Fit von Kopf bis Ful3

fur alter gewordene Sportler

Montag - Senftenberger Ring 40 A
8:45 - 9:45 Uhr Pilates

11:00 - 12:00 Uhr Fit ab 50

Montag - Rosentreterpromenade

11:15 - 12:15 Uhr Walking

Dienstag - Hausotter Platz 4
17:00 - 18:00 Uhr Wirbelsaulengymnastik
18:00 - 19:00 Uhr Fitness fur Frauen

Mittwoch - Paracelsusbad

10:00 - 11:00 Uhr Bauch-Beine-Riucken-Po
Mittwoch - Senftenberger Ring 40 A

18:00 - 19:30 Uhr Orientalischer Tanz
Mittwoch - Eichborndamm 276-284

18:35 - 19:15 Uhr Wassergymnastik Frauen
20:00 - 21:30 Uhr Bauch-Beine-Rucken-Po

Donnerstag - Paracelsusbad

8:30 - 9:00 Uhr Wassergymnastik Frauen
Donnerstag - Rosentreterpromenade
10:00 - 11:00 Uhr Nordic Walking
Donnerstag - Eichborndamm 276-284
17:10 - 17:50 Uhr Wassergymnastik Frauen
18:30 - 19:10 Uhr Wassergymnastik Frauen

Freitag - Senftenberger Ring 40 A
9:00 - 10:00 Uhr Fit ab 50
10:15 - 11:15 Uhr Wirbelsaulengymnastik
Freitag - Eichborndamm 276-284
19:00 - 20:00 Uhr Frauen-Kraft-Power a
Freitag - Senftenberger Ring 27 &
16:30 - 17:30 Uhr Fitness + Spiele Q .
W

Info und Anmeldung:
Martina Baier-Hartwig :

Tel.: 030 /411 07 691

Abnahme des Sportabzeichens
Info: Elke Duda - Tel.: 030/ 415 68 67

Mittwoch - Dannenwalder Weg 163-165
20:00 - 21:30 Uhr Ausgleichsgymnastik

Info: Hella Grundschok - Tel.: 030 / 495 67 20
Montag - Senftenberger Ring 40 A

20:15 - 21:15 Uhr Tai Chi

Info: Christian Peters - Tel.: 030 / 455 50 66

Rostschutz / Fit von Kopf bis Ful3

Angebote unserer Abteilungen

Bogenschiel3en - Konigshorster Str. 11 b
Samstag 11:00 - 13:00 Uhr Schnuppertraining
(Mérz - Oktober)

Info: Annette Maier - Tel.: 030 / 404 45 80

Badminton - Senftenberger Ring 41-49
Freitag 18:45 - 21:30 Uhr
Info: Marianne Schéfer - Tel.: 030/ 416 61 11

Fechten
Trainingszeiten auf Anfrage
Info: Christian Peters - Tel.: 030 / 455 50 66

Schach - Regenbogenhaus - Senftenberger Ring 29

Mittwoch 19:00 - 22:00 Uhr
Info: Ari Jorek - Tel.: 030 / 409 14 450

Schwimmen - Stadtbad Markisches Viertel
Trainingszeiten auf Anfrage

Donnerstag 19:00 - 21:00 Uhr Aqua-Fitness
Info: Kai Schiebold - Tel.: 030 /403 83 74

Tauchen - Stadtbad Markisches Viertel
Trainingszeiten auf Anfrage
Info: Jens Koch - Tel.: 030/ 674 61 030

Tennis - Konigshorster Str. 11 b

Samstag 11:00 - 13:00 Uhr Schnuppertennis

(Mérz - Oktober)

Info: Marion Leuer-Sissbrich - Tel.: 030/ 416 60 52

Tischtennis - Atrium Senftenberger Ring 97
Freitag 18:30 - 22:00 Uhr
Info: Holger Hackmann - Tel.; 030/ 431 26 02

Turnen

Montag - Senftenberger Ring 27

20:00 - 21:30 Uhr allg. Gymnastik

Dienstag - Tornower Weg 26-34

18:00 - 19:30 Uhr Fit wie ein Turnschuh
Dienstag - Rathauspromenade 75

20:00 - 21:30 Uhr Ruckenspecial

Donnerstag - Tornower Weg 26-34

20:00 - 21:30 Uhr allg. Gymnastik

Info: Hella Grundschok - Tel.: 030 / 495 67 20
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Fit und Gesund

Aktiv mit 50+

Wohlfiihlgymnastik
Rostschutz
Fit von Kopf bis Ful3

TSV Berlin-Wittenau 1896 e.V.

Geschaftsstelle:
Senftenberger Ring 53
13435 Berlin

Di,Mi,Do 8:30-12:00 Uhr
Mi 16:00-18:00 Uhr

Tel.: 030 - 415 68 67
Fax: 030 - 415 71 68
info@tsv-berlin-wittenau.de



Wohlftihlgymnastik

leichte Bewegungen fir -bis heute- Nichtsportler

Montag - Senftenberger Ring 40 A

8:45 - 9:45 Uhr Pilates

9:50 - 10:50 Uhr Beckenboden-/Wirbelsaulengym.
Montag - Steinbergpark / Rosentreterpromenade
11:15 - 12:15 Uhr Walking
Montag - Tornower Weg 26-34
18:30 - 19:45 Uhr Ruckentraing sanft & effektiv

Dienstag - Senftenberger Ring 40 A

9:00 - 10:00 Uhr Mobil durch Bewegung
10:00 - 11:00 Uhr Wirbelsaulengymnastik
17:45 - 18:45 Uhr Wirbelsaulengymnastik
19:00 - 20:00 Uhr Wirbelsaulengymnastik

Mittwoch - Paracelsusbad (Gymnastiksaal)
9:00 - 10:00 Uhr Fitab 50
Mittwoch - Senftenberger Ring 40 A
9:45 - 10:45 Uhr Fitin den Tag
11:00 - 12:00 Uhr Fit im Alltag
Mittwoch - Eichborndamm 276-284
17:15 - 17:45 Uhr Wassergymnastik Frauen
17:50 - 18:30 Uhr Wassergymnastik Frauen
18:35 - 19:15 Uhr Wassergymnastik Frauen
Mittwoch - Steinbergpark / Rosentreterpromenade
18:15 - 19:15 Uhr Nordic Walking Treff

Donnerstag - Steinbergpark / Rosentreterpromenade
10:00 - 11:00 Uhr Nordic Walking

- weitere Termine auf Anfrage -

Donnerstag - Paracelsusbad

10:15 - 10:45 Uhr Wassergymnastik Frauen+Manner
10:45 - 11:15 Uhr Wassergymnastik Frauen+Manner
11:15 - 11:45 Uhr Wassergymnastik Frauen+Manner

Freitag - Senftenberger Ring 40 A
11:15 - 12:30 Uhr Ruckentraining sanft & effektiv

Info und Anmeldung:
Martina Baier-Hartwig
Tel.: 030/ 411 07 691

Fragen Sie nach unseren Praventionsangeboten,
fur die Ihre Krankenkasse anteilige Kosten erstattet.

Freitag - Eichborndamm 276-284
17:00 - 19:00 Uhr Seniorengymnastik
Info: Hella Grundschok - Tel.: 030 / 495 67 20

Montag - Senftenberger Ring 40 A
19:00 - 20:15 Uhr Tai Chi
Info: Peter Witzmann - Tel.: 030 / 404 42 92

Freitag - Senftenberger Ring 40 A
20:15 - 21:15 Uhr Tai Chi
Info: Christian Peters - Tel.: 030 / 455 50 66

Z ==

Rostschutz

Ausdauer und Kraftteil bestimmen die Ubungsstunde

Montag - Senftenberger Ring 40 A

8:45 - 9:45 Uhr Pilates

9:50 - 10:50 Uhr Beckenboden-/Wirbelsaulengym.
11:00 - 12:00 Uhr Fit ab 50
Montag - Steinbergpark / Rosentreterpromenade
11:15 - 12:15 Uhr Walking
Montag - Stadtbad Markisches Viertel
10:00 - 10:30 Uhr Wassergymnastik Frauen/Manner
10:30 - 11:00 Uhr Wassergymnastik Frauen/Manner
11:00 - 11:30 Uhr Wassergymnastik Frauen/Manner
11:30 - 12:00 Uhr Wassergymnastik Frauen/Manner

Dienstag - Eichborndamm 276-284

16:00 - 16:30 Uhr Wassergymnastik Frauen
16:30 - 17:00 Uhr Wassergymnastik Frauen
17:00 - 17:30 Uhr Wassergymnastik Frauen
18:15 - 18:55 Uhr Wassergymnastik Ehepaare
19:00 - 19:40 Uhr Wassergymnastik Frauen
Dienstag - Senftenberger Ring 40 A

16:30 - 17:30 Uhr Fit & Fun fur den Mann
Dienstag - Hausotter Platz 4

17:00 - 18:00 Uhr Wirbelsaulengymnastik
18:00 - 19:00 Uhr Fitness fur Frauen

Mittwoch - Paracelsusbad (Gymnastiksaal)

9:00 - 10:00 Uhr Fit ab 50
10:00 - 11:00 Uhr Bauch-Beine-Riicken-Po
Mittwoch - Senftenberger Ring 40 A

9:45 - 10:45 Uhr Fitin den Tag
18:00 - 19:30 Uhr Orientalischer Tanz Fortgeschr.
19:30 - 21:00 Uhr Orientalischer Tanz
Mittwoch - Steinbergpark / Rosentreterpromenade
18:10 - 19:10 Uhr Nordic Walking Treff
Mittwoch - Eichborndamm 276-284
18:35 - 19:15 Uhr Wassergymnastik Frauen
20:00 - 21:30 Uhr Bauch / Beine / Rucken /Po

Donnerstag - Paracelsusbad
8:00 - 9:00 Uhr Wassergymnastik Frauen
9:00 - 9:30 Uhr Wassergymnastik Frauen
9:30 - 10:00 Uhr Wassergymnastik Frauen
Donnerstag - Steinbergpark / Rosentreterpromenade
10:00 - 11:00 Uhr Nordic Walking
Donnerstag - Eichborndamm 276-284
16:00 - 16:30 Uhr Wassergymnastik Frauen
16:35 - 17:05 Uhr Wassergymnastik Frauen
17:55 - 18:25 Uhr Wassergymnastik Frauen

Freitag - Senftenberger Ring 40 A
9:00 - 10:00 Uhr Fit ab 50
10:15 - 11:15 Uhr Wirbelsaulengymnastik
Freitag - Senftenberger Ring 27
16:30 - 17:30 Uhr Fitness & Spiele

Info und Anmeldung:
Martina Baier-Hartwig
Tel.: 030/ 411 07 691

Montag - Senftenberger Ring 40 A
19:00 - 20:15 Uhr Tai Chi
Info: Peter Witzmann - Tel.: 030 / 404 42 92

Dienstag -
20:00 - 21:00 Uhr FitGym
Info: Simone Hersant - Tel.: 030/ 474 73 265

Freitag - Senftenberger Ring 40 A
20:15 - 21:15 Uhr Tai Chi
Info: Christian Peters - Tel.: 030 / 455 50 66



