch 11. September 2019, 18:30 - 20:30 Uhr

Position beziehen — starke Argumente fiir eine
demokratische Gesellschaft

Mittwoch 25. September 2019, 18:30 - 20:30 Uhr

Position beziehen - starke Argumente fiir eine
demokratische Gesellschaft

Donnerstag 7. November 2019, 17:00 Uhr
Anzeigeerstattung nach sexualisierter Gewalt

Der Eintritt ist frei, Anmeldung unter info@bellzett.de
und Spende erbeten.

Weihnachtsmarkt auf dem Siegfriedplatz

Findet am Samstag 30. November 2019 auf dem Siegfriedplatz
statt — das BellZett ist dabeil

35 Jahre BellZett

Unsere Veranstaltungen zum
Jubildum finden Sie auf

www.bellzett.de




JETZT FORDERFRAU WERDEN:

Mitmachen und fiinf Vorteile geniefsen!

1 O O/ O Rabatt

auf alle Kurse bei einem
monatlichen Forderbeitrag
ab 6 Euro

Vorteil Nr. 2 Sie kénnen kostenlos an unseren Lauftreffs,
Walkingtreffs und Meditationsgruppen
teilnehmen.

Vorteil Nr. 3 Sie setzen aktiv ein Zeichen gegen Gewalt
an Madchen und Frauen.

Vorteil Nr. 4 Sie erhalten regelméaRig unsere Programme
und alle weiteren Vereinsinfos.

Vorteil Nr. 5 Sie erhalten jahrlich eine Beitragsbescheini-
gung, die bei der Steuer abzusetzen ist.

www.bellzett.de
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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



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
Crunderinnen 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 korperlichen, der emotionalen
und auf der geistigen Ebene an: y\WenDo« ermutigt Madchen 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, moglichen Gewalterfahrungen,
sexuellen Orientierungen oder Korperformen. Das WenDo-Kon-
zept >MadchenStarkenc« ist spielerischer gestaltet und greift die
Themen von Médchen in altersadaquater Weise auf.



»WenDo« fiir Frauen

WenDo wirkt als Gewaltpravention doppelt: Einerseits starkt
das Training die Personlichkeit, damit Frauen ihre Grenzen 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« fur unter-
schiedliche Zielgruppen vorhalten und entwickeln zu kénnen: Fur
Frauen jeden Alters, fir Frauen mit geistigen oder kdrperlichen
Einschrénkungen, fur bestimmte Berufsgruppen, fiir Frauen in
Fihrungspositionen und fir Ehrenamtliche - nicht nur in Grup-
pen, sondern auch als Einzeltraining. Die Trainerinnen bilden
sich kontinuierlich zu aktuellen Themen fort, beispielsweise zu
Trauma, Gewalt am Arbeitsplatz, im virtuellen Netz, Blind-Dates,
Stalking etc.

»WenDo« fiir Madchen

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

Viele Madchenkurse finden in Kooperation mit Schulen und Kin-
dergérten statt. Fir alle Madchenkurse richten wir auf Wunsch
einen Zusatztermin fir Eltern und/oder Mitarbeiterinnen ein. Wir
bieten auch Kurse, die Mutter ins Training einbeziehen, zum Bei-
spiel in WenDo-Kursen fiir Mutter und Tochter. Im Mittelpunkt
steht hier, Gemeinsamkeiten zu férdern und sich gegenseitig zu
unterstitzen.

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

WenDo-Einzeltraining

Wir bieten auch WenDo Einzeltrainings an.
Hier konnen Sie zum Beispiel an individuellen
Themen wie »klare Grenzen setzen« arbeiten.

Infos unter
anmeldung@bellzett.de
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