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Hinweise zur Nutzung der Broschure

Liebe Bewohnerinnen und Bewohner der Gropiusstadt,

in der Gropiusstadt gibt es viele Mdglichkeiten, sich zu bewegen. Griunfla-
chen und Trainingsgerate laden zu Aktivitaten an der frischen Luft ein. Fa-
milien-, Nachbarschafts- und Seniorenzentren machen Angebote fir jedes
Alter und jede Gesundheitssituation. Sportvereine bieten vielfaltige Grup-
pen fir Sport und Spiel. Es ist fiir jeden Geldbeutel etwas dabei. Wir moch-
ten mit dieser Broschiire den Weg zu mehr Bewegung erleichtern.

So ist unsere Broschiire aufgebaut: In der Mitte der Broschiire finden Sie
eine Karte mit einer Ubersicht, wo in Ihrer Nachbarschaft Bewegungsange-
bote und Orte fur Bewegung zu finden sind. Die Orte bzw. Einrichtungen
sind mit Nummern markiert. Zu dieser Nummer finden Sie auf den entspre-
chenden Seiten eine Ubersicht zu den Bewegungsangeboten an diesem
Ort. Anhand der Farben Pink und Blau erkennen Sie fiir wen die Angebote
geeignet sind. Pink markiert sind Angebote fiir Kinder und Jugendliche.
Blau markiert sind Angebote flr Erwachsene und Senioren. Zeiten und Orte
der Bewegungsangebote dndern sich gelegentlich. Rufen Sie vor lhrem ers-
ten Besuch an oder informieren sie sich per E-Mail bei dem/der genannten
Ansprechpartner*in. Anhand der unten abgebildeten Symbole kénnen Sie
sehen, ob die Angebote kostenlos, auf Spendenbasis oder mit einem festen
Kursbetrag sind. Genauere Beschreibungen zu dem Angebot bzw. zu Be-
griffen finden Sie im Glossar am Ende der Broschiire. Und dann viel Freude
beim Entdecken, was die Gropiusstadt alles zu bieten hat und viel Spal3 in
Bewegung!

Das Team vom Quartiersmanagement Gropiusstadt, der Verein Stadtbewegung e. V. und
das Berliner Institut fiir settingorientierte Gesundheitsfdrderung (bisog).

@ Angebotist kostenlos Sportart — Erlduterung im Glossar

% Teilnahme erfolgt auf Spendenbasis

@@ Angebot kostet Kurs- oder Mitgliedsbeitrag
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\Waschhaus-Café

Nadnbarscharl‘l?:eﬂ E@h

Das Waschhaus-Café ist Anlaufstelle fiir spontanes und regel-
maliges nachbarschaftliches Engagement im Nordosten der
Gropiusstadt. Zu den nachbarschaftlichen Aktivitaten wie Spie-
len, Nahen, Englisch sprechen und dem interkulturellen Aus-
tausch bei Kaffee und Kuchen zéhlen auch diverse Bewegungs-
angebote.

Kontakt

Eugen-Bolz-Kehre 12

12351 Berlin

Tel.: 302 614 12

Mail: waschhaus-cafe@gmx.de

Ansprechpartner*innen

Herr Sandro Haier und Frau Gabriele Brunke
(fur Bewegungsangebote und Nachbarschaftstreff)

www.stzneukoelln.de/waschhaus-cafe

AOK Free Training
Mo 10:30 bis 11:30 Uhr (bei schlechtem Wetter im Waschhaus-Café)
Wiederaufnahme in Vorbereitung

Bewegungsgruppe Rheuma-Mobilitat
Mo 13:00 bis 14:00 Uhr

Trainerin Martina Heinrich

Tel.: (0337) 920 52 08
Kostenbeteiligung 1,00 Euro/Treffen

AlltagsTrainingsProgramm fiir Senior(inn)en (ATP)
Di 10:00 bis 11:00 Uhr und 11:00 bis 12:00 Uhr
Wiederaufnahme in Vorbereitung

Tischtennis-Gruppe
Di 13:00 bis 15:00 Uhr

®

Line-Dance fiir Fortgeschrittene —»

Di ab 18:30 Uhr

Anleitung: Daniela Mischak

Tel.: 0176 317 752 06

Kostenbeteiligung und Teilnahme bei Anleiterin erfragen

LeNa Bewegungsgruppe ,Spaf3 durch Bewegung”
(seit November 2018 im Waschhaus-Café), vgl. LeNa S. 24
Mi 10:00 bis 12:00 Uhr

Entspannung mit Karin

Mi 17:30 bis 18:30 Uhr

Anleitung: Karin Khaldi

Teilnahme bei Anleiterin bitte unter 0173 916 99 08 erfragen
Kostenbeteiligung 50,00 Euro fir 10 Termine

Teppich Curling —»
Do 11:00 bis 13:00 Uhr und 15:00 bis 17:00 Uhr

Teppich Curling



€

Jugendclub UFO

Das UFO in der Lipschitzallee konzentriert sich auf die Offene Tanz AG
Jugendarbeit fur Jugendliche im Alter von 13 bis 18 Jahren. Es Mi und Sa 16:00 bis 18:00 Uhr
gibt Angebote in den Bereichen Medien, Technik und Sport in ab Januar/Februar 2019, bitte telefonisch erfragen

hellen und freundlichen Rdumen. Es gibt einen Kreativraum mit
Sporttag

Fr 16:00 bis 19:00 Uhr
betreutes Fitnesstraining (u.a. Crosstraining)

einer Nahwerkstatt, einen Technikraum fiir Robotik, einen Bewe-
gungsraum und eine Siebdruckwerkstatt. Es wird Musikangebo-

te geben, Crosstraining, Boxen und Aktivitaten nur fir Madchen.

Offenes Angebot
Kontakt Jeden Tag innerhalb der Offnungszeiten Billard, Tischtennis,
Lipschitzallee 27 Boxen, Tanz und FuRRball
12351 Berlin Unser AuBenplatz mit Lichtanlage ist bis 24:00 Uhr geéffnet.
Tel.: 60 333 55

Mail: ufo@ejnberlin.de

Sprechzeiten

Mo, Di, Mi 15:00 - 20:00 Uhr
Do, Fr, Sa 15:00 - 21:00 Uhr
Sonntag geschlossen

ufojugendclub.wordpress.com
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Psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle

Die psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle ist Teil der gemein-
depsychiatrischen Grundversorgung im Bezirk Neukdlin. Das Ange-
bot richtet sich an Menschen ab 18 Jahren mit psychischen Proble-
men oder in Krisen und ihre Bezugspersonen —unabhangig von Alter,
Geschlecht, Religion, sexueller Orientierung oder kulturellem Hinter-
grund. Die Beratungs- und Gruppenangebote zu unterschiedlichen
Themen befinden sich teilweise noch in der Planungsphase. Angebo-
te zum Thema Bewegung bitte telefonisch erfragen!

ajb gmbh — KBS Siidlicht
Rudower Str. 27 - 29

12351 Berlin

Tel.: 325 288 97

Mail: kbs-neukoélin@ajb-berlin.de

Ansprechpartnerin
Frau Monika Fey

www.ajb-berlin.de/Kontakt-und-Beratungsstelle-Neukoelln.
338.0.html

RegelmédRige Bewegung kann
helfen, die kérperliche, geistige
und seelische Gesundheit zu
stérken.

Geeignete Bewegungsaktivitdten verbessern die Korper-
wahrnehmung, die Stimmung und die Belastbarkeit gegen-
Uber Stress. Auch soziale Kontakte lassen sich Uber Bewe-
gung und Sport herstellen. Gemeinsames Sporttreiben
macht mehr Freude und bietet Raum fiir Kommunikation
und Austausch.

1
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Stadtvilla Global

FuBball und Jazzdance sind Teil unseres Programms

Die Stadtvilla Global ist ein Kinder- und Jugendzentrum des Jazzdance
Bezirksamts Neukdlin. Es bietet vielfaltige Moglichkeiten fur Kin- Mi 14:00 bis 15:30 Uhr
der, sich kreativ zu beschéaftigen: Holzwerkstatt, Atelier, Theater-

Stadtv]]_laclobal workshops, Malwerkstatt, Bandproberaum, Tonstudio, Tanz- FuBballgruppe

Shartialzartn ve e Kinviar vt Erveashasne Mi 15:00 bis 19:00 Uhr

und Sportraum. Fiir Madchen bestehen verschiedene Mdglich-

keiten, sich tanzerisch zu betatigen. Jazzdance
Do 14:00 bis 15:30 Uhr

Standort
Stadtvilla Global - Zentrum fiir Kinder und Eltern
Otto-Wels-Ring 37
12351 Berlin FuBballgruppe
Fr 15:00 bis 19:00 Uhr

Hip-Hop und Breakdance
Do 16:30 bis 18:00 Uhr

Ansprechpartner
P P Hip-Hop und Breakdance

Herr Necati Manap (Leiter) Er 16:30 bis 18:00 Uh
r 16: is 18: r

Tel.: 603 10 80
Mail: info@stadtvilla-global.de

® & ®® ®®

www.stadtvilla-global.de/neuigkeiten/wochenprogramm-
jan-marz-2014

12 13
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Frauen-Café Gropiusstadt e. V.

14

Die Angebote im Frauen-Café Gropiusstadt e. V. richten sich an

Frauen und Familien unterschiedlichen Alters und jeglicher Her-
kunft. Menschen mit verschiedenen kulturellen Hintergriinden,
als auch divergierender Familienkonstellationen und Lebensfor-
men sind jederzeit im Frauen-Café Gropiusstadt e. V. willkom-
men. Bewegungsangebote finden sowohl im Frauen-Café als
auch auBerhalb statt.

Kontakt

Loéwensteinring 22

12353 Berlin

Tel.: 602 46 17

Fax: 720 157 25

Mail: frauencafe-berlin@gmx.de

Ansprechpartnerin
Frau Mzia Baroian

www.frauencafe-gropiusstadt.eu

noch mehr!

Akrobatik bei der SpaBgymnastik
Gymnastik macht Spal — zu zweit

Eltern-Kind-Gruppen
Mo und Mi 10:00 bis 12:00 Uhr im Frauen-Café

)

SpaBgymnastik
Mi 16:00 bis 17:00 Uhr
Ort: Evang. Kita Regenbogen (Ulrich-von-Hassel-Weg 4), vgl. Nr. 17

GG

Turnen fiir Seniorinnen
Di 10:00 bis 12:00 Uhr
Ort: Gemeinschaftshaus am Bat Yam Platz 1, vgl. Nr. 8

GG

15
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ImPULS e. V. / Interkultureller Treffpunkt
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ImPULS e.V./Interkultureller Treffpunkt dient als Plattform fir
Integrationsarbeit in der Gropiusstadt. Der Interkulturelle Treff-

punkt bietet ein umfangreiches kulturelles Programm sowie Be-
ratung und Begleitung in verschiedenen Sprachen. Der Verein
ist offen fiir die gesamte Nachbarschaft und darlber hinaus. Im
Angebot sind auch diverse Bewegungsangebote, Gber die man
sich auRerdem im Internet informieren kann.

Kontakt

c/o Gemeinschaftshaus Gropiusstadt
Bat-Yam-Platz 1

12353 Berlin

Tel.: 902 391 415

Mail: Impuls.gropiusstadt@gmx.de

Ansprechpartnerin
Frau Julia Pankratyeva

www.integrationsverein-impuls.de

Kindertanzgruppen
Di 16:00 bis 18:00 Uhr

Gymnastik fiir Erwachsene
Fr 9:00 bis 10:00 Uhr

17
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VHS Neukolin

h @
VNS
Volkshochschule

Neukélin

_
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Die VHS ist eine kommunale Einrichtung des Bezirks Neukdlin.

Sie folgt dem Grundsatz des lebenslangen Lernens und bietet
zahlreiche Kurse rund um das Thema Gesundheit. Dazu zéhlen
u.a. Entspannung, Yoga, Pilates, Tanz, Qi Gong oder Wirbelséu-
lengymnastik und vieles mehr. Es gibt wochentliche Kurse und
Wochenendkurse fir alle Menschen. Alle Kurse kann man sich
online anzeigen lassen und die meisten auch online buchen.

Standort a: Gemeinschaftshaus Gropiusstadt (Sportkabinett)
Bat-Yam-Platz 1

Standort b: Walter-Gropius-Schule (Gymnastikhalle)
Fritz-Erler-Allee 86

Ansprechpartnerin

Frau Sabrina Ramer

Programmbereich Gesundheit, Psychologie, Fachliche Beratung
Do 15:00 bis 17:30 Uhr, Boddinstr. 34, Raum A1.03

Tel.: 90239-3437 (keine Beratung in den Ferien)
www.berlin.de/vhs-neukoelln/kurse/gesundheit-psychologie

Standort a: Bat-Yam-Platz

Qi Gong —»>

17.01. - 16.05.2019

28 UStd., 14 x Do

18:00 bis 19:30 Uhr

78,60 Euro / erm. 45,00 Euro

Bewegung und Entspannung fiir Frauen —»
17.01. - 16.05.2019

18 UStd., 14 x Do

17:00 bis 18:00 Uhr

53,40 Euro / erm. 31,00 Euro

Standort b: Fritz-Erler-Allee

Gesundheit durch Bewegung — Gymnastik fiir Frauen

15.01. - 02.04.2019 30.04. - 04.06.2019

14 UStd., 11 x Di 8 UStd., 6 x Di

19:30 bis 20:30 Uhr 19:30 bis 20:30 Uhr

48,10 Euro / erm. 27,75 Euro 27,80 Euro/erm. 16,60 Euro

Fitnessgymnastik fiir Frauen mal anders —»

15.01. - 02.04.2019 30.04. - 04.06.2019

14 UStd., 11 x Di 8 UStd., 6 x Di

20:30 bis 21:30 Uhr 20:30-21:30 Uhr

48,10€ / erm. 27,75€ 27,80 Euro/erm. 16,60 Euro

Gymnastik fiir mollige Frauen
15.01. - 02.04.2019

14 UStd., 11 x Di

18:30 bis 19:30 Uhr

48,10 Euro / erm. 27,75 Euro

30.04. - 04.06.2019

6 UStd., 6 x Di

18:30 bis 19:30 Uhr

27,80 Euro/erm. 16,60 Euro

Qi Gong im Freien

19



Gemeinschaftshaus Gropiusstadt
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GROPIUSSTADT

Mail:

Das Gemeinschaftshaus Gropiusstadt ist das grof3te Kultur-

zentrum im Stiden NeukdlIns. Es bietet ein umfangreiches kul-

turelles Programm inklusive diverser Bewegungsangebote.

Kontakt

Karyna Romanova

Bezirksamt Neukdlln von Berlin

Abt. Bildung, Schule, Kultur und Sport

Fachbereich Kultur

Bat-Yam-Platz 1

12353 Berlin

Tel.: 902 39-1411
gemeinschaftshaus.gropiusstadt@bezirksamt-neukoelln.de

Alle aufgefiihrten Kurse finden im Sportkabinett des
Gemeinschaftshauses statt. Die Kosten zu den einzelnen
Kursen erfragen Sie bitte bei den Ubungsleiter*innen.

www.berlin.de/kunst-und-kultur-neukoelln/kulturorte/
gemeinschaftshaus

Seniorentanz bewegt bis

ins hohe Alter

Gardeténze fiir Kinder und Jugendliche, Berliner Carnevalsverein e. V.

Di 16:00 bis 21:00 Uhr

Mi 18:00 bis 21:00 Uhr

Herr Dombrowski Mi 18:00 bis 21:00 Uhr im Sportkabinett
Infos bei Herrn MuR unter 604 29 03

®

Gymnastikkurs der Deutschen Rheumaliga
Mi 16:00 bis 18:00 Uhr im Sportkabinett
Infos bei Herrn Rosinsky unter 322 902 90

Turnen fiir Senioren
Di 10:00 bis 12:00 Uhr
Infos bei Frau Schuh 602 46 17

Tischtennis fiir Senioren
Mi 09:00 bis 12:00 Uhr
Infos bei Frau Anette Miiller unter 902 39 - 22 98

Seniorensport ,Agile Senioren”

Mi 12:15 bis 13:15 Uhr

Do 11:00 bis 12:00 Uhr

Fr 08:30 bis 10:30 Uhr/ 12:00 bis 13:00 Uhr
Infos bei Frau Gabriele Muller unter 548 777 78

BB B ®

Seniorentanzgruppe
Do 14:00 bis 16:00 Uhr im Sportkabinett
Infos bei Frau Spangenberg unter 602 42 72

©

21
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Kontaktstelle PflegeEngagement

Sprechzeiten
Mo 10:00 - 13:00 Uhr
Di 10:00 — 13:00 Uhr

Die Kontaktstelle PflegeEngagement initiiert, unterstiitzt und
vernetzt kleine, wohnortnahe Initiativen und Gruppen, die sich
fir pflegebedlrftige Menschen mit erheblichem allgemeinen
Betreuungsbedarf, Menschen mit geistigen Behinderungen
oder psychischen Erkrankungen sowie fiir betreuende pflegen-
de Angehdrige engagieren. Fiir den Personenkreis der pflegen-
den Angehdrigen und fiur Pflegebedirftige werden standig neue
Angebote entwickelt. Bitte informieren Sie sich bei den An-
sprechpartnerinnen. Wir freuen uns auf Sie!

Kontakt

Lowensteinring 13 A

12353 Berlin

Tel.: 603 20 22, Mail: sued@kpe-neukoelln.de

Ansprechpartnerinnen
Frau Pervin Tosun (auch in tirkischer Sprache)

Frau Sandra Malnati

http://www.stzneukoelln.de/pflegeengagement

Yoga fiir pflegende Angehdrige —»

Interkulturelle Gruppe

Bitte rufen Sie uns an und fragen Sie nach den Kosten und den
genauen Terminen.

Spaziergangsgruppe fiir Senior(inn)en in der Gropiusstadt
Bitte rufen Sie uns an und fragen Sie nach den Kosten und den
genauen Terminen.

In einen Spaziergang lassen
sich auch kleine Ubungen fiir
Hénde und FiiRe einbauen oder
vorhandene Trainingsgerate
einbinden.

23
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LeNa — Projekt Lebendige Nachbarschaft

Mo
Fr

24

®.  selbsthilfe- und
@ Stadtteilezentrum

C o Newkdln

Sprechzeiten
10:00 - 13:00 Uhr
13:00 - 18:00 Uhr

) -

- N "
DER RAUM FUR DIE
BEWEGUNGSGRUPPE IM WASCHHAUS

LeNa ist ein Projekt des Selbsthilfe- und Stadtteilezentrum
Neukolln-Siid, das die Teilhabe zugewanderter Menschen am
nachbarschaftlichen Leben und an deren Engagement Interes-
sierter in Neukdlln-Sid fordert und unterstiitzt. Hier finden
Migrant(inn)en sprachlich und kulturell passende Angebote zur
Gruppenteilnahme, Gesundheitsforderung und zur Freizeitge-
staltung.

Ansprechpartnerin
Frau Nakiye Yildiz (eine tiirkische Ubersetzung ist méglich)

Standort Lowensteinring 13 A
12353 Berlin
Tel.: 603 20 22

Mail: lena@stadtteilzentrum-neukoelin.de

Standort Eugen-Bolz-Kehre 12 (Waschhaus)

www.stzneukoelln.de/lena-lebendige-nachbarschaft

In der Gropiussstadt gibtes
viele griine Wege, die sich
zum Nordic Walking oder auch
einfach zum Spaziergehen
anbieten.

Bewegungsgruppe
Mi 10:00 bis 12:00 Uhr
im Sommer Lowensteinring 13 A, im Winter Eugen-Bolz Kehre 12

Laufgruppe Nordic Walking — auch fiir Berufstitige —»

Do 17:30 Uhr

Bei gutem Wetter und guter Laune laufen wir mit Nordic-Walking-Stocken
durch die Grinanlagen der Gropiusstadt. Bei schlechtem Wetter treffen wir
uns fiir gymnastische Ubungen im Hauschen am Léwensteinring 13 A.
Stdcke sind vorhanden!

o

25
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Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum Neukollin Std

4 | IN DER LIPSCHITZALLEE

Das Selbsthilfe- und Stadtteilzentrum Neukdlln-Siid (STZ) bietet an
seinen zwei Standorten neben der Unterstiitzung fiir Selbsthilfe-

a ®.  Selbsthilfe- und
@ Stadtteilezentrum

Q'.' Weukl gruppen unterschiedlicher Erkrankungen, Sichte oder psychosozia-
ler Fragen auch gemeinsame Freizeitaktivitdten und abwechslungs-
reiche Gesundheitskurse zum Thema Bewegung und Entspannung
an. Die Bewegungsraume findet man an den beiden Standorten des

STZ in ehemaligen Waschhausern. Es gibt auch Kurse nur fur Frauen.

Standort a Standort b
Lipschitzallee 80 Loéwensteinring 13 A
12353 Berlin 12353 Berlin

Sprechzeiten

Mo 11:00 — 13:00 Uhr
Di 13:00 - 16:00 Uhr

Do 13:00 - 17:00 Uhr

Anmeldung iiber STZ Siid
Tel.: 605 66 00 oder die jeweilige Ubungsleiter*in
Mail: shkgropiusstadt@t-online.de

Ansprechpartnerinnen
Frau Kleibs und Frau Schellenberg

Standort a: Lipschitzallee

Feldenkrais —»
Do 19:00 bis 20:00 Uhr

*

Yoga fiir Frauen ab 60 —>
Fr 10:00 bis 11:00 Uhr

*

Yoga fiir Frauen ab 50 —»
Fr 11:15 bis 12:15 Uhr

*

Pilates —»
Di und Do 9:15 bis 10:15 Uhr

*

Qi Gong —»
Di 11:00 bis 12:00 Uhr

*

Nordic Walking —»
Bitte erfragen

*

Atemgymnastik —»
fir Menschen mit Asthma und Atemwegserkrankungen (Selbsthilfegruppe)
2. und 4. Freitag im Monat, 16:00 bis 18:00 Uhr

Neurologische Funktionsstorung (Selbsthilfegruppe)
jeden Mi 10:00 bis 11:00 Uhr

Schlaganfall mit Bewegungsibungen (Selbsthilfegruppe)
1. und 3. Mittwoch im Monat, 14:00 bis 16:00 Uhr

Standort b: Lowensteinring

oile) Ip ® BB % S

HathaYoga —»
Mo 18:30 bis 20:00 Uhr

*

Yolates (Yoga und Pilates) —»
Fr 9:00 bis 10:00 Uhr

*

Frauengruppe aktiv 60+ (Selbsthilfegruppe)
Mi 10:30 bis 13:00 Uhr

Gymnastikgruppe gesund, fit und entspannt (Selbsthilfegruppe)
Do 9:00 bis 10:00 Uhr und 10:00 bis 12:00 Uhr

ol B ®

* Gesundheitskurse: 70,00 Euro fiir 10 Termine.
Die Kosten fiir Gesundheitskurse werden eventuell von Ihrer Krankenkasse anerkannt und eine Gebiihrenerstattung ist

www.stzneukoelln.de/neukoelln-sued/kurse maglich. Die Gebiihren sind bei Kursbeginn an die/den jeweilige/n Kursleiter*in zu zahlen.

26
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Fa m | | |e nze ntru m MAN NA Bewegungsangebot in der Turnhalle

Mo, Mi, Fr 16:00 bis 17:00 Uhr
Das Angebot richtet sich an Grundschiler*innen

®

Krabbelgruppe fiir 0- bis 2-Jahrige
Mi 10:00 bis 12:00 Uhr

®

Tanz AG
Do 16:00 bis 17:30 Uhr @
Das Angebot richtet sich an Grundschiler*innen

Seniorensport
Do 9:00 bis 10:00 Uhr und 10:00 bis 11:00 Uhr

AlltagsTrainingsProgramm (ATP)

Kurs Gber 12 Wochen @
Bitte telefonisch melden unter 602 582 84 oder bei Stephanie Panzig

Tel.: 0176/508 631 81, Mail: info@begspo.de

. Das MANNA bietet verschiedene Bildungs- und Freizeitangebo-

ANNA . te fur Grundschulkinder im Alter von 6 bis 14 Jahren weitestge-

F-mi'mmv% . hend kostenfrei an. Die Kinder erwartet eine vielseitige Nachmit-
L ]

. tagsbetreuung, in der nicht nur Spiel und Spal3 garantiert sind,
sondern auch Gemeinschaft, Strukturen und Freirdume. Wir
achten — im ganzheitlichen Ansatz — auf gesunde Erndhrung und
bieten fir Grundschiler*innen ein warmes Mittagessen fiir
@ Malteser 50 Cent und Back- und Kochangebote an. Es gibt fiir Grundschul-
-..weil Nahe zihlt. kinder eine Lernwerkstatt, aber auch Angebote fiir Kitakinder

und Senior(inn)en. Zudem kann man Kickern und Tischtennis

spielen oder die Turnhalle nutzen.

Kontakt

Lipschitzallee 72

12353 Berlin

Tel.: 602 575 33

Mail: familienzentrum@malteser-berlin.de

www.malteser-berlin.de/kinder-jugend-familie-schule/
familienzentrum-manna.html
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Wilde HUtte
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‘ 8 MITTAGESSEN IN DER o

U\ WILDEN HOTTE 4

Das MadchenSportZentrum ,Wilde Hiitte” bietet Madchen und
jungen Frauen diverse (Sport-)Kurse an: Klettern und Street-
dance/Hip Hop, Boxen, Capoeira, Orientalischen Tanz und vieles
mehr. Neben dem groRziigig angelegten Garten und seinem 7 m
hohen Kletterturm ,,Mount Buckow” gibt es auch einen offenen
Jugendbereich. Die Besucherinnen werden von zwei Sozial-
padagoginnen sowie von weiteren fachkompetenten Ubungslei-
terinnen an fiinf Tagen in der Woche betreut und angeleitet. Da-
riiber hinaus wird die ,Wilde Hutte” als Treffpunkt genutzt, um
sich untereinander auszutauschen, sich auszuruhen und neue
Kraft bei Tischtennis, Basketball, Beachvolleyball und Kicker ab-
seits von den alltaglichen Verpflichtungen zu tanken.

Kontakt

Wildhuterweg 2

12353 Berlin

Tel. 604 10 93

Mail: wilde-huette@gsj-berlin.de

www.wilde-huette.de

Am 7 Meter hohen Kletterturm

Hip-Hop bei Diana
Mo 17:00 bis 18:00 Uhr

Bauchtanz fiir Kleine mit Salina
Mi 18:00 bis 19:00 Uhr

Boxen mit Linos
Mi 15:00 bis 16:00 Uhr

Klettern & Trampolin
Do 15:00 bis 20:00 Uhr

Offenes Klettern fir alle (10 bis 100 Jahre)
Do 16:00 bis 20:00 Uhr

Offenes Klettern fiir Madchen
Fr 14:00 bis 17:00 Uhr

Bauchtanz fiir Frauen mit Regina
Di 17:30 bis 20:00 Uhr

Offenes Klettern fiir alle (10 bis 100 Jahre)

Do 16:00 bis 20:00 Uhr

Dieses Angebot gilt nicht nur fir Madchen, sondern fiir alle, die Lust auf
Klettern haben — egal ob Einsteiger*innen oder Fortgeschrittene,
Kosten: 2,00 Euro

® O ® 66 6|6 ®
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Abenteuerspielplatz Wildhuterweg

34

BLICK AUF DIE GROSSE UND
& ABWECHSLUNGSREICHE SPIELLANDSCHAFT

Der Abenteuerspielplatz Wildhuterweg und das Bauwagen-
projekt Slam-Jam sind Freizeiteinrichtungen fur Kinder und
Jugendliche von 6 bis 21 Jahren. Auf einem ca. 8.800 m2 groRRen
Gelande konnen sich die Besucher*innen bei abwechslungs-
reichen Innen- und AuBenaktivitdten wie Tischtennis, Basket-
ball, Beachvolleyball und Kicker spielen so richtig austoben,
denn Bauhuttenplatz, Klettergeruste, FulRballplatz, Seilbahn und
Boule-Bahn bieten groBe Abwechslung.

Standort Abenteuerspielplatz und Kinder- und Jugendclub
Wildhuterweg/Bauwagenprojekt Slam-Jam
Wildhiterweg 1-3, 12353 Berlin

Standort Turnhalle
Janusz-Korczak-Grundschule, Wildhiterweg 5

Ansprechpartner

Herr Jeremy Briickner, Einrichtungsleiter
Tel.: 6041078

Mail: wildhueterweg@neukoelln-jugend.de

Standort Turnhalle

Kinder beim freien Spiel
in der Turnhalle der Janusz-
Korczak-Grundschule

Freies Spiel in der Turnhalle
6 — 14 Jahre
Mi und Fr 16:00 bis 17:30 Uhr

Offnungszeiten Abenteuerspielplatz
Montag - Freitag von 12:00 bis 18:15 Uhr

Offnungszeiten Jugendeinrichtung
Mittwoch & Freitag von 17:00 bis 21:00 Uhr

www.wildhueterweg.de
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Diakonie-Pflege Simeon gGmbH

Diakoniewerk B&:
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Simeon "H

Pflege & Betreuung

GRUPPENRAUM MIT
BEWEGUNGSSPIELEN

Die Diakonie Haltestelle Neukdlln-Sid bietet verschiedene Grup-
pen fiir Menschen mit einem Pflegegrad, insbesondere auch fiir
Menschen mit Demenz, an - direkt hinter den Gropiuspassagen.
Die Raumlichkeiten sind rollstuhlgerecht ausgestattet. Die Ge-
staltung der Gruppen richtet sich immer nach den Wiinschen und
Bediirfnissen der Teilnehmer*innen. Unsere Bewegungsgruppen
sind ein bunter Mix aus Bewegungstbungen, Spielen, Ruhepha-
sen und laden ein zum geselligen Beisammensein. Weitere Grup-
pen wie Sitztanz, Gedachtnisaktivierung oder Einkaufsbetreuung
kénnen auf Anfrage bzw. bei Bedarf angeboten werden.

Ansprechpartnerinnen
Sabine Oldenburg oder Angela Weiland

Standort

Martin Luther-King-Weg 5, 12351 Berlin
Tel.: 392 062 91 oder 0163 6890451

Mail: s.oldenburg@diakoniewerk-simeon.de

www.diakoniewerk-simeon.de/pflege-betreuung/hilfe-bei-demenz

© Diakoniewerk Simeon/Birte Zellentin

Bewegungsgruppe

Mo 10:00 bis 12:00 Uhr

speziell fir Menschen mit Demenz

Die Teilnahme an den Gruppen ist zum Ausprobieren kostenlos.

Danach kdnnen die Kosten von den Pflegekassen im Rahmen des Entlas-
tungsbetrages libernommen werden. Zu den Méglichkeiten, wie der Entlas-
tungsbetrag genutzt werden kann, werden Sie vor Ort beraten.

37
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Evangelische Kirchengemeinde in der Gropiusstadt

Evangelische

O Kirchengemeinde
v in der Gropiusstadt

Sprechzeiten
Di 16:00 — 18:00 Uhr

Do 12:00 - 14:00 Uhr

38

Sprechzeiten
Di 12:00 — 14:00 Uhr

Die Evangelische Kirchengemeinde in der Gropiusstadt bietet
neben Gottesdiensten und einem aktiven Gemeindeleben auch
Beratungen, ein Café und mehrere Bewegungsangebote, die
sich vor allem an altere Menschen richten, an.

Standort a: Martin Luther King
Martin-Luther-King-Weg 6

12351 Berlin

Tel.: 666 892 21

Mail: fleige@kirche-gropiusstadt.de

Standort b: Gropiusstadt Sad
Joachim-Gottschalk-Weg 41
12353 Berlin
Ansprechpartnerin: Birgit Kiick
Tel.: 660 909 111

Mail: b.kueck@kk-neukoelln.de

www.kirche-gropiusstadt.de

Standort a: Martin Luther King

Sitztanz —»
Mo 10:00 bis 11:00 Uhr

Qi Gong —»>
Fr 10:30 bis 11:30 Uhr

®

Walking-Gruppe
Mi 10:30 Uhr

Standort b: Gropiusstadt Std

Walking mit oder ohne
Stdcke halt fit!

Aktiv & Fit ab 55

Di 9:45 bis 10:45 Uhr und 11:00 bis 12:00 Uhr

mit Claudia Nickas

Méchten auch Sie ,Fitin den Tag” und ,,Gesund in die Zukunft” blicken?
Auch wenn Sie lange keinen Sport betrieben haben, sind Sie in meinem Kurs
genau richtig. Denn bei mir stehen Spal und Freude an der Bewegung an
erster Stelle. Sie lernen aulerdem leichte Entspannungstibungen kennen.

* 38,00 Euro fiir 10 Termine

Aktiv und fit am Mittwoch

Mi 10:00 bis 11:00 Uhr und 11:30 bis 12:30 Uhr

mit Torsten Funk

Dieses Sportbewegungsprogramm ist sehr geeignet flr altere Menschen.
Selbst wer in seiner Bewegung schon eingeschréankt ist und wem das Gehen
schwer fallt, kann man bei dieser Gymnastik gut mitmachen. Der Spal3 steht
im Vordergrund und kleine Entspannungsiibungen runden das Training ab.

* 38,00 Euro fiir 10 Termine
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Familienzentrum Regenbogen

\ 4 Im Familienzentrum Regenbogen finden regelméaRige Veranstal-
w9 _ o L. . , . Babymassage
-l tungen fir Kinder und ihre Eltern statt. Das Elterncafé kombi- .
wy - . . - - . . . ab der 6. Lebenswoche bis ca. 6 Monate
’ ‘__,/\ niert Eltern-Kind-Angebote mit der Mdoglichkeit zu einem ruhi- i i
TAY . . . Mo 9:30 bis 10:30 Uhr mit Klara Pfeffer
FAMILIEN 7 | gen Gesprach oder einer Tasse Tee oder Kaffee. Das Elterncafé A Id dInf ter Telefon 680 85 93-26
nmeldung und Info unter Telefon -
%ﬁ%ﬁ?ﬂﬁﬁmn wird von den Stadtteilmittern unterstiitzt und begleitet. In der e
Babygruppe kénnen die Babys Kontakte zu Gleichaltrigen kniip- Baby- und Kleinkindyoga
fen und neue Erfahrungen mit allen Sinnen machen. Fir die ab 3 Monate bis 3 Jahre @
Eltern gibt es Zeit, Fragen und Erfahrungen zu besprechen, Kin- Mo 10:45 bis 12:15 Uhr
derlieder und Spiele kennenzulernen. Anmeldung und Info unter Telefon 680 85 93-26
Kontakt
Ulrich-von-Hassell-Weg 4 Elterncafé
12353 Berlin Mi 15:00 bis 17:00 Uhr @@
Mail: regenbogen@kirche-gropiusstadt.de Fr 8:30 bis 10:30 Uhr

SpaBgymnastik
Mi 16:00 bis 17:00 Uhr im Turnraum GO,
in Kooperation mit dem Frauen-Café Gropiusstadte. V., vgl. Nr. 5

www.neukoelln-evangelisch.de/regenbogen
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Nachbarschaftszentrum Wutzkyallee

haftszentrum Wutzkyallee
| Demokratic | Nachbarschaft

42

we

Allgemeine
Offnungszeiten
Mo bis Fr

12:00 - 19:30 Uhr

| DER BARRIEREFREIE ZUGANG
| ZUM NACHBARSCHAFTSZENTRUM
f |

Das Nachbarschaftszentrum ist ein Ort der Begegnung fir alle
Generationen, Kulturen und Nationalitaten. Es bietet ein breites
Programm und Raum zum Mitmachen und Mitgestalten. Fur ver-
schiedene Altersgruppen gibt es die Mdglichkeit, die Freizeit zu
gestalten und gemeinsam an Ideen oder Projekten zu arbeiten,
Hobbys nachzugehen oder einfach Freunde, Familie oder Nach-
barn zu treffen. Das groRzligige kleinkindfreundliche AuRRenge-
lande ladt auch zum Basketballspiel, Tischtennis spielen oder
Gartnern ein. Auf unserer Internetseite finden Sie einen Auszug
aus unserem aktuellen Programm.

Kontakt

Wutzkyallee 88

12353 Berlin

Tel.: 661 62 09

Mail: team@wutzkyallee.de

wutzkyallee.de/index.php/unser-aktuelles-programm.html

Babymassage durch KJHV e. V.
Mo 9:00 bis 10:00 Uhr

Kickboxen mit Lutz —»
Mo 18:00 bis 19:00 Uhr / 19:00 bis 20:00 Uhr

Gemeinsam géartnern
Mi 16:00 bis 19:00 Uhr

Tanzkreis ,Bunte Mischung”
Mi 18:00 bis 19:00 Uhr / 19:00 bis 20:00 Uhr

Ganzheitliche Gesundheit durch Bewegung und Entspannung
Di 9:00 bis 10:00 Uhr / 10:00 bis 11:00 Uhr / 11:00 bis 12:00 Uhr

>

Ganzheitliche Gesundheit durch Bewegung und Entspannung
Do 11:00 bis 12:00 Uhr / 12:00 bis 13:00 Uhr / 13:00 bis 14:00 Uhr

® & ®®®®

Bewegung und Entspannung
tragen zum kdrperlichen und seelischen
Wobhlbefinden bei
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Groopies

Der ,Holzspielplatz” und der
Spielplatz , Pippies Welt” sind
Ziele der Groopies, um mit den
Kindern drauBen zu spielen.

= . Groopies ist ein sozialraumorientiertes Projekt. Der Groopies-
@rooples Kiezladen im Wohnviertel ist ein offenes Angebot fiir die Nach-
barschaft. An drei Wochentagen ziehen die Kolleg(inn)en dann

mit einer roten Spielekiste auf die umliegenden Spielplatze.

Kinder durfen jederzeit dazukommen und das Angebot auch zu

Ww o jeder Zeit wieder verlassen. Von Mitte November bis Ende Marz,
jugend.de

wenn es zu kalt ist fir den Spielplatz, werden gemeinsam mit Das ist die rote Kiste

den Kindern umliegende Kinderclubs und Freizeiteinrichtungen

aufgesucht und vorgestellt. Auf Wunsch werden die Kinder nach
Einbruch der Dunkelheit bis vor die Haustur begleitet.

Kontakt Standort a: Spielplatz ,Pippies Welt”

Feuchtwangerweg 1
Frau Abbas, Frau Rifai, Frau Braun und Herr Arsla Mo 15:00 bis 18:00 Uhr (im Winter 15:00 bis 17:00 Uhr) @
Tel.: 602 596 45, Mail: groopies@evin-ev.de

Standort a: zwischen Harry-Liedtke-Pfad & Theodor-Loos-Weg Standort b: ,Holzspielplatz”
Standort b: Theodor-Loos-Weg 17

Mi und Do 15:00 bis 18:00 Uhr (im Winter 15:00 bis 17:00 Uhr) @

www.evin-ev.de/?page_id=1923
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Kinderclubhaus Zwicke

46

Die Zwicke ist ein Kinder- und Familienzentrum am Zwickauer
Damm. Mit seinen 70 Jahren gilt es als Berlins altestes Jugend-
freizeitheim. Unter dem Leitgedanken bewegen-erleben-begrei-
fen richten wir unser Angebot speziell an Kinder und deren
Familien. Zielgruppe sind Kinder und Jugendliche von 6 bis 15
Jahren. Die Zwicke als jahrelanger Treffpunkt versteht sich in
ihrer Bestandigkeit auch als Ort fiir Innovation und Nachhaltig-
keit. Wir legen dabei Wert auf ein Miteinander, das von Acht-
samkeit, Verstandnis und Vertrauen gepragt ist.

Kontakt

Zwickauer Damm 112
12355 Berlin

Tel.: 66112 74

Mail: kchzwicke@gmx.de

Offnungszeiten
Montag bis Freitag 13:00 bis 19:00 Uhr

www.kinderclubhauszwicke.wordpress.com

Die Zwicke ist ein schéner Ort,
um Leute zu treffen —egal ob im
Haus oder drauen im groRen
Garten. Wir freuen uns auf Euch!

Genaue Angaben und Uhrzeiten findet Ihr auf unserer Website. Hier ein paar Beispiele:

Montag Filzen
Dienstag Sport
Mittwoch  Mittagssnack
Donnerstag Werkeln
Freitag Basteln

®
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Alba Berlin Basketballteam e. V.

Kiezkoordinatorin Elisa Lierhaus Jugendtrainer Stefan Ludwig

Seit 2016 ist die ALBA Jugend in der Gropiusstadt
aktiv. Unterstiitzt durch lokale Partner organisieren

die Albat i halb und auf3erhalb Schu-
'© rosse innernhaib und auiser von Sehu Schulvereinsteam ALBA Gropiusstadt

Do 15:45 bis 17:00 Uhr und Fr 15:30 bis 17:00 Uhr @ *
Dieses Angebot richtet sich an basketballinteressierte Kinder
der 2. bis 6. Klassenstufe

len Basketball- und Sporteinheiten fiir Kinder und
Jugendliche, die sonst keinen Zugang zu Sportange-
boten hatten.

Sporthalle der Lisa-Tetzner-Grundschule Kitasport ALBA Gropiusstadt .
Hasenhegerweg 12 Do 16:00 bis 17:00 Uhr @@
12353 Berlin Dieses Angebot richtet sich an 3- bis 6-jahrige Kinder

Ansprechpartnerin allgemein und Kitasport
Elisa Lierhaus, Kiezkoordinatorin Gropiusstadt
Tel.: +49 30 300905-58

Fax: +49 30 300905-98

Mail: elisa.lierhaus@albaberlin.de

www.albaberlin.de/jugend Ansprechpartner Schulvereinsteam ALBA
www.facebook.de/albajugend Stefan Ludwig
www.twitter.com/albajugend Mail: stefan.ludwig@albajugend.de * je nach Vereinsmitgliedschaft: regulér vierteljéhrlich 75,00 Euro; mit Bildungspaket vierteljahrlich 30,00 Euro
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Standort b: Hermann-von-Helmholtz-Schule

S\/ BUCI(OW 1897 e. \/ Handball (Weibliche B-Jugend)

Mo 18:00 bis 20:00 Uhr

Do 18:00 bis 22:00 Uhr

Ansprechpartner Handball: Stefan Maess
Tel.: 0176/ 432 730 60

Standort c: Janusz Korczak Schule

Handball (Mannliche B-/C-Jugend)

Mi 18:45 bis 20:00 Uhr

Ansprechpartner Handball: Stefan Maess
Tel.: 0176/ 432 730 60

Standort d: Wilde Hiitte

Orientalischer Tanz

Mi 18:00 bis 19:00 Uhr (M&dchen ab 6 Jahre)
Mi 19:00 bis 20:00 Uhr (Madchen ab 12 Jahre)
Ansprechpartnerin: Regina Kriese

Tel.: 0152 193 145 48

Standort d: Wilde Hiitte

Der Sportverein SV Buckow 1897 e. V. macht Angebote im Orientalischer Tanz

Bereich Handball und Gymnastik/Tanz. Ob Aerobic oder Bauch- Di 17:30 bis 18:30 Uhr (Frauen/Anfangerinnen)
Beine-Po, Wirbelsaulengymnastik oder Walking — das Programm Di 18:45 bis 19:45 Uhr (Frauen/Fortgeschrittene)
ist vielfaltig, und fur jede Altersgruppe und jeden Fitnesszustand Ansprechpartnerin: Regina Kriese

ist etwas dabei. Bei den Handballgruppen freut sich vor allem Tel.: 0152 193 145 48

der Jugendbereich GUber Nachwuchs. Wer mochte einmal zum
Probetraining vorbeikommen? Standort e: Sporthalle an den Achterhéfen

B Die Vielfalt an Angeboten an diesem Standort entnehmen Sie bitte der
Standort a (Geschaftsstelle)

i genannten Internetseite.
Buckower Damm 260-262, 12349 Berlin
Ansprechpartner: Dieter Hoffmann
Tel: 742 25 58, Mail: dieter.hoffmann@svbuckow.de

— Standort b: Hermann-von-Helmholtz-Schule, Wutzkyallee 80 Monatliche Mitgliedsbeitriage (ab Januar 2019) — Auszug aus der Beitragsordnung
Standort c¢: Janusz Korzcak Schule, Wildhiiterweg 5 Kinder und Jugendliche bis 18 Jahre: 8,00 Euro
Standort d: Wilde Hiitte, Wildhuterweg 2 Erwachsene Gymnastik: 13,50 Euro* (darunter fallt auch Orientalischer Tanz)
Standort e: Sporthalle an den Achterhéfen 13 - 17 Erwachsene Handball: 14,50 Euro
www.svbuckow.de * Fiir diesen Beitrag kénnen alle Angebote der Abteilung genutzt werden.
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TuS Neukolln 1865 e. V.

Sprechzeiten

Di 14:00 - 16:30 Uhr
Do 14:00 - 21:00 Uhr

52
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Der Turn- und Sportverein Neukolln 1865 e. V. fordert den Kinder-,
Jugend-, Erwachsenen-, Breiten-, Wettkampf-, Gesundheits- und
Seniorensport in Berlin Neukoélin. Neben vielen Wettkampfsportarten
gibt es Gymnastik, Aerobic, Fitness- und Gesundheitssport. Die An-
gebote sind offen flr alle Bewegungsinteressierten. Melden Sie sich,
wenn sie einmal unverbindlich bei einer Gruppe mitmachen wollen!

Standort a (Geschaftsstelle TuS Neukolin)
Lipschitzallee 29 (Sportplatz degewo Stadion)

12351 Berlin

Tel.: 687 57 56, Mail: geschaeftsstelle@tus-neukoelln.de

Standortb
Sporthalle Walter-Gropius Schule, Fritz-Erler-Allee 86-96

Standort ¢
Paul-Rusch-Sportplatz, Hugo-Heimann-Stral3e 24

Standortd
Sporthalle Zirich Grundschule, Wederstral3e 49

Standort b: Walter-Gropius-Schule

Handball Freizeit Team 1 (Manner)

Mo 20:00 bis 21:30 Uhr

Monatlicher Mitgliedsbeitrag 8,00 Euro + Abteilungsbeitrag 4,00 Euro
Ansprechpartner: Volker Pohland, Tel.: 605 21 56

U40 Herren Freizeitsport (Handball)

Do 20:00 Uhr

Monatlicher Mitgliedsbeitrag 8,00 Euro + Abteilungsbeitrag 4,00 Euro
Ansprechpartner: Volker Pohland, Tel.: 605 21 56

Standort c: Paul-Rusch-Sportplatz, Sporthalle K6lner Damm

U40 Herren Freizeitsport (Handball)

Fr 20:00 Uhr (nur im Sommer-Trainingsplan 01.04. - 30.09)
Monatlicher Mitgliedsbeitrag 8,00 Euro + Abteilungsbeitrag 4,00 Euro
Ansprechpartner: Volker Pohland, Tel.: 605 21 56

Standort d: Zirich Grundschule

Gymnastik nach Musik fiir Frauen 60+

Di 17:30 bis 19:00 Uhr

In der ersten Stunde wird abwechslungsreiche und funktionelle Gymnastik
ausgelbt und in der letzten 2> Stunde auf der Gymnastik-Matte Entspan-

nungs- und Atemiibungen sowie Starkung der Riicken- und Bauchmuskulatur.

Die Gruppe ist jederzeit offen fiir neue Mitglieder, 2-3 unverbindliche
Schnuppertermine sind moglich.

Monatlicher Mitgliedsbeitrag 8,00 Euro + Abteilungsbeitrag 1,00 Euro
Ansprechpartnerin: Jutta Bork, Tel.: 606 77 50

Standort d: Zirich Grundschule

Eltern-Kind-Gruppe , Purzelturnen”

Do 16:00 bis 17:30 Uhr

Monatlicher Mitgliedsbeitrag fir Kinder bis 14 Jahre: 5,00 Euro
Ansprechpartnerin: Claudia Becker, Tel.: 0179/ 666 20 85

Fitness, Sport und Spiele fiir Jungen

Do 17:30 bis 19:00 Uhr

Ansprechpartnerin: Claudia Becker, Tel.: 0179 / 666 20 85
Monatlicher Mitgliedsbeitrag fir Kinder bis 14 Jahre: 5,00 Euro,
fur Jugendliche ab 15 Jahre: 6,00 Euro

Erfahren Sie mehr tiber weitere Angebote auf www.tus-neukoelln.de
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Bewegungsparcours Gropiusmeile

Umsonst und drau3en
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Mehr Stadt. Mehr Leben
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Die Gropiusmeile bietet insbesondere Senior(inn)en
sowie Erwachsenen Moglichkeiten an, kérperlich aktiv
zu werden. An drei zentralen ,Fitnesstreffs” (durch
Fahnchen markiert) sowie weiteren Fitnessstationen
entlang des Parcours stehen spezielle Trainingsgerate,
die leicht zu bedienen sind und dazu anregen, die Be-
nutzung auch in Spaziergdnge und tagliche Wege zu

integrieren.

> http://www.gropiusmeile.de/verlaufsplan

Parcoursgerite auf der Gropiusmeile
Dehnstange, Reckstange, Schultertrainer

So kann das Training an den
Fitnessgerdten aussehen. Es
lassen sich Ausdauer, Kraft und
Beweglichkeit verschiedener
Kdrperbereiche trainieren.

Sportkleidung ist zur Nutzung
der Gerate nicht zwingend
erforderlich.

Bitte lesen Sie sich die Hinweise
zu den Ubungen griindlich durch
und benutzen Sie die Geréte

nicht, wenn sie beschadigt sind.

Tipp: miteinem Lachelnistes
weniger anstrengend ...
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Degewo Stadion

Umsonst und drau3en

“Walking TREFF

Lauf TREFF

www bichiathistik de

-
| -3

Von hier sty kannen Ske regelmalig unter lachlichas Batreuung kaufen Won hier aus kinnen Sie i unger fachlicher bl

Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit
Die Sportflachen im degewo Stadion werden durch verschiede-
degewo ne Vereine genutzt, konnen aber auch von allen anderen Bewoh-
Mehr Stadt. Mehr Leben ner*innen eigenstandig genutzt werden. Die Laufbahn bietet

sich an fir Lauf- oder Walking-Einheiten — egal, ob alleine oder in
einer Kleingruppe. Bitte nehmen Sie Riicksicht auf Vereins- oder
Schulsportgruppen, die gerade dort trainieren.

Wenn lhnen der Kampf gegen den inneren Schweinehund
schwerfallt oder sie nicht alleine lhre Runden drehen wollen,
melden Sie dich doch mal bei den Trainer*innen des LC Stolper-
truppe. Diese treffen sich regelméafig zum Laufen und Walken
am degewo Stadion. Die Uhrzeiten sind vor Ort angegeben.
AuBBerdem haben Sie die Méglichkeit, sich von den Trainer*innen
das Sportabzeichen abnehmen zu lassen.

Treffpunkt: LC Stolpertruppe, Lipschitzallee 29, 12351 Berlin

Abnahme des Sportabzeichens fiir Menschen mit und ohne Behinderung @
Mi ab 15:00 bis 17:00 Uhr/ Sa ab 14:00 bis 17:00 Uhr
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Spiel- und Bolzplatze

Umsonst und drau3en

[> Toben, klettern, Burgen bauen:
In der Gropiusstadt finden Kinder
und Jugendliche zahlreiche
Spielplatze liber das gesamte
Quartier verteilt.

Ob Abenteuerspielplatz, groRe
oder kleine Themenwelten — auf
den Spielplatzen konnen Kinder
Bewegungsdrang und Fantasie
freien Lauf lassen. Ob alleine, mit
Freunden oder der ganzen Familie.

Eine Ubersicht der Berliner
Spielplatze — sortiert nach
Stadtgebieten —finden Sie im
Internet ... und auch auf unserer
groBen Ubersichtskarte auf S. 30

> www.berlin.de/kultur-und-tickets/tipps/kinder/spielplatz/neukoelin
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Glossar

ATEMGYMNASTIK

Die Atemmuskulatur lasst sich — wie andere
Muskeln auch - durch gezielte Ubungen
trainieren. Atemgymnastik dient also der
Kraftigung der Atemmuskulatur und bewirkt
damit eine Steigerung der Atemleistung.

BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG

Ubungen mit ruhiger Atmung im Stehen, Sit-
zen oder Liegen verbessern die Korperhal-
tung, und steigern das Wohlbefinden. Die
einfachen Bewegungsablaufe werden den
Bedlrfnissen der Teilnehmer*innen ange-
passt. Wir mobilisieren Gelenke und Wirbel-
saule, dehnen und kraftigen den ganzen Kor-
per. Musik oder Stille sorgt fiir einen
abwechslungsreichen Ablauf.

FELDENKRAIS

Die Feldenkrais-Methode beruht auf der ge-
nauen Wahrnehmung der eigenen Bewe-
gungsmuster, die ein klares Bild des Korpers
erméglicht. Durch Uben kénnen samtliche
Bewegungsablaufe, die man im Alltag beno-
tigt, optimiert werden. Geist und Kérper wer-
den angeregt und beweglich gemacht.
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FITNESSGYMNASTIK

In diesem Kurs werden mit klassischen Kraf-
tigungs-, Koordinations- und Dehnlibungen
die korperliche Ausdauer, Kraft sowie das
allgemeine Korperbewusstsein verbessert.

KICKBOXEN

Kickboxen ist eine Kampfsportart, bei der
das Schlagen mit FiiBen und Handen wie
beim Karate oder Taekwondo mit Boxbewe-
gungen kombiniert wird. Es geht hierbei
nicht nur um Kraft, sondern auch um Technik
und Taktik.

LINE-DANCE

Line-Dance ist eine choreografierte Tanz-
form, bei der einzelne Tanzer unabhangig
von der Geschlechtszugehorigkeit in Reihen
und Linien vor- und nebeneinander tanzen.
Die Tanze sind passend zur Musik choreogra-
fiert, die meist aus den Kategorien Country
und Pop stammt.

NORDIC WALKING

Nordic Walking ist eine spezielle Art des Wal-
kens, die mit dem Einsatz von Stocken unter-
stltzt wird. Ziel ist es, durch diese Stdcke
eine zusatzliche, regelmalige Bewegung des
Oberkorpers zu erzwingen und so noch mehr
Muskeln zu trainieren.

PILATES

Pilates ist ein Ganzkorpertraining, bei dem
Atmung und Bewegung in Einklang gebracht
werden. Durch die Anspannung der tiefen
Bauch-, Ricken- und Beckenbodenmuskula-
tur wird der Rumpf stabilisiert. Eine kontrol-
liert Bewegungsausfiihrung steht beim Pila-
tes im Vordergrund.

QI GONG

Qi Gong ist eine alte chinesische Methode
zur Starkung der Gesundheit. Die langsamen
Bewegungen mit ruhiger Atmung dehnen,
kraftigen und entspannen die Muskeln und
wirken entlastend auf die Wirbelsdule und
die Gelenke. Die Ubungen wirken positiv auf
die inneren Organe und den Kreislauf, for-
dern den Stoffwechsel, bringen Gelassen-
heit und Lebensfreude.

SITZTANZ

Tanzen kann man auch im Sitzen! Arme,
Oberkorper oder einfache Bewegungskombi-
nationen der FuRe. Bewegung zu Musik
macht auf jeden Fall Spal3.

TEPPICH CURLING

Beim Teppich Curling spielen zwei Teams mit
je einem Stein mdglichst nahe ins Zentrum,
beziehungsweise versuchen, gegnerische
Steine vom Zentrum weg zu halten.

YOGA

Yoga kommt aus Indien. Die Lehre verbindet
philosophische Uberlegungen mit geistigen
und kérperlichen Ubungen. Die Séulen des
Yoga sind Atemubungen, Meditation, Asa-
nas, Entspannung und richtige Ernahrung.
Korper, Geist und Seele sollen verbunden
werden.

YOLATES

Yolates verknlpft die meditativen und deh-
nenden Elemente des Yoga mit kraftigenden
und straffenden Pilates-Ubungen.
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