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Januar – März 2024
Alte Dorfschule Rudow



Sie möchten aktiv etwas für 
Ihre Gesundheit tun? Ihre 
Volkshochschule unterstützt 
Sie dabei. Sie  können sich mit 
einer Vielzahl von B ewegungs- 
und Entspannungsmethoden 
vertraut machen.

Freuen Sie sich auf ein 
abwechslungsreiches Kurs-
angebot in entspannter  
Atmosphäre, zusammen mit 
anderen und mit viel Spaß. 



Montag
Fitmachen der  
Wirbel säule für den 
Alltag 
 Nk-S304a | 9 Termine

 Mo, 9:00 – 10:30 Uhr
  8.1. – 11.3.2024 

 58,08 € | erm. 33,24 €

 Nk-S305a | 9 Termine
 Mo, 10:45 – 12:15 Uhr

  8.1. – 11.3.2024 
 58,08 € | erm. 33,24 €

 Nk-S306a | 9 Termine
 Mo, 12:30 – 14:00 Uhr

  8.1. – 11.3.2024 
 58,08 € | erm. 33,24 €

Pilates

 Nk-S408a | 7 Termine 
 Mo, 15:15 – 16:45 Uhr

  22.1. – 11.3.2024
 45,84 € | erm. 26,52 €

 Nk-S409a | 7 Termine
 Mo, 17:00 – 18:30 Uhr

  22.1. – 11.3.2024
 45,84 € | erm. 26,52 €

Pilates für  
Fortgeschrittene

 Nk-S410a | 7 Termine
 Mo, 18:45 – 20:15 Uhr

  22.1. – 11.3.2024
 45,84 € | erm. 26,52 €

Dienstag
Ausgleichsgymnastik 
für den Alltag

 Nk-S502a | 9 Termine
 Di, 9:00 – 10:30 Uhr

  9.1. – 12.3.2024
 58,08 € | erm. 33,24 €

 Nk-S503a | 9 Termine
 Di, 12:30 – 14:00 Uhr

  9.1. – 12.3.2024
 58,08 € | erm. 33,24 €

Osteoporose-Training

 Nk-S501a | 9 Termine
 Di, 10:45 – 12:15 Uhr

  9.1. – 12.3.2024
 58,08 € | erm. 33,24 €

Feldenkrais –  
Bewusstheit durch  
Bewegung
 Nk-S103a | 8 Termine

 Di, 16:15 – 17:45 Uhr
 16.1. – 12.3.2024

 51,96 € | erm. 29,88 €

Achtsamkeitsyoga  
für jedes Alter und 
jedes Fitnesslevel
 Nk-S211a | 9 Termine 

 Di, 18:00 – 19:30 Uhr
  9.1. – 12.3.2024

 58,08 € | erm. 33,24 €

Qi Gong am Abend – 
mit Qi Gong  
in die Ruhe kommen 
 Nk-S205a | 9 Termine 

 Di, 20:00 – 21:15 Uhr
  9.1. – 12.3.2024

 48,90 € | erm. 28,20 €



Mittwoch
Yoga für den Rücken 
und die Gelenke  
ab 50 
 Nk-S213a | 5 Termine

 Mi, 10:00 – 11:30 Uhr
  14.2. – 13.3.2024

 33,60 € | erm. 19,80 €

 Nk-S214a | 5 Termine
 Mi, 11:45 – 13:15 Uhr

  14.2. – 13.3.2024
 33,60 € | erm. 19,80 €

Qi Gong

 Nk-S200a | 9 Termine
 Mi, 16:30 – 18:00 Uhr

  10.1. – 13.3.2024
 58,08 € | erm. 33,24 €

Qi Gong  
für Teilnehmer:innen 
ohne und mit  
Vorkenntnisse(n)
 Nk-S201a | 9 Termine

 Mi, 18:15 – 19:45 Uhr
  10.1. – 13.3.2024

 58,08 € | erm. 33,24 €

Donnerstag
Fitmachen der  
Wirbelsäule für den 
Alltag
 Nk-S307a | 9 Termine

 Do, 9:00 – 10:30 Uhr
  11.1. – 14.3.2024

 58,08 € | erm. 33,24 €

 Nk-S308a | 9 Termine
 Do, 12:30 – 14:00 Uhr

  11.1. – 14.3.2024
 58,08 € | erm. 33,24 €

Fitness- und  
Problemzonen-
gymnastik  
für Frauen ab 50
 Nk-S611a | 9 Termine

 Do, 10:45 – 12:15 Uhr
  11.1. – 14.3.2024

 58,08 € | erm. 33,24 €

Fitness mit Musik –  
für Teilnehmer:innen 
mit Vorkenntnissen
 Nk-S609a | 9 Termine

 Do, 17:00 – 18:30 Uhr
  11.1. – 14.3.2024

 58,08 € | erm. 33,24 €

Fitness mit Musik –  
für Teilnehmer:innen 
ohne Vorkenntnisse
 Nk-S610a | 9 Termine

 Do, 18:45 – 20:15 Uhr
  11.1. – 14.3.2024

 58,08 € | erm. 33,24 €



Freitag
Fit ab 50

 Nk-S506a | 8 Termine
 Fr, 9:00 – 10:30 Uhr

  12.1. – 15.3.2024
 51,96 € | erm. 29,88 €

Gut in Form –  
Gymnastik mit Musik

 Nk-S507a | 8 Termine
 Fr, 10:45 – 12:15 Uhr

  12.1. – 15.3.2024
 51,96 € | erm. 29,88 €

Gut in Form –  
Gymnastik mit Musik

 Nk-S508a | 8 Termine
 Fr, 12:30 – 14:00 Uhr

  12.1. – 15.3.2024
 51,96 € | erm. 29,88 €

Yoga zum  
Wochenausklang

 Nk-S225a | 8 Termine
 Fr, 17:00 – 18:30 Uhr

  12.1. – 15.3.2024
 51,96 € | erm. 29,88 €

 Nk-S226a | 8 Termine
 Fr, 18:45 – 20:15 Uhr

  12.1. – 15.3.2024
 51,96 € | erm. 29,88 €

Alle Kurse werden nach den 
Osterferien erneut ange boten. 
Melden Sie sich online an: 
www.berlin.de/vhs-neukoelln/
kurse/gesundheitsbildung- 
psychologie. Oder fragen Sie 
Ihre Kursleiter:in.



Kursort
Alte Dorfschule Rudow
Alt-Rudow 60, 12355 Berlin 
U7 Rudow
Bus 171, 271

Jetzt anmelden  
und mitmachen!

Unser gesamtes  
Programm zum  
Thema Gesundheit 
finden Sie hier:

Geschäftsstelle der VHS Neukölln
Boddinstraße 34, 12053 Berlin
Telefon: 030 – 902 39 - 24 33
Fax: 030 – 902 39 - 532 98
E-Mail: vhsinfo@bezirksamt-neukoelln.de
www.vhs-neukoelln.de
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