MAI — AUGUST 2025

Goldbekhaus Winterhude KURSE | WORKSHOPS | PROJEKTE | VEREINSANGEBOTE

- auf zu neuen Ufern



THEATER36 mkusives Theaterprojekt

Biihnenkunst inklusiv. Jorn Wafmund, Thea-
terpadagoge und Regisseur dieser inklusiven
Gruppe, flhrt spielerisch in das Theaterspiel
ein. Uber Kérper- und Stimmiibungen sowie Im-
provisationen wird die Phantasie angeregt und
das spielerische Vermogen erweitert. Nach
und nach entsteht so eine Geschichte, die am
Ende auch prasentiert werden soll.

Theater 36 ist eine seit 2008 bestehende
Theatergruppe von Darsteller*innen mit und
ohne Behinderung.

Leitung: Jorn WaBmund | Regie
In Kooperation mit Leben mit Behinderung Hamburg
Anmeldung und Info: Nadine Voss | Fon: 040 270 790 510

montags 10:15 — 12:15 Uhr
Biihne zum Hof | kostenfrei
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LEACN MIT BFWNOCALHNC

DIE HERBST-ZEITLOSEN z

Theaterprojekt 60+

Die Biihne ruft! Die ambitionierte Amateur-
Theatergruppe 60+ ist auch nach uber 35
Jahren und einigen Herausforderungen quick-
lebendig. Gerade hat die Gruppe wieder eine
umjubelte Premiere gefeiert. Jetzt startet die
neue Projektphase und Interessierte, die auch
mal den/die Schauspieler*in in sich entdecken
wollen, sind herzlich eingeladen mitzuspielen.
Die ersten beiden Probentermine sind zum
Reinschnuppern, danach erfolgt eine verbindli-
che Anmeldung flr das Projekt.

Leitung: Gundula Runge | Schauspielerin, Theaterpadagogin
Wochentlicher Termin plus Probentage am Wochenende.
Offentliche Prasentationen: Offentliche Generalprobe
19.2.2026, Premiere 20.2.2026, 2. Vorstellung 21.2.2026

dienstags 14 — 17 Uhr | Start: 3. Juni 2025
Biihne zum Hof | 700,- / 400,-




Der Prozess bis zur Premiere. AuBerst
erfolgreiche Theaterpremieren mit sehr
unterschiedlichen thematischen Schwerpunk-
ten konnten wir in den letzten Jahren feiern.
Es wird mit theatralen und performativen
Umsetzungen gearbeitet, Medien ins Spiel
gebracht, in Texten geforscht, improvisiert,
inszeniert und ganz viel gespielt.

mittwochs 19 — 21:30 Uhr | Start: Herbst 2025
Biihne zum Hof | 700,- / 400,-
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BAUCHTANZ kutturnverein Ga

Fiir Frauen* jeden Alters. Alle zwei Wochen
konnt ihr gemeinsam mit anderen Frauen den
arabischen Tanz lernen — ein ausdrucksstar-
ker Tanzstil, der flieBende Bewegungen mit
Rhythmus verbindet und dabei Kérpergefiihl
und Haltung stérkt. Anféangerinnen und fort-
geschrittene Frauen sind herzlich willkom-
men! Nutzt die kostenlose Probestunde und
entscheidet euch danach: 3 € pro Termin oder
19 € monatlich als Vereinsmitglied mit Zugang
zu allen Angeboten des kulturNvereins.

Termine: 3. April | 17. April | 15. Mai | 12. Juni | 26. Juni |
10. Juli usw. | Leitung: Raneem Alromalli

Kontakt: Lina Schienke | lina.schienke@goldbekhaus.de
Ein Angebot von KulturQuartier Winterhude

donnerstags 14-tagig | 18:15 — 20:15 Uhr
Halle | 3,-/Termin oder 19,- als Vereinsmitglied




DABKA TANZEN FUR ALLE Ga

kulturNverein

Energie, Rhythmus und Gemeinschaft.

Thr wolltet schon immer den traditionellen
arabischen Tanz kennenlernen? Im Goldbek-
haus habt ihr die Moglichkeit, alle 14 Tage als
Gruppe zu arabischer Musik zu tanzen, stim-
mungsvoll in Bewegung zu kommen und neue
Menschen kennenzulernen. Wir freuen uns auf
euch! Nutzt die kostenlose Probestunde und
entscheidet euch danach: 3 € pro Termin oder
19 € monatlich als Vereinsmitglied mit Zugang
zu allen Angeboten des kulturNvereins.

Termine: 10. April | 24. April | 8. Mai | 22. Mai | 5. Juni | 19.
Juni | 3. Juli usw.

Leitung: Ahmad Al Zaher

Kontakt: Lina Schienke | lina.schienke @goldbekhaus.de
Ein Angebot von KulturQuartier Winterhude

donnerstags 14-tagig | 18:15 — 20:15 Uhr
Halle | 3,-/Termin oder 19,- als Vereinsmitglied
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IRANISCHER TANZ Ga

Tanzworkshop fur Frauen

Im Rahmen der Woche der Vielfalt bieten
wir einen iranischen Tanzworkshop an. Trotz
politischer und religioser Konflikte hat die
Region eine reiche Tanzkultur. In diesem Work-
shop stellen wir euch traditionelle iranische
Musik vor und tanzen gemeinsam eine Choreo-
grafie mit grundlegenden Schritten. Geleitet
wird der Workshop von Mahsa Narimani. Sie
mdchte allen Interessierten die iranische
Tanzkultur naherbringen. Der Workshop findet
zweisprachig statt. Frauen jeden Alters, mit
oder ohne Tanzerfahrung, sind willkommen.

Leitung: Mahsa Narimani | Anmeldung Uber:
www.goldbekhaus.de/programm/kurse-workshops
Kontakt: Lina Schienke | lina.schienke@goldbekhaus.de
Ein Angebot von KulturQuartier Winterhude.

Samstag 31. Mai | 16 —19 Uhr
Biihne zum Hof | kostenfrei — gegen Spende
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TANZE AUS DEM IRAN Ga

Tanzkurs flr Frauen

Neu ab Mai! Trotz seiner jahrhunderteal-
ten Tanzkultur sind die Tanze aus dem Iran
hierzulande noch relativ unbekannt. Iran ist
ein groBes Land und in jeder Provinz tanzt
man auf eine besondere Art und Weise. Der
Kurs ,,Tanze aus dem Iran“ findet ab Mai 2025
im wochentlichen Rhythmus unter der Leitung
der Tanzlehrerin und Tanzwissenschaftlerin
Mahsa Narimani statt. Sie wird den Tanzschii-
lerinnen kleine Choreografien aus verschie-
denen Stddten beibringen. Der Kurs findet
zweisprachig statt. Frauen jeden Alters sind
willkommen. Vorkenntnisse des persischen/
orientalischen Tanzes sind erwiinscht, aber
keine Voraussetzung.

Leitung: Mahsa Narimani | Anmeldung tber:
www.goldbekhaus.de/programm/kurse-workshops
Kontakt: Lina Schienke | lina.schienke @goldbekhaus.de
Ein Angebot von KulturQuartier Winterhude

mittwochs 17:15 — 18:45 Uhr | Start: 7. Mai
Biihne zum Hof | 120,- / 70,- | 10 Termine
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TANGO ARGENTINO Kurse

Rhythmus und Leidenschaft. Der Tango
Argentino des 21. Jahrhunderts basiert auf
den natlrlichen Bewegungsmdglichkeiten des
Korpers, so dass ihn jede und jeder lernen
kann. Dabei steht die Kommunikation im
Mittelpunkt. Tango ist mehr als Fiihren und
Folgen. Nicht nur die traditionelle Tangomusik
kommt zum Einsatz, sondern auch Electro-
Tango, der dem Tango neue Maglichkeiten und
Perspektiven verleiht.

Die Kurse finden auf unterschiedlichen
Niveaus statt.

Dancer 6 — 7 | sonntags 14 —15:30 Uhr
Dancer 2 | sonntags 15:30 — 17 Uhr
Dancer 1 | sonntags 17 — 18:30 Uhr
Dancer 3 - 4 | sonntags 18:30 — 20 Uhr
Halle | 120,- / 70,- p. Pers. | 10 Termine




FIT AB 50 T UND IT kutturiverein

Korperliche Fitness ohne Wettk(r)ampf. Auch
mit zunehmendem Alter die Beweglichkeit
erhalten und fordern.

Leitung: Birgit Schaper | Ténzerin, Lizenz Haltung und
Bewegung, Entspannung und Stressbewdltigung

montags 9 —10:25 Uhr
montags 10:35 — 12 Uhr
Halle | 19,- / Monat

TANZ DICH FIT 60+ I / IT kulturivverein

Mit jeder Menge SpaB fit und aktiv bleiben!
Bei Tanz dich fit laden wir Teilnehmer*innen
60+ ein, ihre Ausdauer, Koordination, Kraft
und Flexibilitat zu verbessern. Unter Anleitung
erarbeiten wir spaBbringende und schweiB-
treibende Dance Moves. Einsteiger*innen und
Fortgeschrittene sind herzlich willkommen!

Leitung: Anja Steffen | Gruppentrainerin B-Lizenz, Kurslei-
terin Pilates

donnerstags 11 - 12 Uhr
Deck 9d | 19,- / Monat

COMPLETE BODYWORKOUT I

kulturNverein

Von oben bis unten fit. Ausdauer, Kraft,
Koordination und Beweglichkeit steigern, das
allgemeine Wohlbefinden verbessern, Stress
ab- und Muskeln aufbauen.

Leitung: Elske Mller-Rawlins | Lizenz Fitness und Gesund-
heit, Haltung, Bewegung

montags 19:45 — 21 Uhr
Halle | 19,- / Monat

COMPLETE BODYWORKOUT II

kulturNverein

Ausdauer- und Kréftigungstraining fiir
den gesamten Korper. Das Training bietet die
Méglichkeit, den Kérper definiert und gesund
zu halten. Zum Teil trainiert ihr mit kleinen
Hanteln, Tubes oder anderen Fitnesskleinge-
rdten. Die Stunde endet mit einem leichten
Stretching.

mittwochs 19 — 20:15 Uhr
Halle | 19,- / Monat




ROLLERSKATING kuturnverein

Keep Rollin'! Méchtest du lernen, wie du auf
Rollschuhen tanzt oder einfach entspannt
ein paar Runden durch die Halle rollen? Egal
ob Anfanger*in oder Jamskate-Profi —im
Goldbekhaus sind alle willkommen. Jede*r
kann nach Belieben eigene Schritte tben, bei
Bedarf gibt es Tipps und Tricks von den an-
deren oder wir basteln gemeinsam an kleinen
Choreos!

Kontakt: Janina Zielecki | blueskysunhigh@gmai

dienstags 18:15 — 19:50 Uhr
Halle | 11,- / Monat

VOLLEYBALL MIXED kuturnverein

Training in einer Mixed-Volleyball-Gruppe.
Wir freuen uns vor allem {iber motivierte
Spieler*innen, die keine Anfanger*innen sind.
Neben dem Spiel wird moderat trainiert.

dienstags 20 — 22 Uhr
Halle | 11,- / Monat

HULA HOOP kulturNverein

Ein Ausdauer- und Kraftigungstraining

der besonderen Art. Wir bringen das Herz-
Kreislauf-System in Schwung. Gleichzeitig
mobilisieren wir die Wirbelsdule und trainieren
die Bauch- und Riickenmuskulatur.

Der neue Hula Hoop Kurs fiir Frauen jeden
Alters bietet eine groBartige Maglichkeit Spal
zu haben und fit zu bleiben.

Zusammen bauen wir Stress ab, starken unser
Selbstbewusstsein und unsere Korpermitte.
Egal ob du Anféngerin oder Fortgeschrittene
bist, lass uns zusammen durchdrehen.

Wenn du schon einen Reifen hast, kannst du
ihn gerne mitbringen. Ansonsten haben wir
aber auch diverse Reifen hier.

Leitung: Anja Steffen | Gruppentrainerin B-Lizenz, Kurslei-
terin Pilates

mittwochs 17:55 — 18:55
Halle | 19,- / Monat
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BAS KETBALL kulturNverein

Sport ohne Leistungsdruck bietet unsere
selbstorganisierte Basketballgruppe.

mittwochs 18:30 — 20 Uhr
Winterhude — Grasweg 72 (Halle I) | 11,- / Monat

TISCHTENNIS kulturNverein

Wer hat schon eine Tischtennisplatte im
Keller? Kaum einer. Also kommt zu uns!

mittwochs 20:30 — 23 Uhr
Halle | 11,- / Monat

INLINEHOCKEY kutturwverein

Vorbeikommen und mitmachen. Du hast
schon einmal auf Inlineskates gestanden?
Wenn du auch schon weiBt, wie Bremsen, Kur-
ven, Fallen geht, bist du herzlich willkommen.

donnerstags 20:15 — 22 Uhr
Halle | 11,- / Monat
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BEACHVOLLEYBALL
IM STADTPARK offene Gruppe GD

Die Beachvolleyball-Saison beginnt! Im Rah-
men des Active City Summer bieten wir vom
4. Juli bis 26. September wieder jeden Freitag
um 19 Uhr eine offene Beachvolleyball-Gruppe
im Stadtpark auf Feld #6 an.

Termine: 4.7.— 23.7.,19:30 — 21 Uhr auf Feld #6,
24.7.—3.9.,19 — 20:30/21 Uhr auf Feld #5 & #6,
4.9.—30.9.,19 — 20:30/21 Uhr auf Feld #6

Leitung: Aron Weldegergis

Anmeldungen Uber www.activecitysummer.de

Riickfragen: Lina Schienke | lina.schienke@goldbekhaus.de
Ein Angebot von KulturQuartier Winterhude. Geférdert vom
Hamburger Sportbund.

freitags 19 / 19:30 Uhr | Saison: 4.7. - 26.9.
Stadtpark — Volleyballfeld #5/#6 | kostenfrei
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KAJAKPADDELN Gruppen fiir Fortgeschrittene

Selbstorganisierte Etwaskonner*innen! Wer
schon in einem Kajakpaddelkurs gelibt hat und
weil, wie sich auf den Hamburger Wasserwe-
gen zu verhalten ist, kann hier in frohlichen
Paddelgruppen gemeinsam das Wasser und

die Boote genieBen. Gepaddelt wird in den
Goldbekhaus-Booten, ohne Anleitung, aber mit
gegenseitiger Unterstitzung und so lange es
Freude bereitet.

Wer paddeln mdchte, muss sicher schwimmen
kénnen und die Teilnahme erfolgt auf eigene
Gefahr.

Leitung montags: Susanne Roloff | 0176 789 909 75 und
Katrin Krliger | 0171 363 30 76 | Start: 14. April

Leitung donnerstags: Stefan Mondenschein | 0176 22 74 16 27 |
s.mondenschein@web.de | Start: 17. April

Treffpunkt: Paddelkontainer im Hof

montags 18:30 Uhr bis zur Ddmmerung
donnerstags 18:30 Uhr bis zur Dammerung
Saisongebiihr April bis Oktober

135,-/ 80,

KAJAKPADDELN «urse fur Anfanger*innen

Paddeln - oder wie fahre ich verflixt noch
mal geradeaus?! Wer sich diese Frage schon
ofter gestellt und neiderfillt auf die bunten
Kajaks auf Hamburgs Kanalen geblickt hat,
ist hier genau richtig! Auf dem Wasser Spal3
haben, spielen, sich verausgaben. Hamburg
einmal anders kennen lernen. Wer schwimmen
kann, kann mitmachen. Und bitte an wasser-
dicht verpackte Wechselkleidung denken!

Leitung: Claudia Hottendorff und Michael Brackhahn
Treffpunkt: Paddelkontainer im Hof

mittwochs 18:30 — 20:30 Uhr | Start: 7.5.
mittwochs 18:30 — 20:30 Uhr | Start: 17.7.
175,- / 100,- | pro Kurs mit 10 Terminen




MANTA ACTION FORTBILDUNG

Handlings unseres groBen SUP Manta. Ein er-
fahrener Ubungsleitender von SUP Unity fiihrt
euch spielerisch in Theorie und Praxis des
Handlings unseres groBen Manta Boards ein.

In einem gemeinsamen Tagesworkshop lernt
ihr verschiedene Behinderungsbilder, die
Handhabung des Equipments, die Sicherheits-
standards, Rollstuhlhandling, Paddeltechniken
und ganz nebenbei die Stadt von einer ganz an-
deren Seite kennen. Und wenn es euch gefallt,
kénnt ihr als Ubungsleitende fiir die SUP Manta
Saison 2025 einsteigen. Diese Schulung ist auch
flr rollstuhlfahrende Teilnehmende geeignet.
Flir Getranke und Snacks ist gesorgt.

Leitung: SUP Unity | Kontakt: hannes.engl@goldbekhaus.de
Anmeldung unter: www.goldbekhaus.de/eventmanager/
manta-action-fortbildung | Geférdert vom Hamburger
Sportbund und der Bezirksversammlung Hamburg-Nord.

Samstag 31. Mai 10 — 17 Uhr
Anleger Goldbekhaus | Teilnahme kostenfrei
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MANTA ACTION — SUP FUR ALLE
SOMMERSAISON 2025

Unser groBformatiges Stand Up Paddling
Board geht im Sommer regelmafig zu Wasser.
Zusammen mit unseren Ubungsleiter*innen
geht es 12 x auf gemeinsame Ausfahrt auf die
malerischen Kandle vor unserer Haustur. Und
jede*r kann mitkommen! Nach einer Crash-
Einweisung in die grundlegende Paddel-Technik
geht es mit dem Rollstuhl-SUP auf eine kleine
Tour (Dauer: etwa 1,75 Stunden) tbers Wasser.
Schwimm- und Paddel- Kenntnisse sind nicht
zwingend erforderlich (Alle Rolli-TN tragen
spezielle Westen).

Treffpunkt: Anleger Goldbekhaus | Leitung: Team SUPKultur
Anmeldung unter: www.goldbekhaus.de/programm/kurse-
workshops/#Workshops | Kontakt: hannes.engl@goldbek-
haus.de Geférdert vom Hamburger Sportbund

dienstags 18:15 - 20 Uhr | Start: 3. Juni 18:15
Termine: 10./17./24. Juni | 1./8./15./22./29. Juli |
5./12./19. August | 8,- pro Person und Ausfahrt
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STAND UP PADDLING '%.

SUP fir Anfanger*innen

Zusammen paddeln lernen, Leute treffen,
SpaB haben! Du hast ein eigenes SUP-Brett,
aber so ganz sicher fiihlst du dich noch nicht
mit dem Handling? Du bist noch unentschlos-
sen ob und welches SUP-Board du kaufen
solltest? Du mochtest nicht so gerne allein auf
dem Wasser unterwegs sein?

Die SUP-Kurse beginnen mit ein bisschen Theo-
rie zu den Themen: Verkehrsregeln, Sicherheit,
Materialkunde, Okologie und Tourenplanung.
Im praktischen Teil lernst du die wichtigsten
SUP-Paddeltechniken kennen: die richtige
Lange und Haltung des Paddels, der sichere
Stand und das sichere Auf- und Absteigen. Im
Vordergrund steht aber der SpaB8 am Paddeln.

Leitung: Team SUPKultur | Pitt Schmidt
Treffpunkt: Paddelkontainer im Hof

donnerstags 19 — 21 Uhr | Start: 5.6.
donnerstags 19 - 21 Uhr | Start: 7.8.
80,- / 50,- Goldbekhaus-SUP | 50,- / 30,-
eigenes SUP | pro Kurs 4 Termine
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STAND UP PADDLING '%

Abendtdrns fiir gelibte Erwachsene

Entspannung und Fun auf dem Wasser pur
und selbstorganisiert! Beim Stand Up Paddling
den Abend auf Hamburgs Kanalen sowie auf
der Binnen- und AuBenalster genieBen. Wer
schon die wichtigsten Paddelschldge zum Len-
ken, Bremsen und krafteschonenden Gerade-
ausfahren kennt, kann sehr gerne teilnehmen.
GeSUPpt wird auf den Goldbekhaus-SUPs, ohne
Anleitung, aber mit gegenseitiger Unterstiit-
zung und solange es Freude bereitet. Wer SUP-
pen mdchte, muss sicher schwimmen kdnnen
und die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr.

Infos: suse.hartmann@goldbekhaus.de

Anleger im Hof hinter der Halle | Einfach vorbeikommen,
Beitrag bezahlen und SpaB haben. Boards, Paddel und
Schwimmwesten sind inklusive

dienstags 19 — 21 Uhr | Saison: 3.6 — 26.8.
Anleger im Hof | 20,- / 10,- pro Termin

Foto: Jochen Br




STAND UP PADDLING '%

SUP-Workshops fiir GroB3 mit Klein

Zusammen auf's Wasser. Bei diesem Work-
shop gehen (GroB-)Eltern gemeinsam mit den
Kids auf die Bretter. Keine Angst, jede™r hat
ein eigenes Brett. Mal sehen, wer baden gehen

Leitung: Team SUPKultur | Anleger im Hof hinter der Halle
Wer paddeln mochte, muss sicher schwimmen kénnen.
Boards, Paddel, Schwimmwesten, Neoprenanziige fur Kids
und kompetente Trainer*innen des Teams SUPKultur sind
inklusive.

Sonntag 27. Juli

10—12 Uhr (V) | 1230—14:30 Uhr (V) | 15—17 Uhr (V])
Sonntag 10. August

10—12 Uhr (vIT) | 1230 —14:30 Uhr (vIIT) | 15—17 Uhr (IX)
Sonntag 24. August

10—12 Uhr (X) | 1230 —14:30 Uhr (X1) | 15—17 Uhr (XI)
Erwachsene 30,- / 20,- | Kids 15,- / 10,- pro
zweistiindigem Workshop

STAND UP PADDLING ‘:'-%

flir 9 —13 jahrige Kids | Ferienpassaktion

Spiel-SpaB-Spannung. Die Sommerspiele und
Touren auf den Boards sind fiir alle Kids eine
super Sommeraktivitdt. Angeleitet von zwei
Trainer*innen bekommt ihr eine SUP Einfiih-
rung und dann geht's ab auf's Wasser.

Leitung: Team SUPKultur | Anleger im Hof hinter der Halle
Weitere ErmaBigung auf Anfrage. Wir stellen Boards,
Paddel, Schwimmwesten, Neoprenanziige. Eine Einver-
standniserklarung deiner Eltern ist ndtig. Solltest du mit
kérperlichen oder psychischen Beeintrdchtigungen leben
und es dir dennoch zutrauen, alleine auf einem SUP unter-
wegs zu sein, sollen deine Eltern uns gerne ansprechen. Wir
finden sicher eine Losung.

5-Tage-Kurse in den Sommerferien

Montag — Freitag 28. Juli —1. Aug | 10 —13 Uhr (I)
Montag — Freitag 28. Juli —1. Aug | 14 —17 Uhr (1)
Montag — Freitag 4. — 8. Aug | 10 —13 Uhr (I1])
Montag — Freitag 4. — 8. Aug | 14 —17 Uhr (1V)
Montag — Freitag 25. - 29. Aug | 10 —13 Uhr (V)
Montag — Freitag 25. — 29. Aug | 14 — 17 Uhr (V1)
205,- / 175,- pro 5-Tage-Kurs a 3 Stunden




KLEINKINDER IN BEWEGUNG

fiir Eltern und Kinder von 1— 4 Jahren im kulturNverein

Wir bauen Geratelandschaften mit euch, in
denen die Kinder spielen, klettern, balancie-
ren, schwingen und schaukeln konnen — Spiele
und Lieder sind auch dabei.

dienstags 15 — 15:55 Uhr
dienstags 15:55 — 16:50 Uhr
dienstags 16:50 — 17:45 Uhr
Halle | 15,- / Monat

KINDERTURNEN

fiir Eltern und Kinder von 3 — 5 Jahren im kulturNverein

Klettern, rennen, laut sein! Hier konnt ihr
toben —1los geht's.

mittwochs 16 —16:55 Uhr
mittwochs 16:55 — 17:50 Uhr
Halle | 15,- / Monat

<

ABENTEUER BEWEGUNG GD

flir Eltern und Kinder von 1—6 Jahren im kulturNverein

Wir bringen Kinder und Eltern in Aktion.
Mit Bewegungslandschaften, anderen Kindern
und Eltern aus der Nachbarschaft haben hier
Familien die Mdglichkeit sich bei jedem Wetter
zu bewegen und sich neuen Herausforde-
rungen zu stellen. Bei Interesse an diesem
Angebot ist eine Anmeldung vorab fiir einen
Schnuppertermin notig.

Leitung: Aron Weldegergis & Sabine Elster
Kontakt: Lina Schienke | lina.schienke @goldbekhaus.de
Ein Angebot von KulturQuartier Winterhude

donnerstags 16 — 18 Uhr
Halle | 15,- / Monat




KUNDALINI YOGA «urse

In der Ruhe liegt die Kraft. Durch Bewegung,
tiefe Erfahrung des eigenen Atems, Entspan-
nung und Meditation werden korperliche
Gesundheit und innere Ruhe geférdert.
Kundalini Yoga bringt Korper, Geist und Seele
in Einklang durch die gezielte Kombination von
dynamischen Korperiibungen, Atemfiihrung
und Meditation. Dies fiihrt zu korperlicher und
geistiger Entspannung, Vitalitat und Lebens-
freude.

Leitung: Annette Hagel-Ruscher | Kundalini Yogalehrerin
StufeII

montags 18 —19:25 Uhr | Start: 28.4.
montags 19:30 — 21 Uhr | Start: 28.4.
Deck 9d | 125,- / 75,- | 10 Termine

<

YOGA & SPRACHCLUB GD

Yoga und Sprachférderung fiir Migrant*innen.
Dieses Angebot konzentriert sich auf die
ganzheitliche Forderung von korperlichem
Wohlbefinden sowie auf die Verbesserung der
Sprachkompetenzen von Migrant*innen.

Yoga dient der Reduzierung von Stress und
stressbedingten Erkrankungen. Die zusatzli-
che Sprachférderung soll helfen, sprachliche
Hemmschwellen zu iiberwinden.

Leitung: Tetiana Karpenko | Anmeldung liber:
www.goldbekhaus.de/programm/kurse-workshops

Kontakt: Lina Schienke | lina.schienke@goldbekhaus.de

Ein Angebot von KulturQuartier Winterhude. Geférdert vom
Hamburger Sportbund.

dienstags 16:30 —18:30 Uhr
Seminarraum 1 | kostenfrei —mit Anmeldung
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Kurse

Korper und Psyche starken. GenieB3t jedes
kleine Detail einer Ubung und erfahrt, wie
eure Bewegungen immer weicher und anmu-
tiger werden. Der richtige Rhythmus fordert
Grazie, Beweglichkeit sowie das Zusammenspiel
aller Muskelgruppen und verbessert so auch
Bewegungsmuster im Alltag. Wir kraftigen

die Bauchmuskulatur, trainieren Haltung und
Atmung und starken die Wirbelséaule.

Leitung: Frauke Richter | DTB-Trainerin fiir Wellness und
Gesundheit

dienstags 18 — 19 Uhr | Start: 6.5.
donnerstags 19:15 — 20:15 Uhr | Start: 8.5.
Deck 9d | 95,- / 55.- | 10 Termine

Kurse

Alles im Lot? Um Beschwerden und Haltungs-
schaden vorzubeugen, werden gezielt jene
Muskelgruppen trainiert, die flr die Starkung
und Gesunderhaltung des Riickens verantwort-
lich sind.

Leitung: Frauke Richter | DTB-Trainerin fiir Wellness und
Gesundheit

dienstags 19:15 — 20:15 Uhr | Start: 6.5.
donnerstags 18 —19 Uhr | Start: 8.5.

Deck 9d | 95,- / 55,- | 10 Termine

Kurse fiir Frauen 50+

Mit dem Herzen ldcheln lernen. Die sanften
Ubungen wirken ausgleichend auf Korper, Geist
und Psyche. Sie erweitern die Korperwahrneh-
mung und bewirken eine Stabilisierung des
Kreislaufes und des Nervensystems.

Leitung: Beate Ménkedieck | Dipl. Qigong-Lehrerin

freitags 10 —11:30 | Start: 16.5.
freitags 11:45 — 13:15 Uhr | Start: 16.5.
Deck 9d | 110,- / 65,-

9 Termine




DEUTSCHE SPRACHE
— FRAUEN TREFFPUNKT %%

mit und ohne Kleinkinder

Alphabetisierung. Lesen, Schreiben und
Sprechen. Wir laden Frauen zu einer beliebten
Form unseres Angebotes ein, bei dem sie ge-
meinsam mit anderen in die deutsche Sprache
eintauchen konnen. In dem Angebot geht es
nicht um die perfekte Ausdrucksweise oder
um fehlerloses Schreiben, sondern um den
angstfreien Austausch und einen unbeschwer-
ten Zugang zur deutschen Sprache in einer
familiaren Atmosphare.

Leitung: Sonja Hemme und Mandana von Wrede
Interessierte Frauen kdnnen sich gern bei Astrid Jawara
anmelden unter: astrid jawara@goldbekhaus.de | Fon: 040
278 702-16. Ein Angebot von KulturQuartier Winterhude.
Geférdert vom Hamburger Spendenparlament.

montags und donnerstags 10 —12 Uhr
Seminarraum 3 | Seminarraum 1 | kostenfrei

<

SONGS FROM HOME GD

Chor flir Frauen und Liedertausch der Kulturen

Lieder erzdhlen Geschichten. Der Chor Songs
From Home ist flir Frauen aller Nationalitaten
die Mdglichkeit, die Freude am Singen und an
Geschichten aus ihrer Heimat zu teilen.
Angeleitet durch die Musiktherapeutin und
Diplom-Pddagogin Kathrin Kunze studieren

die Sangerinnen Lieder aus bekannten und
unbekannten Heimaten ein. Der Einstieg ist je-
derzeit moglich und wir freuen uns auf Frauen
mit oder ohne Singerfahrung.

Leitung: Kathrin Kunze

Anmeldung (derzeit Warteliste):

Lina Schienke | lina.schienke@goldbekhaus.de

Ein Angebot von KulturQuartier Winterhude. Gefordert vom
Bezirksamt Hamburg-Nord.

montags 18:30 — 20:30 Uhr | 14-tédgig
Seminarraum 2 | kostenfrei — Spende erwiinscht
i_ti.
—_

Bagirhanr

Hamburg | woa




INTERKULTURELLES 0]
FRAUENFRUHSTUCK GD
offenes Angebot

Fiir Frauen aller Kulturen. Unter der Leitung
von Raneem Alromalli und Rama Tabbaa, zwei
arabisch sprechende Frauen, konnt ihr neue
Kontakte knlpfen, gemeinsam essen und
entspannt miteinander in Austausch kommen.
Das Friihstiick wird gemeinsam zubereitet.
Thr braucht nichts mitbringen. Kinder sind
herzlich willkommen.

Leitung: Raneem Alromalli & Rama Tabbaa

Kontakt: Lina Schienke | lina.schienke@goldbekhaus.de

Ein Angebot von KulturQuartier Winterhude. Geférdert vom
Bezirksamt Hamburg-Nord.

Termine: 27. Mai | 24. Juni | 22. Juli
Jjeweils dienstags von 10 bis 12 Uhr
Deck 9d | kostenfrei — Spende erwiinscht

—

Hamburg | &0

o

<

NAHWERKSTATT GD

offene Werkstatt

Neue Kleidung entwerfen oder Altes repa-
rieren. In unserer Nahwerkstatt stehen viele
bunte Stoffe, Nahmaschinen und Garne bereit.
Anfanger*innen, Fortgeschrittene oder Profis
—alle sind willkommen. An allen Terminen un-
terstiitzen Sie ausgebildete Schneider*innen.
Wir freuen uns tber Geld- und Sachspenden.
Also: durchsuchen Sie Schranke, Keller, Dach-
boden nach Kurzwaren, Stoffen und funktio-
nierenden Nahmaschinen und schreiben Sie
uns eine kurze Mail.

Leitung: Youssef Nahar

Kontakt: Lina Schienke | lina.schienke @goldbekhaus.de

Ein Angebot von KulturQuartier Winterhude. Geférdert vom
Hamburger Sportbund.

donnerstags 18 — 21 Uhr
Goldbekhof ge | kostenfrei




NAHWORKSHOP — EXKLUSIV
FUR FRAUEN mit Kinderbetreuung

Im Rahmen der Woche der Vielfalt.

Nah' dir ein kleines Lieblingstaschchen! Wer
wollte nicht schon einmal richtig gut ndhen
und sich Kleidung und Accessoires selber
machen kénnen? An diesem Tag wird uns eine
Schneiderin die Ndhmaschine erklaren und uns
einfache Aufgaben geben. Vorkenntnisse sind
nicht notwendig. Wir bitten um Anmeldung.

Parallel kdnnen Kinder in begrenzter Anzahl betreut
werden. Bitte bei der Anmeldung angeben. Geférdert durch
das Bezirksamt Hamburg-Nord.

Montag 26. Mai von 10 bis 13 Uhr
Biihne zum Hof | Spende erwiinscht

KINDERBUCHERSCHANK GD

flir alle 6ffentlich zuganglich

Tauschbarse fiir Kinderbiicher in verschie-
denen Sprachen. Unser Ziel: Kinder fiir Biicher
und das Lesen begeistern! Hier konnen Kinder-
biicher kostenlos entnommen und hineinge-
stellt werden. Zusatzlich dient der Biicher-
schrank als Treffpunkt fiir die Anwohner*innen
der umliegenden Nachbarschaft. Finanziert
uber die Plattform betterplace.org und dem
Spendenaufruf von Pias Kids. Gestaltet mit der
Kinstlerin marambolage und Kindern aus der
Nachbarschaft. Wir freuen uns {iber Kinder-
buchspenden auf allen Sprachen!

Kontakt: Hanna Schienke| hanna.schienke@goldbekhaus.de
Ein Angebot von KulturQuartier Winterhude.

rund um die Uhr gedffnet
Am Goldbekhaus | kostenfrei zugdnglich




AQUARELLIEREN UND ZEICHNEN

kulturNverein

Kreatives Forschen und Entdecken. In
Themen-Workshops und gemeinsamen Pro-
jekten beschaftigen wir uns mit Materialen,
Techniken sowie der kiinstlerischen Umset-
zung. Handwerkliche Fahigkeiten und Freude
am Malen stehen dabei genauso im Fokus wie
die individuelle Ausdruckskraft und kreative
Entwicklung.

Leitung: Nico Maresch | Kontakt: Alex Persiel
alex.persiel@goldbekhaus.de | Fon: 040 278 702-21
Bitte eigene Materialien einplanen
Teilnahmevoraussetzung: Probestunde

montags 12:30 —14:30 Uhr | kreativam Mittag
montags 15 — 17 Uhr | kreativ am Nachmittag
montags 18:30 — 20:30 Uhr | kreativam Abend
Deck 9d / Seminarraum 1 19,- / Monat

INKLUVENTION — DAS OFFENE UND
MIXEDABLE KREATIVLABOR workshops

Inkluvention geht auf Intervention! Im Rah-
men von 10 Wochenendworkshops (je Samstag
und Sonntag) Uber den Zeitraum 2024 — 2026
kénnt ihr euch in zahlreichen kiinstlerischen
Ausdrucksformen austesten: Drucktechniken,
die kiinstlerische und handwerkliche Arbeit
mit Naturstoffen, Soundkunst, Upcycling,
bildende Kunst, Fotografie — es gilt wie immer:
wie ihr lustig seid, was ihr machen wollt!

Leitung: Manuel Gies und Elena Pisi

Inkluvention ist ein Kooperationsprojekt des Goldbekhau-
ses mit der Alsterdorfer Assistenz West, gefordert von der
Aktion Mensch. | Kontakt: hannes.engl@goldbekhaus.de

Termine: 17. & 18. Mai | 19. & 20. Juli |

15. & 16. November

Jjeweils Sa 10:30 — 17 Uhr & So0 10:30 — 15 Uhr
treffpunktjarrestadt | Teilnahme kostenlos

% m asterdort assisten: w




FIT + KREATIV

Theater + Tanz Fitness + Spiel

Wort + Farbe

Weitere Informationen und Anmeldung unter www.goldbekhaus.de/fit_kreativ

AUF EINEN BLICK

Unter Fit + Kreativ bietet das Goldbekhaus
sowohl Vereinsangebote als auch Kurse, Work-
shops und Projekte.

Vereinsangebote sind mit »kulturNverein«
gekennzeichnet. An diesen Angeboten kdnnen
Sie gegen einen monatlichen Mitgliedsbeitrag
teilnehmen. Ein Einstieg ist jederzeit moglich.
Werden Sie Vereinsmitglied und nutzen Sie die
diversen Gruppenangebote.

Kurse, Workshops und Projekte buchen Sie
flir eine feste Anzahl von Terminen. Dariiber
hinaus gibt es eine Reihe an Angeboten (offene
Werkstatten etc.), die kostenfrei sind.
Detaillierte Informationen zur Anmeldung
sowie zu Zahlungs- und Riicktrittsmodalitdaten
sind auf unserer Website unter www.goldbek-
haus.de zu finden.

VEREINSMITGLIED WERDEN

Monatliche Vereinsbeitrage:

—> Aufnahmegebiihr € 15,-

—> Grundbeitrag Erwachsene € 11,-

—> Grundbeitrag Kinder € 7,-

—> Zusatzbeitrag fiir
trainer*innengeleitete Angebote € 8,-

KURSANMELDUNG

Fir Kurse, Workshops und Projekte kdnnen
Sie sich unter www.goldbekhaus.de anmelden.
Flr Fragen ist unser Infobiiro per Fon unter
040 278 702-0 (Di | Mi | Do 15— 20 Uhr) oder
per Mail an info@goldbekhaus.de erreichbar.
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