Gymnastik

2010 2011

WIRBELSAULENGYMNASTIK

Wirbelsdulengymnastik

Die Mobilisierung der Wirbelsdule und der Gelenke soll Verspannungen durch einseitige
und tiberlastende Bewegungen im Beruf I6sen und das Bewegungsausmaf vergroBern,
um eine passive und aktive Dehnung sowie Kréftigung des Muskelapparates zuzulassen.
Durch gezielte haltungsaufbauende Ubungen unter Einbeziehung der Atmung sollen
Haltungsschwdchen korrigiert und Fehlstellungen entgegengewirkt werden. Auch stellen
diese Ubungen eine Herausforderung an Koordination, Antizipation (Bewegungsvorweg-
nahme) und Gleichgewicht als Ausgleich fiir die Schreibtischtétigkeit dar.

Diese Kurse sind kein Ersatz fiir Krankengymnastik!

Lassen Sie lhren Alltag mit Wirbelsaulengymnastik und
Entspannung ausklingen

Ein Gesundheitskurs fiir alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter des Bezirksamtes
Spandau

Méglichst bequeme Kleidung und kleine Kissen mitbringen.

Anmeldungen nur tiber Frau Paul, Durchwahl: 3741

Sp3.300H Claudia Wiesner Sp3.300F Claudia Wiesner

7.9.-23.11.10, 13 UStd. 8.2.-12.4.11,13 UStd.

10xDi, 15.30-16.30 Uhr 10x Di, 15.30-16.30 Uhr

erm.€16,00TN: 12-15 erm.€16,00TN: 12-15

Wirbelsdulengymnastik und Kérperwahrnehmung

Vor dem Wochenende den eigenen Kérper erspiiren, die Muskulatur und Haltung erfiihlen

2010

Sp3.308H Susanne Schertz
7.9.-14.12.10, 16 UStd.
12 x Di, 17.00-18.00 Uhr

2011

Sp3.308F Susanne Schertz
8.2.-7.6.11,18 UStd.
14 x Di, 17.00-18.00 Uhr

Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30 Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30

Sporthalle/Eingang tiber kl. Parkplatz
€36,30 (erm: €20,15) TN: 12-20

Sp3.310H Dagmar Steinmetzer
29.9.-15.12.10, 13 UStd.

10 x Mi, 9.00-10.00 Uhr
Bruno-Gehrke-Halle,
Neuendorfer Str. 67-69, Judoraum
€30,70 (erm: € 17,35) TN: 12-20

Sp3.311H Dagmar Steinmetzer
30.9.-16.12.10, 13 UStd.

10x Do, 18.30-19.30 Uhr
Kant-Gymnasium, Bismarckstr. 54,
Sporthalle

€30,70 (erm: €17,35) TN: 12-25

Sp3.312H Claudia Wiesner
28.10.-16.12.10, 16 UStd.

8x Do, 19.00-20.30 Uhr
Martin-Buber-Oberschule,

Im Spektefeld 33, Sporthalle
€36,00 (erm: €20,00) TN: 12-25

Sporthalle/Eingang iiber kl. Parkplatz
€41,40 (erm: €22,70) TN: 12-20

Sp3.310F Dagmar Steinmetzer
9.2.-25.5.11,18 UStd.

14 x Mi, 9.00-10.00 Uhr
Bruno-Gehrke-Halle,
Neuendorfer Str. 67-69, Judoraum
€41,40 (erm: € 22,70) TN: 12-20

Sp3.311F Dagmar Steinmetzer
3.2-19.5.11, 18 UStd.

14 x Do, 18.30-19.30 Uhr
Kant-Gymnasium, Bismarckstr. 54,
Sporthalle

€41,40 (erm: €22,70) TN: 12-25

Sp3.312F Claudia Wiesner
10.2.-14.4.11,20 UStd.

10 x Do, 19.00-20.30 Uhr
Martin-Buber-Oberschule,

Im Spektefeld 33, Sporthalle
€44,00 (erm: € 24,00) TN: 12-25

und erholt in die freien Tage starten!
Sp3.301H Dagmar Steinmetzer
1.10.-17.12.10, 20 UStd.

10x Fr, 12.00-13.30 Uhr
Sportanlage Griingiirtel,
Askanierring 149, Gymnastikhalle
€42,00 (erm: €23,00) TN: 10-20

Sp3.301F Dagmar Steinmetzer
11.2.-27.5.11,28 UStd.

14 x Fr, 12.00-13.30 Uhr
Sportanlage Griingirtel,
Askanierring 149, Gymnastikhalle
€57,20 (erm: € 30,60) TN: 10-20

Wirbelsdulengymnastik und Beckenbodengymnastik

GYMNASTIK

Sp3.303H Dagmar Steinmetzer
27.9.-13.12.10, 20 UStd.

10 x Mo, 17.30-19.00 Uhr
Bruno-Gehrke-Halle,
Neuendorfer Str. 67-69, Judoraum
€42,00 (erm: €23,00) TN: 12-20

Wirbelsaulengymnastik

Sp3.303F Dagmar Steinmetzer
7.2-23.5.11,28 UStd.

14 x Mo, 17.30-19.00 Uhr
Bruno-Gehrke-Halle,
Neuendorfer Str. 67-69, Judoraum
€57,20 (erm: €30,60) TN: 12-20

Sp3.305H Julie Winkel
6.9.-13.12.10, 17 UStd.

13x Mo, 17.30-18.30 Uhr
Hans-Carossa-Oberschule,

Am Landschaftspark Gatow 40, Aula
€38,70 (erm: €21,35)TN: 10-15

Sp3.306H Julie Winkel
6.9-13.12.10, 17 UStd.

13 x Mo, 18.30-19.30 Uhr
Hans-Carossa-Oberschule,

Am Landschaftspark Gatow 40, Aula
€38,70 (erm:€21,35)TN: 10-15

Sp3.307H Bernd Bernhardt
7.9.-14.12.10, 17 UStd.

13 x Di, 17.00-18.00 Uhr
Carlo-Schmid-Oberschule,
Lutoner Str. 19, Sporthalle
€38,70 (erm: €21,35) TN: 12-25

Sp3.305F Julie Winkel
7.2.-23.5.11,18 UStd.

14 x Mo, 17.30-18.30 Uhr
Hans-Carossa-Oberschule,

Am Landschaftspark Gatow 40, Aula
€41,40 (erm: €22,70) TN: 10-15

Sp3.306F Julie Winkel
7.2-23.5.11,18 UStd.

14 x Mo, 18.30-19.30 Uhr
Hans-Carossa-Oberschule,

Am Landschaftspark Gatow 40, Aula
€41,40 (erm: €22,70) TN: 10-15

Sp3.307F Bernd Bernhardt
8.2.-24.5.11,18 UStd.

14 x Di, 17.00-18.00 Uhr
Carlo-Schmid-Oberschule,
Lutoner Str. 19, Sporthalle
€41,40 (erm: €22,70) TN: 12-25

Gymnastik

Méochten Sie auf angenehme Art und Weise einen Ausgleich zu Alltagsbewegungen
erfahren? Dann sind Sie bei uns richtig. Mit leichtem Herz-Kreislauf-Training, Steigerung
der Kondition und Kraft und einem gewissen Mal3 an Koordinationsschulung reflektieren
wir iber automatisierte Bewegungsmuster. Verschiedene Entspannungstechniken zum
Ende der Stunde kdnnen zur Erhéhung des Wohlbefindens beitragen.

Schwerpunkte: Bauch-Beine-Po-Gymnastik, Einsatz von Thera-Béandern, Ballen und Stédben
und natiirlich viel SpaR3.
Sp3.320H Susanne Schertz
7.9-14.12.10, 16 UStd. 82-7.6.11,18 UStd.

12 x Di, 18.00-19.00 Uhr 14 x Di, 18.00-19.00 Uhr
Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30 Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30
Sporthalle/Eingang tiber kl. Parkplatz Sporthalle/Eingang tiber kl. Parkplatz
€34,40 (erm:€19,20) TN: 12-25 €39,50 (erm: €21,75) TN: 12-25

Sp3.320F Susanne Schertz

Sp3.321H Katja Lindenberg
28.10.10-27.1.11,16 UStd.

12x Do, 17.00-18.00 Uhr
Martin-Buber-Oberschule,

Im Spektefeld 33, Sporthalle
€34,40 (erm:€19,20) TN: 10-15

Sp3.321F Katja Lindenberg
10.2.-14.4.11,13 UStd.

10x Do, 17.00-18.00 Uhr
Martin-Buber-Oberschule,

Im Spektefeld 33, Sporthalle
€29,20 (erm: € 16,60) TN: 10-15

Sp3.322H Michaela Noack
9.9.-16.12.10, 17 UStd. 10.2.-26.5.11, 18 UStd.

13x Do, 17.30-18.30 Uhr 14 x Do, 17.30-18.30 Uhr
Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30 Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30
Sporthalle/Eingang tiber kl. Parkplatz Sporthalle/Eingang tiber kl. Parkplatz
€37,00 (erm: €20,50) TN: 12-20 €39,50 (erm: €21,75) TN: 12-20

Sp3.322F Michaela Noack

Wellness fiir Anfanger/innen

Etwas Ausdauertraining, Bauch-Beine-Po-Gymnastik, Wirbelsdulengymnastik bzw. Be-
ckenbodengymnastik sowie Entspannungsiibungen mit passender Musik.
Bewegungs- und Sportanfanger willkommen!

Sp3.350H Birgit Schumacher Sp3.350F Birgit Schumacher
10.9.-17.12.10,17 UStd. 11.2.-27.5.11,18 UStd.

13 x Fr, 18.00-19.00 Uhr 14 x Fr, 18.00-19.00 Uhr
Christoph-Folderich-Grundschule, Christoph-Félderich-Grundschule,
Folderichstr. 29-33, Sporthalle Félderichstr. 29-33, Sporthalle

€38,70 (erm: €21,35) TN: 10-15 €41,40 (erm: €22,70) TN: 10-15



2010

2011

2010

2011

GYMNASTIK FUR JUNGGEBLIEBENE

WELLNESS-COCKTAIL |

Gymnastik fiir Junggebliebene

Leichtes Herz-Kreislauf-Training in Kombination mit Problemzonen- und Wirbelsdulen-
gymnastik zur Steigerung der Koordination, des kérperlichen Wohlbefindens und zur
Gesunderhaltung. Osteoporosepravention, Kraftigungsiibungen, Gleichgewichtsschulung

und Spal stehen im Vordergrund.
Bitte Isomatten mitbringen.
Sp3.360H Susanne Dornbusch
6.9.-13.12.10, 17 UStd.

13x Mo, 17.30-18.30 Uhr

Sp3.360F Susanne Dornbusch
7.2-23.5.11,18 UStd.
14 x Mo, 17.30-18.30 Uhr

Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30 Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30

Sporthalle/Eingang tiber kl. Parkplatz

€37,00 (erm: €20,50) TN: 12-30

Sp3.362H Bernd Flach
7.9-14.12.10,17 UStd.

13x Di, 16.30-17.30 Uhr
Grundschule am Ritterfeld,
Schallweg 31, Sporthalle
€37,00 (erm: € 20,50) TN: 12-25

Sp3.363H Bernd Flach
7.9.-14.12.10, 17 UStd.

13xDi, 17.30-18.30 Uhr
Grundschule am Ritterfeld,
Schallweg 31, Sporthalle
€37,00 (erm: €20,50) TN: 12-25

Sp3.364H Melanie Miiller
8.9.-15.12.10, 17 UStd.

13 x Mi, 10.00-11.00 Uhr
Bruno-Gehrke-Halle,
Neuendorfer Str. 67-69, Sporthalle
€37,00 (erm: €20,50) TN: 12-25

Sp3.365H Wiebke Schroder
8.9.-15.12.10, 17 UStd.

13 x Mi, 17.00-18.00 Uhr
Carlo-Schmid-Oberschule,
Lutoner Str. 19, Sporthalle
€37,00 (erm: €20,50) TN: 12-25

Sporthalle/Eingang tiber kl. Parkplatz
€39,50 (erm: € 21,75) TN: 12-30

Sp3.362F Bernd Flach
8.2.-24.5.11,18 UStd.

14 x Di, 16.30-17.30 Uhr
Grundschule am Ritterfeld,
Schallweg 31, Sporthalle
€39,50 (erm: € 21,75) TN: 12-25

Sp3.363F Bernd Flach
8.2.-24.5.11,18 UStd.

14 x Di, 17.30-18.30 Uhr
Grundschule am Ritterfeld,
Schallweg 31, Sporthalle
€39,50 (erm: €21,75) TN: 12-25

Sp3.364F Melanie Miiller
9.2-25.5.11, 18 UStd.

14 x Mi, 10.00-11.00 Uhr
Bruno-Gehrke-Halle,
Neuendorfer Str. 67-69, Sporthalle
€39,50 (erm: €21,75) TN: 12-25

Sp3.365F Wiebke Schroder
9.2.-25.5.11,18 UStd.

14 x Mi, 17.00-18.00 Uhr
Carlo-Schmid-Oberschule,
Lutoner Str. 19, Sporthalle
€39,50 (erm: € 21,75) TN: 12-25

Wellness-Cocktail

Zutaten: etwas Ausdauertraining, ein Teil Bauch-Beine-Po-Gymnastik, Wirbelsaulengym-
nastik bzw. Beckenbodengymnastik in angenehmer Dosis sowie ein guter Teil Entspannung
ergeben zusammen mit Musik diesen Wellness-Cocktail.

Sp3.370aH Dunja Schless
6.9-13.12.10, 17 UStd.

13 x Mo, 20.15-21.15 Uhr
Paul-Moor-Schule, Adamstr. 24-25,
Sporthalle

€37,00 (erm: €20,50) TN: 10-15

Sp3.370H Brigitte Marisken

Der Einsatz von Thera-Béndern, Tubes und
Stdben sorgt fiir Abwechslung - Stretching-
{ibungen runden die Stunden ab.
7.9-14.12.10,17 UStd.

13 x Di, 20.00-21.00 Uhr
Siegerland-Grundschule,

Westerwaldstr. 19-21, Sporthalle

€37,00 (erm: €20,50) TN: 12-20

Sp3.371aH Katja Lindenberg
7.9.-14.12.10, 17UStd.

13xDi, 20.30-21.30 Uhr

Schule am Griingiirtel, Akanierring 42,
Sporthalle

€37,80 (erm: €20,90) TN: 12-20

Sp3.371H Wiebke Schroder
8.9.-15.12.10,17 UStd.

13 x Mi, 18.15-19.15 Uhr
Carlo-Schmid-Oberschule,
Lutoner Str. 19, Sporthalle
€37,00 (erm: €20,50) TN: 12-25

Sp3.372H Michaela Noack
9.9.-16.12.10, 17 UStd.
13x Do, 18.30-19.30 Uhr

Sp3.370aF Dunja Schless
7.2-23.5.11,18 UStd.

14 x Mo, 20.15-21.15 Uhr
Paul-Moor-Schule, Adamstr. 24-25,
Sporthalle

€39,50 (erm: €21,75) TN: 10-15

Sp3.370F Brigitte Marisken

Der Einsatz von Thera-Béndern, Tubes und
Stdben sorgt fiir Abwechslung - Stretching-
{ibungen runden die Stunden ab.
8.2.-24.5.11,18 UStd.

14 x Di, 20.00-21.00 Uhr
Siegerland-Grundschule,

Westerwaldstr. 19-21, Sporthalle

€39,50 (erm: €21,75) TN: 12-20

Sp3.371aF Katja Lindenberg
8.2-24.5.11,18 UStd.

14 x Di, 20.30-21.30 Uhr

Schule am Griingurtel, Akanierring 42,
Sporthalle

€39,50 (erm: €21,75) TN 12-20

Sp3.371F Wiebke Schroder
9.2.-25.5.11,18 UStd.

14 x Mi, 18.15-19.15 Uhr
Carlo-Schmid-Oberschule,
Lutoner Str. 19, Sporthalle
€39,50 (erm: €21,75) TN: 12-25

Sp3.372F Michaela Noack
10.2.-26.5.11, 18 UStd.
14 x Do, 18.30-19.30 Uhr

Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30 Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30

Sporthalle/Eingang tiber kl. Parkplatz
€37,00 (erm: €20,50) TN: 12-20

Sp3.373H Dagmar Steinmetzer
30.9-16.12.10, 13 UStd.

10x Do, 19.30-20.30 Uhr
Kant-Gymnasium, Bismarckstr. 54,
Sporthalle

€29,40 (erm: €16,70) TN: 12-25

Sp3.374H Birgit Schumacher
Schulung des Kérperbewusstseins und
verstdrkt Wirbelsdulengymnastik
10.9.-17.12.10, 17 UStd.

13 x Fr, 17.00-18.00 Uhr
Christoph-Félderich-Grundschule,
Folderichstr. 29-33, Sporthalle
€37,00 (erm: €20,50) TN: 12-15

Sporthalle/Eingang iiber kl. Parkplatz
€39,50 (erm: €21,75) TN: 12-20

Sp3.373F Dagmar Steinmetzer
10.2.-26.5.11, 18 UStd.

14 x Do, 19.30-20.30 Uhr
Kant-Gymnasium, Bismarckstr. 54,
Sporthalle

€39,50 (erm: €21,75) TN: 12-25

Sp3.374F Birgit Schumacher
Schulung des Korperbewusstseins und
verstdrkt Wirbelsdulengymnastik
11.2.-27.5.11, 18 UStd.

14 x Fr, 17.00-18.00 Uhr
Christoph-Félderich-Grundschule,
Folderichstr. 29-33, Sporthalle
€39,50 (erm: €21,75) TN: 12-20



Fitness

2010 2011

FIT UND GESUND

Fit und gesund
LAuf die Dauer hilft nur Power”

Ohne Eisen zu stemmen, soll mit Hilfe einer Intensivgymnastik eine Steigerung der Herz-
Kreislauf-Leistung angeregt werden. Problemzonen kann u.a. mit Hilfe der Bauch-Beine-Po-
Gymnastik sowie gesteigertem Krafttraining entgegengewirkt werden. Als Lohn fiir diese
Muhe werden anschlieBend unterschiedliche Entspannungsmethoden angeboten.
Bringen Sie bitte eine Decke oder Isomatte mit.

Sp3.380H Gabriele Stronisch Sp3.380F Gabriele Stronisch

6.9-13.12.10, 17 UStd. 7.2-23.5.11,18 UStd.

13x Mo, 19.30-20.30 Uhr 14 x Mo, 19.30-20.30 Uhr
Hans-Carossa-Oberschule, Hans-Carossa-Oberschule,

Am Landschaftspark Gatow 40, Aula Am Landschaftspark Gatow 40, Aula
€38,70 (erm: €21,35) TN: 10-15 €41,40 (erm: €22,70) TN: 10-15

Sp3.382H Cornelia Koster
7.9-14.12.10,17 UStd. 8.2-245.11,18 UStd.

13 x Di, 19.00-20.00 Uhr 14 x Di, 19.00-20.00 Uhr
Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30 Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30
Sporthalle/Eingang tber kl. Parkplatz Sporthalle/Eingang iiber kl. Parkplatz
€38,70 (erm: €21,35) TN: 12-25 €41,40 (erm: €22,70) TN: 12-25

Sp3.382F Cornelia Koster

Sp3.383H Bernd Flach
8.9.-15.12.10, 17 UStd.

13 x Mi, 19.30-20.30 Uhr
Carlo-Schmid-Oberschule,
Lutoner Str. 19, Sporthalle
€38,70 (erm: €21,35)TN: 10-15

Sp3.383F Bernd Flach
9.2.-25.5.11,18 UStd.

14 x Mi, 19.30-20.30 Uhr
Carlo-Schmid-Oberschule,
Lutoner Str. 19, Sporthalle
€41,40 (erm: €22,70) TN: 10-15

Sp3.384H Peter-Michael Haeberer
9.9-9.12.10, 16 UStd.

12x Do, 19.00-20.00 Uhr

Schule am Griing(irtel, Askanierring 42,
Sporthalle

€34,50 (erm: €19,25) TN: 12-25

Sp3.384F Brigitte Marisken
10.2.-26.5.11,18 UStd.

14 x Do, 19.00-20.00 Uhr

Schule am Griingiirtel, Askanierring 42,
Sporthalle

€41,40 (erm: €22,70) TN: 12-25

Fitab 40

Elemente des Stretching, der Aerobic und der Wirbelsaulengymnastik werden in flieBenden
Bewegungsabliufen miteinander verbunden. Die Ubungen sind prézise auf die Musik
abgestimmt und kénnen so ein angenehmes Korpergefiihl erzeugen. Die Bewegungs-
abléufe sind auch fir Neueinsteiger leicht nachzuvollziehen.

Sp3.385H Bernd Bernhardt Sp3.385F Bernd Bernhardt
7.9.-14.12.10,17 UStd. 8.2.-24.5.11,18 UStd.

13 xDi, 18.00-19.00 Uhr 14 x Di, 18.00-19.00 Uhr
Carlo-Schmid-Oberschule, Carlo-Schmid-Oberschule,

Lutoner Str. 19, Sporthalle Lutoner Str. 19, Sporthalle

€37,00 (erm: €20,50) TN: 12-25 €39,50 (erm:€21,75) TN: 12-25

Fitness- und Balancetraining

Mit Spaf an der Bewegung sollen sowohl die Kondition, die Balance und das Koordina-
tionsvermdgen, die Fitness und die Ausdauer trainiert werden.

Sp3.387H Peter-Michael Haeberer Sp3.387F Brigitte Marisken

9.9.-9.12.10, 24 UStd. 10.2.-26.5.11,28 UStd.

12x Do, 20.00-21.30 Uhr 14 x Do, 20.00-21.30 Uhr

Schule am Griingtirtel, Askanierring 42, Schule am Griingirtel, Askanierring 42,
Sporthalle Sporthalle

€52,00 (erm: €28,00) TN: 10-15 €60,00 (erm: €32,00) TN: 10-15

2010 2011

Fitab 40

Leichtes Herz-/Kreislauf-Training in Kombination mit Problemzonen- und Wirbelséulen-
gymnastik zur Steigerung der Koordination, des korperlichen Wohlbefindens und zur
Gesunderhaltung. Osteoporosepravention, Kréftigungsiibungen, Gleichgewichtsschulung
und Spaf stehen im Vordergrund.
Bitte Isomatten mitbringen.
Sp3.390H Bernd Bernhardt
7.9.-14.12.10, 17 UStd.

13 x Di, 19.00-20.00 Uhr
Carlo-Schmid-Oberschule,
Lutoner Str. 19, Sporthalle
€37,00 (erm: €20,50) TN: 12-24

Sp3.390F Bernd Bernhardt
8.2.-24.5.11,18 UStd.

14 x Di, 19.00-20.00 Uhr
Carlo-Schmid-Oberschule,
Lutoner Str. 19, Sporthalle
€39,50 (erm: €21,75) TN: 12-24

Fitness-Potpourri

... besteht aus einem Teil leichter Aerobic-Schrittkombinationen, einem Teil Bodyshape
und einer guten Dosis Pilates mit anschlieBender Entspannung.

Bringen Sie bitte Handtuch und Getrdnk mit.
Sp3.391H Gabriela Bohnsack
8.9.-15.12.10,17 UStd.

13 x Mi, 17.15-18.15 Uhr

Schule am Griingirtel, Askanierring 42,

Sp3.391F Gabriela Bohnsack
9.2.-25.5.11,18 UStd.

14 x Mi, 17.15-18.15 Uhr

Schule am Griing(irtel, Askanierring 42,

Sporthalle Sporthalle
€37,00 (erm: € 20,50) TN: 12-20 €39,50 (erm: €21,75) TN: 12-20
Fit-Mix

Aerobic, Step-Aerobic und vieles mehr

Motivierende Step- bzw. Aerobic-Schrittkombinationen auf leichtem bis mittlerem Level
bringen Ihr Herz-Kreislauf-System in Schwung. Kréftigungstibungen sémtlicher Muskel-
gruppen des Korpers mit Hilfe von Kleingeraten sorgen fiir Gewebestraffung. Stretching
und Entspannung runden die Stunde ab.
Bringen Sie bitte Handtuch und Getrdnk mit.
Sp3.392H Gabriela Bohnsack
8.9.-15.12.10,17 UStd.

13 x Mi, 18.15-19.15 Uhr

Schule am Griingirtel, Askanierring 42,
Sporthalle

€37,00 (erm: €20,50) TN: 12-20

Sp3.392F Gabriela Bohnsack
9.2.-25.5.11,18 UStd.

14 x Mi, 18.15-19.15 Uhr

Schule am Griing(irtel, Askanierring 42,
Sporthalle

€39,50 (erm: €21,75) TN: 12-20

Flexi-Bar- und Thera-Band-Training

Die Ubungen mit dem Flexi-Bar und Thera-Band kénnen fiir ein neues Kérpergefiihl sorgen,
da gezielt die stabilisierende tiefliegende Muskulatur angesprochen wird.

Es erwartet Sie eine Vielzahl von Kréftigungsiibungen mit und ohne Gerét, wobei das
Bindegewebe gestarkt, die Konzentrationsfahigkeit gesteigert und die Haltung verbes-
sert werden kann.

Sp3.395H Gabriela Hubert
9.9.-16.12.10,21 UStd.

13xDo, 19.15-20.30 Uhr
Heinrich-Boll-Oberschule,

Am Forstacker 9, Sporthalle
€45,20 (erm: € 24,60) TN: 12-20

Sp3.395F Gabriela Hubert
10.2.-26.5.11, 23 UStd.

14 x Do, 19.15-20.30 Uhr
Heinrich-Boll-Oberschule,

Am Forstacker 9, Sporthalle
€48,30 (erm: €26,15) TN: 12-20



Aqua-Fitness -

2011

2010 2011

AQUA-FITNESS

Aqua-Fitness

Wasser fordert die Durchblutung, massiert die Haut, starkt die Aowehrkrafte, erhdht den
Energieverbrauch und fordert die Ausdauer. Gelenkschonende Bewegungen, Riicken- und
Muskeltraining verbessern die allgemeine Fitness und stérken das Herz-Kreislauf-System.
Mit Hilfe von Kleingeriten wird die Ubungsintensitét im Wasser vergréRert. Mit viel Spal
bei der Durchfiihrung erscheint die Beanspruchung wie ein, Kinderspiel".

Sp3.400H Katja Lindenberg
6.9.-13.12.10, 17 UStd.

13 x Mo, 19.00-20.00 Uhr
Krankenhaus Spandau,

Neue Bergstr. 6, Schwimmbad
€97,40 (erm: €78,70) TN: 10-12

Sp3.401H Katja Lindenberg
6.9-13.12.10,17 UStd.

13 x Mo, 20.00-21.00 Uhr
Krankenhaus Spandau,

Neue Bergstr. 6, Schwimmbad
€97,40 (erm: €78,70) TN: 10-12

Sp3.402H Katja Lindenberg
9.9.-16.12.10, 13 UStd.

13x Do, 19.45-20.30 Uhr
Krankenhaus Spandau,

Neue Bergstr. 6, Schwimmbad
€83,40 (erm: €71,70) TN: 10-12

Sp3.403H Katja Lindenberg
9.9-16.12.10, 13 UStd.

13x Do, 20.30-21.15 Uhr
Krankenhaus Spandau,

Neue Bergstr. 6, Schwimmbad
€83,40 (erm: €71,70) TN: 10-12

Sp3.400F Katja Lindenberg
7.2-235.11,18 UStd.

14 x Mo, 19.00-20.00 Uhr
Krankenhaus Spandau,

Neue Bergstr. 6, Schwimmbad
€101,10 (erm: €80,55) TN: 10-12

Sp3.401F Katja Lindenberg
7.2-23.5.11,18 UStd.

14 x Mo, 20.00-21.00 Uhr
Krankenhaus Spandau,

Neue Bergstr. 6, Schwimmbad
€101,10 (erm: €80,55) TN: 10-12

Sp3.402F Katja Lindenberg
10.2.-26.5.11, 14 UStd.

14 x Do, 19.45-20.30 Uhr
Krankenhaus Spandau,

Neue Bergstr. 6, Schwimmbad
€86,40 (erm: €73,20) TN: 10-12

Sp3.403F Katja Lindenberg
10.2.-26.5.11, 14 UStd.

14 x Do, 20.30-21.15 Uhr
Krankenhaus Spandau,

Neue Bergstr. 6, Schwimmbad
€86,40 (erm: €73,20) TN: 10-12

ENERGY DANCE

Energy Dance

Haben Sie Lust auf Bewegung, Rhythmus und Musik? Wollen Sie ohne 8er-Taktzéhlen
leicht und miihelos in Bewegung kommen? Méchten Sie im Kopf abschalten und sich
energievoll im Korper erleben? Anders als in herkdmmlichen Fitnessangeboten kommt
Energy Dance ganz ohne Choreografien aus! Erleben Sie SpaB8 und Freude an gemein-
samer Bewegung von Anfang an! Sie kénnen mitmachen - ganz unabhéngig von Alter,
Bewegungserfahrung und Kondition. Ein ganzheitliches Bewegungskonzept von Uwe
Kloss fiir Médnner und Frauen.

Sp3.410H Gabriela Hubert
7.9-14.12.10, 26 UStd.
13 xDi, 17.30-19.00 Uhr

Sp3.410F Gabriela Hubert
8.2.-24.5.11,28 UStd.
14 x Di, 17.30-19.00 Uhr

Christoph-Félderich-Grundschule,
Félderichstr. 29-33, Sporthalle
€53,40 (erm: €28,70) TN: 12-25

Christoph-Folderich-Grundschule,
Folderichstr. 29-33, Sporthalle
€57,20 (erm: €30,60) TN: 12-25

Sp3.411H Gabriela Hubert
8.9.-15.12.10, 17 UStd. 9.2-25.5.11, 18 UStd.

13 x Mi, 18.00-19.00 Uhr 14 x Mi, 18.00-19.00 Uhr
Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30 Konkordia-Grundschule, Elsflether Weg 26-30
Sporthalle/Eingang Uber kl. Parkplatz Sporthalle/Eingang iber kl. Parkplatz
€37,00 (erm: €20,50) TN: 12-25 €39,50 (erm: € 21,75) TN: 12-25

Sp3.411F Gabriela Hubert

Sp3.412H Gabriela Hubert
9.9.-16.12.10, 26 UStd.

13x Do, 17.30-19.00 Uhr
Heinrich-Boll-Oberschule,

Am Forstacker 9, Sporthalle
€53,40 (erm: €28,70) TN: 10-15

Sp3.412F Gabriela Hubert
10.2.-26.5.11, 28 UStd.

14 x Do, 17.30-19.00 Uhr
Heinrich-Boll-Oberschule,

Am Forstacker 9, Sporthalle
€57,20 (erm: € 30,60) TN: 10-25

| | BEWEGUNGSSPIELE

Bewegungsspiele fiir Eltern und Kinder

Dieser Kurs richtet sich an Eltern, die mit ihren eineinhalb- bis vierjahrigen Kindern ge-
meinsam Spal3 an der Bewegung erleben mdchten. Mit Gesang und Bewegungsspielen
nach Musik sowie Kletter-, Rutsch-, Balancier- und Wurfmdglichkeiten ergeben sich viele
Gelegenheiten zur sportlichen Betétigung.

Da sich dieses Angebot in erster Linie an die Eltern richtet, ist die Teilnahme der Kinder
kostenfrei. Allerdings ist die Kinderzahl pro Erwachsenen auf zwei begrenzt!
Vermerken Sie bitte auf den Anmeldungen die Namen lhrer Kinder.

Sp3.430H Beate Oberldnder Sp3.430F Beate Oberlander
8.9.-15.12.10,21 UStd. 9.2-13.4.11,16 UStd.

13 x Mi, 9.15-10.30 Uhr 10 x Mi, 9.15-10.30 Uhr

Ev. Wichern-Radeland-Gemeinde, Ev. Wichern-Radeland-Gemeinde,
Wichernstr. 14 Wichernstr. 14

€45,20 (erm: € 24,60) TN: 12-15 €35,70 (erm: €19,85) TN: 12-15



