Unser Spektrum15 ist eine offene
Kontakt- und Anlaufstelle mit Freizeit-
und Gruppenangeboten fur unsere
Klient*innen, alle Niendorfer*innen sowie
alle Interessierten.

Wir beraten und unterstutzen Sie rund um
Themen des Alltags, Behorden und
Freizeitgestaltung. Unsere unterschied-
lichen Gruppen- und Freizeitangebote
finden wochentlich bei uns oder im
naheren Umfeld statt.

Das derzeitige Programm und weitere
Informationen zu den Angeboten finden
Sie auf der nachsten Seite. Jeden Monat
bieten wir ein wechselndes Kurs- und
Ausflugsangebot mit Kultur, Spafs und
Zusammensein an. Unser Offenes
Spektrum mit Kaffee, Tee und kleinen
Imbissangeboten konnen Sie spontan und
ohne Anmeldung besuchen.

Wir freuen uns auf Sie! Fir Fragen und

Unterstutzung stehen wir lhnen gerne zur
Verfligung.

lhr Team vom Spektrum15

Offnungszeiten

Die aktuellen Zeiten entnehmen Sie bitte
den Einzel- und Gruppenangeboten in
diesem Flyer.

Telefonisch erreichen Sie uns:
Montag - Donnerstag: 9:00 - 16:00 Uhr
Freitag: 9:00 - 15:00 Uhr

Spektrum15 / SPZ Niendorf
Adlerhorst 15

22549 Hamburg

Tel.: 040/55 12013

E-Mail: spz.nd@sf.hamburg

https://sf.hamburg

Stiftung
Freundeskreis

Stark fur psychische Gesundheit


https://sf.hamburg/unsere-angebote/spz-niendorf/

Schuldeninfo
11:00-12:00

Offenes Spektrum
Mit der Sprechstunde
»Digital dabei”

12:00-14:00

Offenes Spektrum
mit Kochgruppe

11:30-15:00

Entspannung
Progressive
Muskelentspannung

14:00-15:00

Sport

Grundschule Ronnkamp

17:00-18:00

Angehorigen-
beratung
Jeden 1.+3. Dienstag

12:00-14:00

Yoga
(Stapelstr. 8b)

13:30-14:30

Handarbeit
14:00-15:00

offene Akupunktur

15:00-16:30

Geburtstagsrunde

1x im Quartal
15:00-16:00

Kreativwerkstatt
10:00-11:00

Kermaik
12:00-13:30

Saisongarten
im Niendorfer Gehege
April bis Ende Oktober

14:30-16:30

Achtsamkeit &
anschl. Gartnern

11:00-12:00

Offenes Spektrum

mit Frahstick

10:00-12:00

Offenes Spektrum
14:00-16:00

Offenes Spektrum
mit Abendimbiss
Jeden 1.43. Mittwoch

16:00-18:00

Akupunktur
16:00-17:00

Akupunktur
14:00-15:00

Entspannt malen ~'¢

12:00-13:00 R

Fiir mehr
Informationen
bitte das jeweilige
Papierkram Angebot anklicken.
12:00-13:00

Teilnahme

Eine vorherige Anmeldung per
Telefon oder E-Mail ist erwunscht -
auflder zum offenen Spektrum.

Tel.: 0405512 013
E-Mail: spz.nd@sf.hamburg

Uber mégliche Anderungen
informieren wir auf unserer Website._

Stand: Marz 2026



https://sf.hamburg/fileadmin/media/Downloads/Infomaterial/Programme_SPZs/Spektrum15_Programmuebersicht_und_Themenflyer/Miniflyer_Schuldeninfo_Spektrum15_SPZ_Niendorf.pdf
https://sf.hamburg/fileadmin/media/Downloads/Infomaterial/Programme_SPZs/Spektrum15_Programmuebersicht_und_Themenflyer/Miniflyer_Sport_Spektrum15_SPZ_Niendorf.pdf
https://sf.hamburg/fileadmin/media/Downloads/Infomaterial/Programme_SPZs/Spektrum15_Programmuebersicht_und_Themenflyer/Miniflyer_Angehoerigenberatung_Spektrum15_SPZ_Niendorf_062025.pdf
https://sf.hamburg/fileadmin/media/Downloads/Infomaterial/Programme_SPZs/Spektrum15_Programmuebersicht_und_Themenflyer/Miniflyer_Kreativwerkstatt_Spektrum15_SPZ_Niendorf.pdf
https://sf.hamburg/fileadmin/media/Downloads/Infomaterial/Programme_SPZs/Spektrum15_Programmuebersicht_und_Themenflyer/Miniflyer_Saisongarten_Spektrum15_SPZ_Niendorf.pdf
https://sf.hamburg/fileadmin/media/Downloads/Infomaterial/Programme_SPZs/Spektrum15_Programmuebersicht_und_Themenflyer/Miniflyer_Akupunktur_Spektrum15_SPZ_Niendorf.pdf
https://sf.hamburg/fileadmin/media/Downloads/Infomaterial/Programme_SPZs/Spektrum15_Programmuebersicht_und_Themenflyer/Miniflyer_Achtsamkeit_mit_Garten_Spektrum15_SPZ_Niendorf_062025.pdf
https://sf.hamburg/fileadmin/media/Downloads/Infomaterial/Programme_SPZs/Spektrum15_Programmuebersicht_und_Themenflyer/Miniflyer_entspannt_Malen_Spektrum15_SPZ_Niendorf.pdf
https://sf.hamburg/fileadmin/media/Downloads/Infomaterial/Programme_SPZs/Spektrum15_Programmuebersicht_und_Themenflyer/Miniflyer_Papierkramgruppe_Spektrum15_SPZ_Niendorf.pdf
https://sf.hamburg/fileadmin/media/Downloads/Infomaterial/Programme_SPZs/Spektrum15_Programmuebersicht_und_Themenflyer/Miniflyer_Keramikwerkstatt_Spektrum15_SPZ_Niendorf.pdf
https://sf.hamburg/fileadmin/media/Downloads/Infomaterial/Programme_SPZs/Spektrum15_Programmuebersicht_und_Themenflyer/Miniflyer_Akupunktur_Spektrum15_SPZ_Niendorf.pdf
https://sf.hamburg/fileadmin/media/Downloads/Infomaterial/Programme_SPZs/Spektrum15_Programmuebersicht_und_Themenflyer/Miniflyer_Yoga_Spektrum15_SPZ_Niendorf.pdf
https://sf.hamburg/fileadmin/media/Downloads/Infomaterial/Programme_SPZs/Spektrum15_Programmuebersicht_und_Themenflyer/Miniflyer_Handarbeitsgruppe_Spektrum15_SPZ_Niendorf.pdf
mailto:spz.nd@sf.hamburg
mailto:spz.nd@sf.hamburg
https://sf.hamburg/unsere-angebote/spz-niendorf/
https://sf.hamburg/unsere-angebote/spz-niendorf/

