
Kursplan 
III. Quartal 2026 

Stoffwechsel Reset 
 
 

Figurprobleme? 
 

Stoffwechsel auf „Sparflamme“? 
 
 

DieÊErgebnisseÊsprechenÊfürÊsich: 
 

64ÊTeilnehmerÊverlorenÊ286ÊkgÊinÊ4ÊWochen,ÊeinigeÊ
habenÊinzwischenÊüberÊ25ÊkgÊabgenommen. 
 

WieÊdasÊgeht? 
 

InfosÊunterÊ033Ê62Ê/Ê740Ê780 

15-20 kg zu viel? 
 
 

 
Optifast Kurzprogramm 
 

BeiÊkrankhaftemÊÜbergewichtÊundÊdenÊFolge-
ErkrankungenÊempfehlenÊwirÊdasÊOptifastÊ
Kurzprogramm.ÊNachÊeinerÊmedizinischenÊ
VoruntersuchungÊlassenÊwirÊdieÊPfundeÊinÊ16ÊWochenÊ
etwasÊschnellerÊpurzeln,ÊdurchschnittlichÊ19,3ÊkgÊ
(ErgebnisÊvonÊ2010ÊbeiÊ49ÊTeilnehmern). 
 
 

Sprechen Sie uns an! 

Bluthochdruck? 
Schlafstörungen? 

Airzone -ÊEinfachÊmalÊLuftÊholen! 
MitÊfrischerÊLuftÊzuÊmehrÊEnergie. 
DurchÊdenÊgezieltenÊEinsatzÊvonÊHöhenluftÊwirdÊdieÊ
EnergieproduktionÊinÊdenÊZellenÊgesteigert. 
 

Effektiv bei Bluthochdruck & Schlafstörungen! 

ÊÊÊTel.ÊÊ03362Ê/Ê740Ê780 ÊÊ www.wilhelmsbad.de  ÊÊÊÊÊStrandpromenadeÊ8Ê(ZufahrtÊüberÊFangschleusenstr.)Ê15569ÊWoltersdorf  kontakt@wilhelmsbad.de 

27.04.2026  

Wassergymnastik  
im Flakensee 

 
donnerstags 12:10 Uhr mit Detef 

 
 04.07.2026 15:30 Uhr mit Nell 
 08.07.2026 19:00 Uhr mit Pearl 
 22.07.2026 19:00 Uhr mit Nell 
 29.07.2026 10:30 Uhr mit Pearl 

 
* 

Vortrag Trainingslehre 
 

  01.07.2026  18:00 Uhr 
  05.08.2026 18:00 Uhr 
  02.09.2026 18:00 Uhr 
 Ê 

(jedenÊerstenÊMittwochÊimÊMonat) 
* 

Mitglieder-Events: 
 

Wilhelmsbader Sommerfest 2026 
 

„Darf ich bitten!? - Die Zweite“ 
 

05.09.2026 um 16:00 Uhr 
 

Die fleißigsten 90 Teilnehmer des 
Sommerspiels„qualifizieren“ sich für die 

Dampferfahrt um die Müggelberge. 
Um 12 Uhr starten wir von der Marina 

Wilhelmsbad! 
* 

Viel Spaß beim Training wünscht Euer  
 

Wilhelmsbad Team! 
 



Wir freuen uns auf Sie! 

Das Wilhelmsbad Woltersdorf,Ê
idyllischÊgelegenÊamÊFlakensee-HangÊ
imÊWald,ÊanÊderÊStrandpromenadeÊ
mitÊSeeblick,ÊverfügtÊüberÊmoderneÊ
AusstattungÊmitÊauchÊimÊReha-
BereichÊgenutztenÊTrainingsgeräten,Ê
gelenkschonendenÊGymnastikmatten,Ê
Pezzibällen,ÊHanteln,ÊverspiegeltemÊ

KursraumÊundÊmulti-medialenÊLehrmitteln.ÊSaunaÊundÊ
SanariumÊmitÊFarblicht-therapieÊundÊDaueraufgussÊzurÊ
Inhalation.ÊDasÊPersonalÊistÊhochqualifiziertÊundÊdasÊ
AmbienteÊansprechendÊundÊmodern.ÊDieÊMitarbeiterÊbildenÊ
sichÊpermanentÊweiter.Ê 
 
NachÊdemÊKursÊerwartetÊSieÊ 
unserÊBistro.ÊAusreichendÊÊ
ParkmöglichkeitenÊstehenÊ 
zurÊVerfügung. 

Wichtige Hinweise: 
MitÊderÊVeröffentlichungÊeinesÊneuenÊKursplanesÊwerdenÊ
alleÊälterenÊungültig.ÊWelcheÊderÊnebenstehendenÊKurseÊÊ
besuchtÊwerdenÊkönnen,ÊrichtetÊsichÊÊnachÊMitgliedschaftÊ
undÊTarif.ÊAnspruchÊaufÊbestimmteÊKurseÊbestehtÊnicht,Ê
dennÊdasÊAngebotÊwirdÊlaufendÊderÊNachfrageÊundÊdenÊ
MöglichkeitenÊangepasst.ÊDieÊSchwierigkeitsgradeÊderÊ
KurseÊsindÊinÊZahlenÊvonÊ�Ê(leicht)ÊbisÊ�Ê(anstrengend)Ê
angegeben.ÊDieÊdurchschnittlicheÊAuslastungÊimÊletztenÊ
QuartalÊinÊblauenÊZahlenÊ(z.B.Ê80%)ÊoderÊ„NEU“.Ê 
 
Viele Kurse finden bei gutem Wetter im Außenbereich 
statt,  bitte bringen Sie angemessene Bekleidung mit. 

Zeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 

08:10 - 09:00 

Wirbelsäule 
Harry 

 

Gymnastik & 
Dehnen  
REHA 
Lea 

Wirbelsäule 
Harry 

Lungensport 
REHA 
Detlef 

Wirbelsäule 
REHA 

WW Team   

09:10 - 10:00 

Yoga/Pilates 
Harry 

Dehnung & 
Kräftigung 

REHA 
Lea 

Fit & Vital 
Harry 

Gymnastik & 
Dehnen  
REHA 
Detlef 

 

  

10:10 - 11:00 
 
 

 

 
 

 Fuß-Knie-Hüfte 
REHA 
Detlef 

 

  

11:10 - 12:00 

   Schultergymn. 
REHA 
Detlef 

 

  

12:10 - 13:00 

 Rücken 
REHA 

WW Team 

Ganzkörper 
REHA 
Detlef 

Rücken 
REHA  

WW Team 

REHA 
Detlef 

Wassergymnastik 

Einsteiger 
Gymnastik 

REHA 
WW Team 

  

13:10 - 14:00 

 Rücken  
REHA 
Detlef 

 
 

Rücken 
REHA 

WW Team 

 

  

14:10 - 15:00 

 Fußkurs 
WW Team 

Wirbelsäule & 
Entspannung 

REHA 
WW Team 

  

  

15:10 - 16:00 

Wirbelsäule & 
Entspannung 

REHA 
WW Team 

  
 

 Wirbelsäule & 
Entspannung 

REHA 
WW Team 

  

16:10 - 17:00 

  
 

  Gymnastik 
Schulter & Hüfte 

REHA 
WW Team 

  

17:10 - 18:00 

Qigong 
Steffen 

Rücken 
REHA  

WW Team 

Rücken aktiv 
REHA 
Harry 

 ZUMBA 
WW 

  

18:10 - 19:00 

Bodyshape 
mit Musik 

Harry 

 Ganzkörper 
Intensiv 

Harry 
 

  

  

19:10 - 20:00 

Yoga/Pilates 
Harry 

 
 

Yoga/Pilates 
Harry 

  

  

20:10 - 21:00  

  

    

� 

� 

� 

� 

 Fitness-/Gesundheitskurse 

 Reha-Kurse 

     Anmeldung erforderlich begrenzte TN Zahl 

  

100%100% 

80% 

BitteÊhaltenÊSieÊdieÊgesundheitlichÊsinnvolleÊTrainingsdauerÊvonÊ
ca.Ê1ÊStundeÊjeÊTagÊbeiÊmax.Ê3ÊStundenÊjeÊWocheÊein.ÊWirÊ
empfehlenÊ1-2ÊStundenÊGerätetrainingÊjeÊWocheÊundÊeineÊ
KursstundeÊjeÊWoche.ÊWederÊausschließlichesÊKurstrainingÊ

nochÊeinseitigesÊGerätetrainingÊistÊoptimal. 

� 

� 

80% 

� 30% 

 60% � 

40% � 

� 

90% 

90%

90% 

� 

� 

� 

� 

� 

70% 

80% � 

50% � 
Yoga 

80 Minuten 
Jennifer 

 

Yoga 
80 Minuten 

Jennifer 

� 

70% � 

90% 60% � � 

Pilates 
18:30 Uhr 

Diana 

40% 

70% 

30% � 

� 80% 

Yin-Yoga 
80 Minuten 
Christina 

 

80% � � 

50% � 

Rücken & Bauch 
aktiv 

WW Team 
 

50% 

ZUMBA  
Lea    

     
80% � 

� 70% 

Zumba 
19:30 Uhr 

Diana 

� 60% 

� 

50% � 

30% 

70% 

� 

Rücken  
REHA 

17:30 Uhr 
Christina 

      
70% � 

Yoga 
80 Minuten 

Lea 

� 80% 

� 40% 

� 30% 

80% 

50% � 

Yin-Yoga 
für Einsteiger 

80 Minuten 
16:00 Uhr 
Christina 

 

70% � 

� 70% 

50% 

60% 

� 

� 

50% 

80% 


