Aerobic Workout ist ein dynamisches
Fitnesstraining in der Gruppe mit rhythmischen
Bewegungen zu Musik.

Aikido Eine betont defensive moderne japani-
sche Kampfkunst mit dem Ziel, die Kraft eines
gegnerischen Angriffs abzuleiten und diese
intelligent zu nutzen.

Body-Fit Effektives Ganzkorpertraining mit
verschiedenen Hilfsmitteln. Gezielte Ubungen
zur Muskelstraffung und — kréftigung bringen die
gesamte Muskulatur in Bestform.

Body-Shape Ausgewogener Mix aus Kraft und
Ausdauer zu rhythmischer Musik.

Fit in die Saison Ubungen zu Koordination

und Kréaftigung. Wir machen Sie fit fr die Saison.
Fitnesstraining Gezieltes Ganzkdrpertraining
mit und ohne Handgerét zur Verbesserung der
Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit. Steigert das
allgemeine Wohlbefinden.

Fitnessgymnastik Training mit unterschiedli-
chen Schwerpunkten zur Férderung der Kondi-
tion, Koordination und Muskelkraftigung.
GefaBsport Zur Verbesserung der allgemei-
nen Fitness und Verlangerung der schmerzfrei
zurlcklegbaren Wegstrecke bei peripherer
arterieller Verschlusskrankheit. Der Kurs findet
fortlaufend statt.

Gymnastik-Treff fiir Frauen und Manner

mit einfachen Ubungsfolgen zur Koordinations-
verbesserung und Stéarkung der Muskulatur und
mit Entspannungstibungen.

Jazztanz Nach Erwarmung und verschiedenen

Heilkunst auf Grundlage von Entspannung, Ruhe
und Bewegung. Sie sind sehr gut geeignet den
gesamten Organismus zu starken.

Reha-Sport Bewegungsapparat Training

zur Kréaftigung, Koordination und Entspannung
der Muskulatur, um muskuléare Dysbalancen
abzubauen und dadurch Beschwerden zu
verringern und die Belastbarkeit zu verbessern.
Schmerztherapie nach Liebscher & Bracht
Schmerzen verstehen und |6sen. Dem Korper
neue Bewegungsfreiheit schenken.
Seniorengymnastik Mit SpaB3 und Geselligkeit
korperlich und geistig fit bis ins hohe Alter

durch dosierte, altersgerechte Gymnastik und
Koordinationstbungen.

Sturzprophylaxe Sicher auf den Beinen bleiben.
Muskeln stérken und die Balance verbessern.
Wirbelsdulengymnastik ist ein funktionales
Rickentraining, um die Beweglichkeit des
Schulterglrtels, der Arme, der Hufte und der
Beine mit gezielten Ubungen zu trainieren.
Taekwon-Do 50-plus Koreanischer Kampfsport,
der sehr auf Schnelligkeit und Dynamik ausgelegt
ist. Dieser Kurs richtet sich an M&nner und Frau-
en, die das 50. Lebensjahr bereits erreicht haben.
Taiji (Tai Chi) ist Selbstverteidigung, ganzheitli-
ches Gesundheitstraining und Bewegungsmedi-
tation zugleich. AuBen beweglich, rund

und geschmeidig, innen fest und voller Vitalitat.
Yoga Fordert mit Haltungs- und AtemUbungen
Kraft und Beweglichkeit sowie Koordination.
Richtet den Kérper neu aus und verbessert so
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Kraftigungslibungen (insbesondere fiir Bauch
und Rucken) werden tanzerische Elemente

die innere und auBere Haltung. o
Yogilates verbindet die positiven Wirkungen von

NEU

Schmerztherapie
nach Liebscher &
Bracht

gelbt und zu einem Tanz zusammengeflgt.
Koronarsport Gymnastische Ubungen und
Ausdauer-/Lauftraining sowie Spiele fir Herzin-
farktgeschéadigte unter &rztlicher Beobachtung.
Der Kurs findet fortlaufend statt.

Yoga und Pilates: Yoga konzentriert sich auf
Atmung, Beweglichkeit und innere Ausgeglichen-
heit. Pilates gibt Kraft und strafft den Korper.

KursdeWam

Die Kursgebuhren gelten fur die Dauer eines

Stﬂrf-
prophylaxe
TALJI
Einstieg jeder-
zeit maglich
Start am 27.01.25

Funky / Jazz Weitere Informationen entnehmen
Sie bitte unserer Homepage. Kurses und werden fir jeden Kurs neu festge-
Pilates Systematisches Ganzkorpertraining zur
Kréftigung der Muskulatur (primér der Becken-
boden-, Bauch- u. Rickenmuskulatur) und

zur Verbesserung der Kérperhaltung.

Pilates and Move Pilatesibungen werden mit

setzt. Die gesamten Kursgebuhren sind bei der
Annmeldung in der Geschéftsstelle des TSV
GutsMuths vor Kursbeginn zu entrichten. Bei
Verhinderung des Kursleiters werden die Stunden
nachgeholt oder die Kursgebthren anteilmasig
zurlickerstattet. FUr versdumte Stunden des

Kurstémmm

fir den Zedtraum
C. Januar —13. April 2028
14 Wochen

Anmeldung ab 02.01.2025 - 9.00 Uhr

traditionellen Gymnastikiibungen verbunden
und gehen flieBend ineinander Uber.
Qi Gong sind Ubungen der chinesischen

Teilnehmers kdnnen keine Ersatzstunden oder
Ruckerstattungen angeboten werden.

— (
WMo i W F Donners MK WM F
09.30 -10.30 Seniorengymnastik 77,00 kostenlos | x | Wulle 07.45-08. Yoga - auch fiir Anfanger 77,00 69,30 X | Wulle
10.30 - 11.30 Seniorengymnastik 77,00 kostenlos | x | Wulle 07.45-08.45 Wirbelsdulengymnastik 77,00 69,30 Waulle
stindlich von  Reha-Sport Uber Krankenkasse* Wulle . 09.30-10.30  Seniorengymnastik 77,00 kostenlos | X | Wulle
09.00 - 14.00 Bewegungsapparat
gungsapp 09.00-10.00 Reha-Sport fiber Krankenkasse* Wulle
17.30 - 19.00 Lauftreff fir Frauen II* kostenlos  kostenlos | x | Wulle 1(;?2 - 1;92 Bewegungsapparat
18.30 - 20.00 Taiji ab27.01.25 88,00 80,00 Hansa 18.15-19.15
\/) 20.30 - 21.30 Pilates 77,00 69,30 Wulle 11.30-13.00 Qi Gong® Grundkurs 154,00 138,60 X | Wulle
C\) 17.00-18.00 Schmerztherapie nach 112,00 100,80 Waulle
O Liebscher & Bracht
N @ A.«CV\.S ” ” . 18.00-19.00 Koronarsport Uiber Krankenkasse** Wulle
N t 19.00-20.00 Fit in die Saison 77,00 kostenlos | X' | Wulle
N j 09.30-10.30  Fitnessgymnastik 77,00 kostenlos | X | Wulle 19.00-20.00 GefaBsport iiber Krankenkasse* Wulle
b stindlich von  Koronarsport Uber Krankenkasse™ Wulle 19.00-2030 Yoga 112,00 100,80 Wulle
Q. 08.00 - 12.00 .
15 -20. i X
<} 12.00-13.00 Reha-Sport iiber Krankenkasse* Wulle 19.15-2015  Pilates 77,00 69,30 Wulle
. 13.00- 14.00 Bewegungsapparat 20.45-21.45 Pilates and Move 77,00 kostenlos | X | Wulle
(“’) 14.45-15.45 .
15.45-16.45 (| £a j _
17.45-19.15 Qi Gong® Grundkurs 1 154,00 138,60 Waulle +r NI /ﬂ( 7
| 19.30-21.00 Qi Gong®Grundkurs 2 154,00 138,60 08.30-09.30 ~ Body-Shape 77,00 69,30 Wulle
18.30-20.00  Lauftreff fir Frauen® und kostenlos  kostenlos | X | Wulle 09.00-10.30 Taekwon-Do 50plus 112,00 kostenlos Waulle
Manner * 09.30-10.30  Fitnessgymnastik 77,00 kostenlos | X | Wulle
19.00-20.00 Body-Fit (13 Termine) 71,50 kostenlos | X | B.K. 10.00-11.30  Nordic-Walking-Treff kostenlos  kostenlos Wulle
19.00-20.30  Yoga auch fiir Anfanger 112,00 100,80 Wulle 10.30-11.30  Reha-Sport Uiber Krankenkasse* Wulle
- 11.30-12.30 Bewegungsapparat
19.30-20.30 Gymnastik-Treff 77,00 kostenlos | X | Hansa
e ) - 12.30-13.30  Lungensport Uiber Krankenkasse* Waulle
‘ 20.30-21.30 Gymnastik-Treff 77,00 kostenlos | X | Hansa 13.30 - 14.30
L]
9 20.30-22.00 Aikido 112,00 100,80 Wulle 14.30-15.15  Sturzprophylaxe (11Termine) 82,50 74,25 Wulle
.o 20.30-22.00 Aikido 56,00 50,40 Wulle
3 EELHTIN o w T ams WA
% 09.00-10.00 Aerobic 77,00 kostenlos Wulle 10.30-11.30 Funky/Jazz fir 10 bis 13 Jahre 105,00 94,50 ‘ Wulle
09.00-10.00 Zwerge in Bewegung (Tagesmitter mit ihren Tageskindern) 63,00 56,70 Wulle 11.30-13.00  Fitnessballet fir Erwachsene 154,00 138,60 ‘ Wulle
10.15-11.15 Kontakt iiber die Geschéftsstelle
10.15-11.15  Seniorengymnastik 77,00 kostenlos | X | Wulle AM% Tolofon: 030/393 24 40 Tolefax: 030/392 78 67
16.30-17.30  Reha-Sport {iber Krankenkasse* Wulle WEITERE INFORMATIONEN UND info@tsvgutsmuths-berlin.de
W 17.30-18.30 Bewegungsapparat KURSANMELDUNGEN in der Geschéftsstelle im www.tsvgutsmuths-berlin.de
Turn- und Freizeitsportzentrum des TSV GutsMuths, IBAN: DE38 1001 0010 0015 1501 04
18.30-19.30 Yogilates (Yoga & Pilates) 77,00 69,30 Wulle WullenweberstraBe 15, 10555 Berlin BIC: PBNKDEFF
18.30-20.00 Jazztanz (12 Termine) 96,00 86,40 G.T. NI = Nichtmitglieder -#){_= Mitglieder ¥ = Fitnessstudio
20.30-22.00  Fitnesstraining 11200 kostenlos | x | Wulle I Lot Nitzung et Anlge (Busclis Lot ote) ko Miglodechat i) Yo notwendg

** ohne Kostenlibernahme einer Krankenkasse sind EUR 34,-/Monat zu zahlen
durch Krankenkasse gefordert




QO ELTERN-KIND-TURNEN BOXEN + jahrlicher Zusatzbeitrag BADMINTON
Mo 1,5-5Jahre 15.30 - 16.30 Uhr | Wulle Mi ab 12 Jahre 17.00 - 18.30 Uhr | Hansa Mo  Erwachsene 18.30-21.45Unhr | G.T.
0 16.30 - 17.30 Uhr Mo  Erwachsene 18.30 - 20.00 Uhr | Makeba Mo  Erwachsene 17.00 - 22.00 Uhr | Allegro
SD Mi  3-5Jahre 15.30 - 16.30 Uhr | Wulle Do  Erwachsene 18.30- 20.00 Uhr Hansa Di Erwachsene 18.30 - 21.45 Uhr | Allegro
g 16.30 - 17.30 Uhr Do  Erwachsene 18.30 - 20.00 Uhr | Allegro
Mi 1-3Jahre 16.15-17.15 Uhr | Unionhalle Fr Erwachsene 17.00 - 22.00 Uhr | Allegro
i?_ GYMNASTIK Fr Erwachsene 18.30 - 21.45 Uhr Unionhalle
<~ Mo  Seniorengymnastik 09.30-10.30 Uhr | Wulle
W Mo 10.30 - 11.30 Uhr
KINDERTURNEN Vi —10 151115 Un
i 15-11. r
Do  4-8Jahre* 15.30-17.00 Uhr | Wulle — TISCHTENNIS
Do 09.80 - 10.80 Uhr Di  Erwachsene 19.00 - 21.45 Uhr | Makeba
Di  Fitnessgymnastik 09.30 - 10.30 Uhr | Wulle Mi Erwachsene 19.00 - 21.30 Uhr Makeba
M Aerobic 09.00-10.00 Uhr | Wulle Fr  Erwachsene 19.00 - 21.30 Uhr | Makeba
TURNEN / WEIBLICH Fr  Body-Shape 08.30 - 09.30 Uhr
Mo ab 8 Jahre* 17.00 - 19.00 Uhr | Wulle Fr  Fitnessgymnastik 09.30 - 10.30 Uhr
% Do  ab 8 Jahre* 17.00 - 19.00 Uhr | Wulle Di  Gymnastik-Treff 19.30-20.30 Uhr | Hansa
> . fur Frauen und B E—— VOLLEYBALL + jahrlicher Zusatzbeitrag
Mo 14 Jahre und alter 19.00 - 20.30 Uhr | Wulle Manner 20.30 - 21.30 Uhr Liga
i ; Do Pilates and Move 20.45-21.45Uhr | Wulle Di Damen | 20.30 - 21.55 Uhr | Wulle
Mi  Fitnesstraining 20.30-22.00 Uhr | Wulle Do  Damen| 19.30-21.30Uhr | G.T.
TURNEN / MANNLICH Di  Body-Fit 19.00 - 20.00 Uhr | BK Di Damenlll 20.00-21.45 Uhr | Moabit GS
'g Mo ab 8 Jahre* 17.00-19.00 Uhr | Wulle Do Fitin die Saison 19.00 - 20.00 Uhr | Wulle Fr Damen I 18.00-20.00 Uhr | G.T.
Mo 14Jahreundalter  19.00-20.30 Uhr | Wulle Fr_ Herren 20.00-21.55 Uhr | Wulle
Mi  16Jahreundalter  20.30-22.00 Uhr | Wulle Di - Herrenl 19.00-21.00 Unr | Wulle
Mi  Manner Tumspiele  18.30-20.00 Uhr | Hansa FREIZEITSPORT FUR ERWACHSENE
& * Mit Warteliste Do 20.00 - 22.00 Uhr | Wulle
I D Freizeitvolleyball
-
SPORT-SPIEL-SPASS Di Kinder & Jugendliche ~ 17.30 - 19.00 Uhr | Wulle
& ab 12 Jahren
Do 4-5Jahre 16.00 - 17.00 Uhr ‘ Hansa JUDO
P Freizeitvolleyball Erwachsene
Q Do 6-7Jahre 17.00 - 18.00 Uhr ‘ Hansa Di 6 - 10 Jahre Anfanger  17.00 - 18.00 Uhr | Wulle
(% Fr  6-10Jahre Anfanger  16.30-17.30 Unr | Wulle Mi_ Aafengertaning  17.30-19.00 U | Wale
Mo 8- 12 Jahre 17.30-18.30 Uhr | Wulle Freies Spiel
Fortgeschrittene
LEICHTATHLETIK Di 8- 12 Jahre 18.00 - 19.00 Uhr Wulle Di Einsteiger 19.00 - 20.30 Uhr Wulle
Di  5-7Jahre 16.00 - 17.00 Unr | Walle Fortgeschrittene Di  Forigeschrittene  20.30-21.55Uhr | Walle
DI 8-9Jahre 16.30-17.30 Uhr | Walle e e 17.50-18.30 Uhr | Wlle Fr* Fortgeschrittene  20.00-22.00 Uhr | Wulle
Fr 8 - 9 Jahre 16.30 - 18.00 Uhr Wulle Mo 12 -17 Jahre 18.30 - 20.00 Uhr Wulle *Vorzugsweise Spieler mit festen Teams
DI 10-15Jahre 17.15-18.45Uhr | GT auch Anfanger
Fr 10-15Jahre 16.30 - 18.00 Uhr | Wulle Fro 12-17 Jahre 18.30 - 20.00 Uhr | Wlle
auch Anfanger
; HANDBALL + jahrlicher Zusatzbeitra
Mi_ 16-22 Jahre 18.30 - 20.30 Uhr | Wulle Mo  Erwachsene 20.00 - 22.00 Uhr | Wulle ANERARET T 9 ,
Fr 16 - 22 Jahre 18.00 - 20.00 Uhr Wulle auch Anfanger Bis einschlieBlich D-Jugend sind die Mannschaften gemischt.
Mi  23Jahreunddlter  18.30-20.30 Uhr | Wulle Mi fmamiﬁgg 20.15-22.00 Unr | Wulle Di F-Jugend 16.30-18.00Uhr_ | Unionhalle
Er 23 Jahre und Alter 18.00 - 20.00 Uhr | Wulle Di D-Jugend (2012 +2013)  18.15-19.45 Uhr | Unionhalle
Di  C-Jugend 18.30 - 20.00 Uhr | Unionhalle
Di Ménner 19.30-21.45 Uhr | Unionhalle
sc s e TAEKWON-DO Mi  Minis (2017 undjinge)  17.15 —18:15 Uhr | Unionhalle
HWIMMEN - STADTBAD TIERGARTEN ,
Di  ab7 Jahre Anfanger 17.30 - 18.30 Uhr | Hansa Mi  E-Jugend (2014 +2015 18.30 - 19.45 Uhr | Unionhalle
Zeit und Anmeldung: Sonja Friedrich und Tim Fischer ]
Di  ab7Jahre 18.30 - 19.30 Uhr | Hansa Do D-Jugend (2012 +2013) 17.00-18.30 Uhr | Unionhalle
Schwimmausbildung »Seepferdchen« auch Fortgeschrittene
mit Warteliste: siehe Homepage Do CJugend (2010+2011) 18.30 - 20.00 Uhr | Unionhalle
pag Mi 10 Jahre und alter  18.00 - 19.30 Uhr | Wulle
Anfanger Do  Manner 19.30 - 21.45 Uhr | Unionhalle
Mi  Fortgeschrittene 19.00 - 20.30 Uhr | Wulle Do  Frauen 20.30 - 22.00 Uhr | Unionhalle
BALLSPIELGRUPPE Mo Erwachsene 20.30 - 22.00 Uhr | Wulle
Fortgeschrittene
Mo 4 -6 Jahre 16.00 - 17.00 Uhr ‘ Hansa
Fr  Fortgeschrittene 20.00 - 22.00 Uhr | Wulle
Mo 7-11 Jahre 17.00 - 18.00 Uh ‘ Hansa
Fr 50 plus 9.00 - 10.30 Uhr | Wulle BASKETBALL
Di ab 10 Jahre 16.00 - 17.30 Uhr | Hansa

Di Ménner 20.00-21.30Uhr | G.T.

CRICKET Fiir alle
Infos Giber Geschéftsstelle Sportangebote Fr Erwachsene 18.00 - 20.00 Uhr | Hansa
‘ wird eine Voranmeldung ‘

erbeten

------------------------------------------------------------ i
\/emn.séo\.ll;wuasorte

Waulle: Turn- und Freizeitsportzentrum, Wullenweberstr.15,10555 Berlin
Hansa: Turnhalle der Hansa-Grundschule, Lessingstr. 5, 10555 Berlin

B. K.: Berlin-Kolleg, Turmstr. 75, 10551 Berlin

G.T.: Gymnasium Tiergarten, Altonaer Str. 26, 10555 Berlin

Makeba: Miriam Makeba Grundschule, Zinzendorfstr. 15, 10555 Berlin
Allegro: Allegro-Grundschule, Liitzowstr.: 83-85, 10785 Berlin
Unionhalle: Siemensstr. 20 A, 10551 Berlin

Stadtbad Tiergarten: Seydlitzstr. 7, 10557 Berlin

Moabit GS: Moabiter Grundschule, Paulstr. 28, 10557 Berlin

Wechselnde Wo rkshoPs.’

Son.s&de Avx(c)drol:e

neAse

FITNESS IM

GESUNDHEITSSTUDIO

Mo. - Fr. 7.00 bis 22.00 Uhr

Sa. gem. Aushang. Mit sportlich und medi-
zinisch ausgebildeten Trainern u. a. spezielle
Programme gegen Ricken- und Gelenk-
probleme. Inkl. Saunanutzung und div. Kursen
Mitglieder - EUR 30,-, erm. 20,- /Monat
Nichtmitglieder - EUR 35,90 — EUR 47,-

erm. 30,- /Monat

(nach Vertragsdauer) + AufnahmegebUhr EUR 15,-

SAUNA

NUR NACH VORANMELDUNG!
Mo, Di und Do 15.00 bis 22.00 Uhr
Di Frauentag

Mitglieder — EUR 5,- pro Stunde
Nichtmitglieder - EUR 7,50 pro Stunde
Fitnessteilnehmer — kostenlos

A

KEGELN (1 Bahn mit 2 Laufen)
Mitglieder - EUR 15,- pro Stunde
Nichtmitglieder — EUR 20,- pro Stunde

LWL uée#




