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

SP RTHALLE ﬂ':ﬂffsﬁ KURSPLAN 2026 .KURSEFURFAMILIEN .KURSE FUR SIE & IHN

Netzwerk fir Madchen- und Frauensport in Marzahn- Hellersdorf

Di Mi Do Fr Sa So
10.00 - 12.00- Rehasport
Beweglichkeit im Alter - 10.00 - 11.00: Sanftes Yoga fir
Anféngerinnen

11.00 - 13.00: Tischtennis fir
Fortgeschrittens

1100 -12.00
Seniorinnengymnastik - ﬁ;ﬁm —
Schwerpunkt Riicken orinnengy

__ e
17.00 - 1E.00: Total Body 17-00-18:00 Uhr Stretching

17.00 - 18.00: Kinderturnen ab &

Jahre 1800 - 19.00: Yin Yoga fir den
1730 - 19.00: HIIT-Fitness fiir Riicken
Frauen

1845 - 20.15: TaiChi und

1745 - 1B.45: ZUMBAD Qigong

17-00-18:00 Hatha Yoga
st e

1800 - 19.00: Mordic Walking
s - _
1800 - 19.00: Pilates

18:00 -1%:00 Uhr Filates
15.00 - 20.00: Faszientraining

LBl 18:00-18:30 Stretching
Langhanteltraining 15.00 - 20.30: Fit chne Gerite

18.00-19.30: 5paB und Tanz fir (Freeletics) 18.00 - 1%.00 Uhr: STRONG &

19.00 - 20.30: Vinyasa und Jugendliche (ab 12 Jahre) BAMD Erafttraining fir Frauen

Hatha Flow 15.15 - 20.00: Riicken-Fit
15.00 - 19.45: Gymnastik fi 1930 - 21.30: Line Dance fur 20:00-21:00 Uhr Kettlebell
que; Gy r Fortgeschrittens S i
15.00-20.00 Uhr: Mobility &
WWW.FRAUENSPORTHALLE-BERLIN.DE Stretch - Bewsglichkeit neu

erleben



