e EIN ORT FUR
RAUEN FRAUEN KURSE FUR FRAUEN . TRAINING AN GERATEN . KURSE FUR KINDER

SP RTHALLE ?1'3.33‘55 KURSPLAN 2026 .KURSE FUR FAMILIEN .KURSE FUR SIE & IHN

Netzwerk fiir M adchen- und Frauensport in Marzahn-Hellersdorf

MO 0] M Do FR SA 50

_ 09.00 - 10:00: Marning Flow 09,00 - 10.00: Kraft im Alter 10.00 - 12.00 Rehasport
10.00 - 12.00: Rehasport

10.00 - 13.00: Rehasport

1100 - 12.00: Kraft und
Beweglichkeit im Alter — 10.00 - 11.00: Sanftes Yoga fir
ténzerisch jedes Alter

1100 -12.00
Seniorinnengymnastik -

17.00 - 18.00: Total Body
17.00 - 17.55: Vinyasa-Yoga

Workout
_ 17-00-18:15 Uhr Heel Dance &
__

{Iyis 9 Jahre)
1745 - 18.45: ZUMBAD

17.00 - 18.00: Sport fir Kinder
(ab & Jahre)

17.00 - 1%.00- Rehasport

| ee—— _ ————
R Te—— (erpemice

18.00 - 19.00: Pilates 1500 - 20.00: Faszientraining e T
1830 - 20.00: 19.00 - 20.30: Fit ohne Gerite Qigong
Langhanteltraining (Freeletics) 19.00 - 19.30: Stretching
19.00 - 20.30: Vinyasa und 1915 - 20.00: Ricken-Fit
Hatha Flow

20:00-21:00 Uhr Kettlebell-
19.00 - 19.45: Gymnastik Hiir Sport
Frauen
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