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FRIEDRICHSHAIN-KREUZBERG

GE(H)MEINSAM
UNTERWEGS!

Kostenfreie Spaziergangsaktionstage fiir
Senior*innen

19. Mai bis 27. Juni 2025
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Gesunde Stadte-Netzwerk Regionalverbund
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Ge(h)meinsam unterwegs - Spazieren fiir
die Gesundheit!

Sie wollen raus an die frische Luft, gemeinsam mit anderen
Menschen |hren Bezirk Friedrichshain-Kreuzberg (neu-)entdecken
und Glickshormone freisetzen?

Die Planungs-und Koordinierungsstelle Gesundheit des Bezirksamtes
Friedrichshain-Kreuzberg ladt in Kooperation mit engagierten freien
Trégern, der Seniorenvertretung und dem Ehrenamtlichen Dienst zu
den Aktionstagen , Gehmeinsam unterwegs!” des Gesunde
Stadte-Netzwerks Regionalverbund Berlin ein. Nehmen Sie an den
kosten- und barrierearmen Spazierangebote teil, die sich an alle
Seniorinnen und Senioren aus dem Bezirk richten.

Nutzen Sie die Méglichkeit, um an die frische Luft zu kommen, neue
Menschen kennenzulernen, gemeinsam die Umgebung zu erleben,
ins Gespréch zu kommen, Neues zu lernen und nattirlich um sich zu
Bewegen und sich und der eigenen Gesundheit etwas Gutes zu tun.
Melden Sie sich fir die einzelnen Angebote direkt bei den
Ansprechpersonen an, die in der jeweiligen Beschreibung benannt
ist.

Wir freuen uns auf Sie!



Ge(h)meinsam unterwegs - Spazieren fiir
die Gesundheit!

Spaziergdnge im Mai und Juni 2025

20. Mai: KulTour - GEHmeinsam unterwegs

23. Mai: Ge(h)meinsam unterwegs - Spaziergange fir Alleinlebende 50+
27. Mai: Ge(h)meinsam zum Volkspark Friedrichshain

30. Mai: Ge(h)meinsam unterwegs - Spaziergange fir Alleinlebende 50+
3. Juni: KulTour - GEHmeinsam unterwegs

3. Juni: Digitaler Spaziergang in die Bibliothek Friedrich von Raumer

5. Juni: (Nordic) Walking - Ge(h)meinsam!

5. Juni: Inklusives Gartnern in der Nachbarschaft

6. Juni: Foto-Rallye im Kiez - Auf den Spuren gesunder Ernahrung!

10. Juni: (Nordic) Walking - Ge(h)meinsam!

10. Juni: Rund um den Chamissoplatz

13. Juni: Ge(h)meinsam unterwegs - Spaziergénge firr Alleinlebende 50+
17. Juni: KulTour - GEHmeinsam unterwegs

20. Juni: Ge(h)meinsam unterwegs - Spaziergange fir Alleinlebende 50+
24. Juni: Gesundheitstérdernde Bewegung - ge(h)meinsam im Park

27. Juni: Rund um den Urbanhafen mit den Omas for Future und der

Netzwerkagentur GenerationenWohnen
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15.00-16.30 KulTour - GEHmeinsam unterwegs

Hhi Bei einem gemeinsamen Spaziergang besuchen
wir die Fotogalerie Friedrichshain in der Helsing-
forser Pl. 1, 10243 Berlin. In einem Café am
Comeniusplatz tauschen wir uns anschlieBend
Uber Gesehenes aus.

Das Angebot findet regelmaBig jeden 1. und 3.

Dienstag im Monat statt.

° Start/Ziel: Kontaktstelle Pflegeengagement
GryphiusstraBe 16, 10245 Berlin (Objekt ist mit
Rampe befahrbar, WC ist nicht barrierefrei,
Route kann den Méglichkeiten der Teilnehmen-

den angepasst werden)

o Ansprechpersonen

Monika Vuong und Marlies Carbonaro
Tel. 030 40366 1125

E-Mail kpeevolkssolidaritaet.de

Homepage Kontakistelle Pflegeengagement

Anmeldung erforderlich!
Bei besonderen Bedarfen hinsichtlich Barriere-

freiheit bitte die Ansprechperson kontaktieren.
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Ab 14.00 Uhr Ge(h)meinsam unterwegs - Spaziergdnge fiir
Alleinlebende 50+
Du mdchtest Freizeit mit anderen gemeinsam
verbringen, Gedanken und Erfahrungen austauschen,
einfach Kontakte knupfen oder einfach gemeinsam
spazieren gehen? Dann bist du hier richtig.
Melde dich an und lass dich vom Ziel tberraschen.

Weitere Termine:

30.Mai, 06.Juni, 13.Juni, 20.Juni

o Start/Ziel: Bei Anmeldung erfragen

0Ansprechpersonen

Monika Vuong und Marlies Carbonaro
Tel. 030 40366 1125

E-Mail kpeevolkssolidaritaet.de

Homepage Kontaktstelle Pflegeengagement
Anmeldung erforderlich!
Bei besonderen Bedarfen hinsichtlich Barriere-

freiheit bitte die Ansprechperson kontaktieren.



27.05.2025

Dienstag

10.00-12.30 Ge(h)meinsam zum Volkspark Friedrichshain
Uhr
o Start/Ziel: Wir starten in der kommunalen

Begegnungsstatte in der Kadiner Str.1, 10243 Berlin
und fahren dann mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln

zum beliebten Ausflugsziel Volkspark Friedrichshain

o Ansprechpersonen

Herr Dr. Kaczinski (Ehrenamticher Dienst)

Frau Skejic (Leiterin der Begegnungsstatte Kadiner
Str.1)

Tel. 030-21237083

Anmeldung erforderlich!

Bei besonderen Bedarfen hinsichtlich Barriere-

freiheit bitte die Ansprechperson kontaktieren.
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15.00-16.30 KulTour - GEHmeinsam unterwegs

Hhi Kunst im Kiez steht heute auf dem Programm.
Gemeinsam spazieren wir zur Inselgalerie und der
Alten Feuerwache.
GEHmeinsam bewegen, bewundern, austauschen.

Das Angebot findet regelmaBig jeden 1. und 3.

Dienstag im Monat statt.

o Start/Ziel: Kontaktstelle Pflegeengagement
GryphiusstraBe 16, 10245 Berlin (Objekt ist mit
Rampe befahrbar, WC ist nicht barrierefrei,
Route kann den Méglichkeiten der Teilnehmen-

den angepasst werden)

0 Ansprechpersonen

Monika Vuong und Marlies Carbonaro
Tel. 030 40366 1125

E-Mail kpeevolkssolidaritaet.de

Homepage Kontakistelle Pflegeengagement

Anmeldung erforderlich!
Bei besonderen Bedarfen hinsichtlich Barriere-

freiheit bitte die Ansprechperson kontaktieren.



03.06.2025
Dienstag

15.00-18.00
Uhr

Mehr
‘ Haus

Digitaler Spaziergang in die Bibliothek Friedrich
von Raumer

Plant im MGH Gneisenau mit uns online eine Route
am Smartphone und lernt die Bibliothek Friedrich von
Raumer und unser neues digitales Angebot vor Ort
kennen. Wir zeigen euch hilfreiche Apps auf dem
Smartphone, die euch beim Erkunden der
Nachbarschaft unterstiitzen. Wir wollen teilnehmende
Menschen unterstutzen, die auch weniger mobil sind.

Dafir steht eine Fahrrad-Rikscha zur Verfugung.

o Start/Ziel: Mehrgenerationenhaus, Gneisenaustr.

12 10961 Berlin/Stadtteilbibliothek Friedrich von
Raumer, DudenstraBe 18-20 10965 Berlin

(Die Route ist ca. 1,5 km lang)

OAnsprechpersonen

Tim Unsal und Clara Giacalone
Tel.: 01783112803

E-Mail: t.uensalenhu-ev.org

Anmeldung erforderlich!
Bei besonderen Bedarfen hinsichtlich Barriere-

freiheit bitte die Ansprechperson kontaktieren.
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Donnerstag - _'.m..
14.30-15.30 (Nordic) Walking - Ge(h)meinsam!
Uhr

Fitnessorientierter Ausdauerspaziergang mit Nordic-
Walking-Stécken  (Bitte eigene mitbringen) im
Volkspark Friedrichshain.

Wer kommt mit?

o Start/Ziel: Vor dem Sport- und Erholungszentrum
(SEZ), Landsberger Allee /Danziger StraBe

o Ansprechpersonen

Monika Vuong und Marlies Carbonaro
Tel. 030 40366 1125

E-Mail kpeevolkssolidaritaet.de

Homepage Kontaktstelle Pflegeengagement

Anmeldung erforderlich!
Bei besonderen Bedarfen hinsichtlich Barriere-

freiheit bitte die Ansprechperson kontaktieren.



05.06.2025
Donnerstag

13.00-16.00
Uhr
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Inklusives Gartnern in der Nachbarschaft

Kommt mit auf einen spannenden Spaziergang durch die
Kolonie am Flughafen und entdeckt, wie wichtig gelebte
Inklusion ist. Wir besuchen den Nachbarschaftsgarten
Kreuzberg - ein inklusiver Lernort, an dem Menschen mit
und ohne Behinderung gemeinsam gértnern, lernen und
sich begegnen kénnen. Wir erkunden die Kolonie am
Flughafen und treffen engagierte Nachbar*innen. Inklusion
bedeutet: Alle Menschen gehéren dazu - unabhéngig von
Fahigkeiten, Herkunft oder Alter. Nur gemeinsam kénnen
wir eine Nachbarschaft gestalten, in der sich adlle
wohlfihlen und mitmachen kénnen. Auch Menschen mit
eingeschrankter Mobilitat sind herzlich willkommen!

Eine Fahrrad-Rikscha steht zur Unterstiitzung bereit.

Start/Ziel: Kolonie am Flughafen e. V., GolBenerstr. 8,
10965 Berlin (Die Route ist ca. 1,5 km lang) Ziel:
Nachbarschaftsgarten Kreuzberg, Zillichauer/ Ecke
GolBenerstr. 1, 10965 Berlin

0 Ansprechperson

Tim Unsal

Tel.: 01783112803

E-Mail: t.uensalenhu-ev.org
Anmeldung erforderlich!
Bei besonderen Bedarfen hinsichtlich Barriere-

freiheit bitte die Ansprechperson kontaktieren.



06.06.2025
Freitag

13.00-16.00
Uhr

Mehr
‘ Haus

Foto-Rallye im Kiez - Auf den Spuren gesunder
Erndhrung!

Mach mit bei unserer spannenden Foto-Rallye durch
den Kiez! Gemeinsam gehen wir auf Entdeckungstour
und halten mit der Kamera fest, wo und wie gesunde
Ernghrung bei uns im Alltag stattfindet. Ob frisches
Obst auf dem Markt, ein nachhaltiger Laden um die
Ecke oder ein selbst bepflanzter Krauterkasten -
iberall im Kiez verstecken sich kleine Geschichten
rund ums Essen. Die Rallye macht nicht nur SpaB,
sondern regt auch zum Nachdenken an: Was tut mir
gut? Woher kommt mein Essen? Und wie k&nnen wir
uns gemeinsam bewusster erndhren?

Am Ende tauschen wir unsere Fotos und Eindriicke,
kochen und essen gemeinsam mit dem Projekt

“Kochen mit Freunden” im MGH Gneisenau.

o Start/Ziel: Mehrgenerationenhaus, Gneisenaustr.

12 10961 Berlin

0Ansprechpersonen

Tim Unsal
Tel.: 01783112803

E-Mail: t.uensalenhu-ev.org

Anmeldung erforderlich!



Dienstag - %A

14.30-15.30 (Nordic) Walking - Ge(h)meinsam!

L Fitnessorientierter Ausdauerspaziergang mit Nordic-
Walking-Stécken  (Bitte eigene mitbringen) im
Treptower Park.

Wer kommt mit?

o Start/Ziel: S-Bahnhof Treptower Park (Ausgang
Richtung Stern und Kreisschiffahrt GmbH)

o Ansprechpersonen

Monika Vuong und Marlies Carbonaro

Tel. 030 40366 1125

E-Mail kpeevolkssolidaritaet.de

Homepage Kontaktstelle Pflegeengagement

Anmeldung erforderlich!
Bei besonderen Bedarfen hinsichtlich Barriere-

freiheit bitte die Ansprechperson kontaktieren.



10.06.2025
Dienstag

15.00-17.00
Uhr

o

Rund um den Chamissoplatz

Zundchst erfolgt eine  kurze Einfihrung zu
Veranstaltung. Falls vorhanden, bitte Smartphone
mitbringen, nicht nur zum Fotografieren, sondern
auch um die Zielorte digital im Smartphone zu
speichern. Beim anschlieBenden Besuch der Orte gibt
es die Mdglichkeit zu fotografieren. Erganzt wird die

Exkursion durch kleine Geschichten.

o Start/Ziel: Mehrgenerationenhaus (MGH)

Gneisenaustr. 12, 10961 Berlin

e Ansprechpersonen

Herr Dr. Kaczinski (Ehrenamtlicher Dienst)

Herr Tim Unsal (WGH Gneisenaustr. 12)

Tel.: 030 28508442

E-Mail: mgh-gneisenauenhu-ev.org
Anmeldung erforderlich!

Bei besonderen Bedarfen hinsichtlich Barriere-
freiheit bitte die Ansprechperson kontaktieren.
Fur mobilitatseingeschrankte Teilnehmende wird

eine Rikscha zur Verfugung stehen.
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Dienstag . .-x.wv
15.00-16.30 KulTour - GEHmeinsam unterwegs
Uhr

Mérchenhaft - Der Marchenbrunnen im Volkspark
Friedrichshain l&dt uns heute ein. Zeit fir Skulpturen.
Ein marchenhafter Ausflug.

Das Angebot findet regelmaBig jeden 1. und 3.

Dienstag im Monat statt.

o Start/Ziel: Mérchenbrunnen im Volkspark

Friedrichshain

0Ansprechpersonen

Monika Vuong und Marlies Carbonaro
Tel. 030 40366 1125

E-Mail kpeevolkssolidaritaet.de

Homepage Kontaktstelle Pflegeengagement

Anmeldung erforderlich!
Bei besonderen Bedarfen hinsichtlich Barriere-

freiheit bitte die Ansprechperson kontaktieren.



24.06.2025

Dienstag -
10.00-12.30 Gesundheitsfordernde Bewegung - ge(h)meinsam
Uhr

im Park

o Start/Ziel: Wir starten in der kommunalen
Begegnungsstatte in der Kadiner Str.1, 10243 Berlin
und fahren dann mit éffentlichen Verkehrsmitteln

zum beliebten Ausflugsziel Treptower Park.

OAnsprechpersonen

Herr Dr. Kaczinski (Ehrenamticher Dienst)

Frau Skejic (Leiterin der Begegnungsstatte Kadiner
Str.1)

Tel. 030-21237083

Anmeldung erforderlich!

Bei besonderen Bedarfen hinsichtlich Barriere-

freiheit bitte die Ansprechperson kontaktieren.



27.06.2025
Freitag

12.00-14.00
Uhr

—dan

Rund um den Urbanhafen mit den Omas for Future und
der Netzwerkagentur GenerationenWohnen

Entdecken Sie mit uns die Natur rund um den Urbanhafen.
Nutzen Sie die Chance mit den Omas for Future das
Stadtgrin zu erkunden und mit der Netzwerkagentur
GenerationenWohnen beim Spaziergang in den Austausch
zum Thema gemeinschaftliches Wohnen im Alter zu
kommen.

Startpunkt ist das Nachbarschaftshaus UrbanstraBe.
Die Strecke wird an die individuellen Méglichkeiten
angepasst - auch Menschen mit eingeschrankter Mobilitat
sind herzlich willkommen! Eine Fahrrad-Rikscha steht zur
Unterstiitzung bereit. Nach dem Spaziergang um 14:00 Uhr
tretfen wir uns im Garten des Nachbarschaftshauses zu
einem  unterhaltsamen  Klima-Quiz  mit  leckeren
Grillspezialitaten. Spaziergang, Quiz und Grillen sind

kostenfrei.

Ansprechpersonen
Tim Unsal
Tel.: 01783112803

E-Mail: t.uensalenhu-ev.org

Vor Ort: Herr Killewald (Netzwerkagentur)

Anmeldung erforderlich!






