Aerobic Workout ist ein dynamisches Fit-
nesstraining in der Gruppe mit rhythmischen
Bewegungen zu Musik.

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

Body-Fit Effektives Ganzkdrpertraining mit
verschiedenen Hilfsmitteln. Gezielte Ubun-
gen zur Muskelstraffung und -kraftigung brin-
gen die gesamte Muskulatur in Bestform.
Body-Shape Ausgewogener Mix aus Kraft
und Ausdauer zu rhythmischer Musik.

Fit in die Saison Ubungen zu Koordination
und Kraftigung. Wir machen Sie fit fur die
Saison.

Fitnesstraining Gezieltes Ganzkoérpertrai-
ning mit und ohne Handgerat zur Verbesse-
rung der Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit.
Steigert das allgemeine Wohlbefinden.
Fitnessgymnastik Training mit unterschied-
lichen Schwerpunkten zur Férderung der
Kondition, Koordinationund Muskelkraftigung.
GefaBsport Zur Verbesserung der allgemei-
nen Fitness und Verlangerung der schmerz-
frei zuriicklegbaren Wegstrecke bei periphe-
rer arterieller Verschlusskrankheit. Der Kurs
findet fortlaufend statt.

Gymnastik-Treff fiir Frauen und Manner
mit einfachen Ubungsfolgen zur Koordinati-
onsverbesserung und Starkung der Musku-
latur und mit Entspannungsiibungen.
Jazztanz Nach Erwarmung und verschie-
denen Kréftigungstibungen (insbesondere
fur Bauch und Ruicken) werden ténzerische
Elemente gelibt und zu einem Tanz zusam-
mengefigt.

Reha-Sport Bewegungsapparat Training
zur Kréaftigung, Koordination und Entspan-
nung der Muskulatur, um muskulére Dysba-
lancen abzubauen und dadurch Beschwer-
den zu verringern und die Belastbarkeit zu
verbessern.

Schmerztherapie nach Liebscher &
Bracht Schmerzen verstehen und l6sen.
Dem Korper neue Bewegungsfreiheit schen-
ken.

Seniorengymnastik Mit Spall und Gesellig-
keit kdrperlich und geistig fit bis ins hohe Al-
ter durch dosierte, altersgerechte Gymnastik
und Koordinationsubungen.
Wirbelsdaulengymnastik ist ein funktiona-
les Uickentraining, um die Beweglichkeit des
Schultergurtels, der Arme, der Hufte und der
Beine mit gezielten Ubungen zu trainieren.
Taekwon-Do 50plus Koreanischer Kampfs-
port, der sehr auf Schnelligkeit und Dynamik
ausgelegt ist. Dieser Kurs richtet sich an
Manner und Frauen, die das 50. Lebensjahr
bereits erreicht haben.

Taiji (Tai Chi) ist Selbstverteidigung, ganz-
heitliches Gesundheitstraining und Bewe-
gungsmeditation zugleich. Auf3en beweglich,
rund und geschmeidig, innen fest und voller
Vitalitat.

Yoga Fordert mit Haltungs- und Atemubun-
gen Kraft und Beweglichkeit sowie Koordi-
nation. Richtet den Kérper neu aus und ver-
bessert so die innere und &ullere Haltung.
Yogilates verbindet die positiven Wirkungen
von Yoga und Pilates: Yoga konzentriert sich
auf Atmung, Beweglichkeit und innere Aus-
geglichenheit. Pilates gibt Kraft und strafft
den Korper.
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Koronarsport Gymnastische Ubungen und NEU -
Ausdauer-/Lauftraining sowie Spiele fir Modern Dance
Herzinfarktgeschadigte unter arztlicher Be- Einstieg jederzeit

Mo NI W ¥ @onwersl:aﬁ N F
09.30 -10.30 eniorengymnastik (24 Termine) 132,00 kostenlos X | Wulle 07.45-08.45  Yoga - auch fur Anfanger (25 Termine) 137,50 123,75 X | Wulle
10.30 - 11.30 Seniorengymnastik (24 Termine 132,00 kostenlos X | Wulle 07.45-08.45  Wirbelsaulengymnastik: Ab 15.01. (24 Termine) 132,00 118,80 Wulle
stindlich von Reha-Sport o . 09.30-10.30  Seniorengymnastik (25 Termine) 137,50 kostenlos X | Wulle
09.00 - 14.00 Bewegungsapparat liber Krankenkasse Walle o I -
09.00-10.00  Reha-Sport liber Krankenkasse*
17.30 - 19.00 Lauftreff fir Frauen II* kostenlos kostenlos X | Wulle 10.00-11.00  Bewegungsapparat
17.15-18.15 Wale
18.30 - 20.00 Taiji: Nur fiir Fortgeschrittene (22 Termine) 176,00 158,40 Hansa
18.15-19.15
\.9 11.30-13.00 Qi Gong © Grundkurs (21 Termine) 231,00 207,90 X | Wulle
(\) . Schmerztherapie nach
O @ WLENS N M F 17.00-18.00 | jehscher & Bracht (22 Termine) 176,00 158,40 Walle
(\) ) ; 18.00-19.00  Koronarsport {iber Krankenkasse™ Wulle
09.30-10.30 Fitnessgymnastik (24 Termine) 132,00 kostenlos X | Wulle
C - - 19.00-20.00  Fitin die Saison (25 Termine) 121,00 kostenlos % | Wulle
stiindlich von Koronarsport liber Krankenkasse™ Wulle
08.00 = 12.00 19.00-20.00  GefaRsport Giber Krankenkasse* Wulle
) 12.00-13.00 Reha-Sport {iber Krankenkasse* Wulle 19.00-20.30  Yoga (22 Temine) 176,00 158,40 X | Wulle
13.00 - 14.00 Bewegungsapparat
o 14451545 19.15-20.15  Pilates (22 Termine) 121,00 108,90 X | Wulle
H 1545-16.45 ‘ 2045-2145  Piates and Move (22 Temmie) 121,00 Kostenlos Wale
17.45-19.15 Qi Gong®Grundkurs 1 (21 Termine) 231,00 207,90 Wulle
19.30-21.00 Qi Gong® Grundkurs 2 (21 Termine) 231,00 207,90
* ’3 18.30 - 20.00 Lauftreff fiir Frauen* und Manner * kostenlos kostenlos X | Wulle .
19.00 - 20.00 Body-Fit (23 Termine) 126,50 kostenlos X | Franklin +r NI wn *
00 - 20.30 Yoga auch fir Anféinger (23 Termine) 184,00 165,60 Wulle 08.30-09.30  Body-Shape: Ab 16.01. (23 Termine) 126,50 113,85 Wulle
-20.30 Gymnastik-Treff (22 Termine) 121,00 kostenlos X | Hansa 09.00-10.30  Taekwon-Do 50plus (24 Termine) 192,00 kostenlos Wulle
30-21.30 Modern Dance (22 Termine) 176,00 158,40 Hansa 09.30-10.30 Fitnessgymnastik (21 Termine) 115,50 kostenlos X | Wulle
20.30-22.00 Aikido 208,00 187,20 Wulle 10.00-11.30  Nordic-Walking-Treff kostenlos kostenlos Waulle
10.30-11.30 R
o .30 - 11. eha-Sport P "
L/j 1130-1230  Bewegungsapparat Uber Krankenkasse Wulle
O %&WOC,‘\. N gL t 1:2523 ~ ﬁgg Lungensport Uber Krankenkasse* Wulle
09.00-10.00 Aerobic (24 Termine) 132,00 kostenlos X | Wulle : :
.o 09001000 20.30-22.00  Aikido (24 Termine) 192,00 172,80 Waulle
2 g .00 -10. Zwerge in Bewegung (23 Termine) Tagesmiitter mit ihren
10.15-11.15 Tageskindern) Kontakt iber die Geschéftsstelle 103,50 93,15 Wulle
o 10.15-11.15 Seniorengymnastik 143,00 kostenlos X | Wulle
16.30-17.30 Reha-Sport . "
% 17.30-18.30 Bewegungsapparat liber Krankenkasse Wulle
18.30-19.30 Yogilates (Yoga & Pilates) 143,00 128,70 Wulle
18.30 - 20.00 Jazztanz (21 Termine) 168,00 151,20 G.T. ‘
W 20.30 - 22.00 Fitnesstraining (23 Termine) 184,00 kostenlos X | Wulle
3 WEITERE INFORMATIO;EN UND Telefon: 030/393 24 40 Telefax: 030/392 78 67 N =Nichtmitglieder -7/ =Mitglieder = Fitnessstudio

obachtung. Der Kurs findet fortlaufend statt.
Modern Dance Weitere Informationen ent-
nehmen Sie bitte unserer Homepage.
Pilates Systematisches Ganzkdrpertraining
zur Kraftigung der Muskulatur (primar der
Beckenboden-, Bauch- u. Rickenmuskula-
tur) und zur Verbesserung der Kérperhaltung.
Pilates and Move Pilatesibungen werden
mit traditionellen Gymnastikibungen ver-
bunden und gehen flieRend ineinander Uber.
Qi Gong sind Ubungen der chinesischen
Heilkunst auf Grundlage von Entspannung,
Ruhe und Bewegung. Sie sind sehr gut ge-
eignet den gesamten Organismus zu starken.

Kuusdeb{d\rem

Die Kursgebiihren gelten fiir die Dauer eines
Kurses und werden fiir jeden Kurs neu fest-
gesetzt. Die gesamten Kursgebihren sind
bei der Annmeldung in der Geschéftsstelle
des TSV GutsMuths vor Kursbeginn zu ent-
richten. Bei Verhinderung des Kursleiters
werden die Stunden nachgeholt oder die
Kursgebiihren anteilmafBig zurlickerstattet.
Fir versdumte Stunden des Teilnehmers
kénnen keine Ersatzstunden oder Riicker-
stattungen angeboten werden.

KURSANMELDUNGEN in der Geschaftsstelle im
Turn- und Freizeitsportzentrum des TSV GutsMuths,
Wullenweberstralle 15, 10555 Berlin

info@tsvgutsmuths-berlin.de | www.tsvgutsmuths-berlin.de
IBAN: DE38 1001 0010 0015 1501 04
BIC: PBNKDEFF

Schmerz-
therapie
Einstieg jederzeit
maglich

In den Winter-
und Osterferien

finden die

meisten Kurse

Anmeldung ab 05.01.2026 — 9.00 Uhr

statt

* bei Nutzung der Anlage (Dusche/Umkleide etc.) ist eine Mitgliedschaft im Verein notwendig
* ohne Kostenilibernahme einer Krankenkasse sind EUR 30,00 / Monat zu zahlen
** ohne Kostentiibernahme einer Krankenkasse sind EUR 34,00 / Monat zu zahlen

© durch Krankenkasse geférdert




