 RAUEN _ o

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]

05,00 - 10:00: Morning Flow
‘Yoga

10.00 - 13.00: Rehasport

1100 - 12.00: Kraft und

Beweglichkeit im Alter - 10.00 - 11.00- Sanftes Yoga fir

tinzerisch jedes Alter

1100 - 12.00:
Seniorinnengymnastik -

17.00 - 16.00: Total Body
‘Workout

Frauen mit Dominik 17,00 - 18.00: Sport fir Kinder
{ab & lahre)

12,00 - 19.00: Mordic Walking
sl Ay e
s toathauines | 1350 7130 e arce

18,00 - 19.00: Pilates Fortgeschrittens

1830 - 20.00c
Langhanteltraining

15.00 - 2030 Vinyasa und
Hatha Flow

19.00 - 19.45: Gymnastik fir

Frauen

17.45 - 1B 45: ZUMBAD

M Do FR SA 50

03,00 - 10.00: Krait im Alter 10u00 - 12.00- Rehasport

10,00 - 12,00 Rehasport

11.00 - 13.00: Tischtennis fir 16:00- 17:00: Pilates for
Fortgeschrittene Antdngerinnen

14.00 - 15.00:

Seniorlnnengymnastik

1700 - 17.55: Vinyasa-Yoga

17-00-18:15% Uhr Heel Dance &
Burlesque

1730 - 19.00: HIT-Fitness fiir _
17,00 - 17.45: Modern Dance

{bis % Jahr)
17.00 - 19.00: Rehasport

Korpermitte

1500 - 20,00 Faszientraining

1845 - 20.15: TaiChi und
19.00 - 20.30: Fit chne Gerite  Qigong
(Freeletics)

1515 - 20.00: Ricken-Fit

15.00 - 19.30: Stretching

20:00-21:00 Uhr Kettlebell-
Sport

WWW.FRAUENSPORTHALLE-BERLIN.DE
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