Gemeinsam Aktiv im Alter 10+

Mehr als Sport...

bewegen, lachen, dazugehéren!

Unsere neuen Kurse ,Gemeinsam aktiv im Alter” in Pankow
starken nicht nur Ihre Kraft und Beweglichkeit, sondern bieten
Raum flr Austausch und neue Kontakte. Wir knuipfen langfristige
Beziehungen durch Freude an der Bewegung.

ORT: Galenusstr. 64, 13187 Berlin-Pankow, Schule an der Strauchwiese

Alltagsfitness mit Kleingeraten

Wir verbessern mit einfachen Kleingeraten wie Therabandern oder Ballen gezielt Ihre Beweglichkeit,
Kraft und Koordination.

Die Ubungen sind perfekt auf lhre individuellen Fihigkeiten abgestimmt und helfen dabei,
die Alltagsfitness spiirbar zu steigern und nebenbei Schmerzen zu lindern - fiir ein besseres
Korpergefiihl und mehr Selbststandigkeit.

Gemeinsam ein bisschen schwitzen, lachen und sich auspowern steht dabei im Vordergrund — ganz
ohne Leistungsdruck.

Montag: 18:00 — 19:30 Uhr mit Barbel & Katja, ab Dezember 2025
Mittwoch: 18:00 — 19:30 Uhr mit Daniel, ab Mitte Januar 2026

Ballspiele

Unsere Donnerstags-Gruppe richtet sich besonders an Ballbegeisterte, aber alle sind willkommen!
Der Fokus liegt auf leichten Ballspielen. Freuen Sie sich auf dynamische, spielerische Aktivitaten zur
Koordination, Reaktion und Balance.

Beim gemeinsamen Auspowern im Team starken wir das Gemeinschaftsgeftihl.

Donnerstag: 18:00 - 19:30 Uhr mit Daniel, ab Mitte Januar 2026

Kontaktieren Sie uns bitte im Vorfeld telefonisch oder per E-Mail.
Es ist moglich, sich fiir mehrere Kurse anzumelden!

Anmeldung und Info:
Roswitha Itong Ehrke, Mobil 0162/ 10 532 01, ehrke@pfeffersport.de, www.pfeffersport.de
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