
Fitness-Plan Bergfreunde Ismaning e.V. ab 19.02.2024

Zeit Angebot Trainer Ort

Montag

18:00-19:00 Uhr Balance Swing (nur mit Anmeldung!) Sandra Wachenheim Mehrzweckraum Osterfeldhalle

18:00-19:00 Uhr Yoga Jürgen Haug ISGY Halle 4

19:00-20:00 Uhr FlexiBar Sandra Wachenheim Mehrzweckraum Osterfeldhalle

19:00-20:00 Uhr Body ART Jürgen Haug ISGY Halle 4

Dienstag

09:30-10:30 Uhr Zumba Gold Andrea David Osterfendhalle U3

Mittwoch

19:00-20:00 Uhr Bory ART Jürgen Haug Osterfeldhalle U2

Donnerstag

17:00-18:00 Uhr Tanz-Workout Inessa Pavlova Osterfeldhalle U3

18:00-19:00 Uhr Fullbody-Workout Martina Fischbach Osterfendhalle U2

Ausdauer Workout Body & Mind

Fullbody-Workout ist ein Training, das darauf abzielt, alle großen Muskelgruppen in einer einzigen 

Session zu trainieren. Arme, Schultern, Brust, Rumpf, Beine – alles wird trainiert.

Balance Swing ist ein ganzheitliches Körpertraining auf dem Mini-Trampolin, das jede einzelne 

Zelle des Körpers gelenk- und wirbelsäulenschonend Trainiert (Osteoporoseprävention, 

Anti-Aging-Effekt).

Zauberstab mit Tiefenwirkung - Kraft- und Ausdauertraining, steigert den Stoffwechsel und die 

Herzfrequenz und sorgt für Trainingsspaß.

Body ART verbindet Elemente aus Yoga, Bewegungstherapie, japanischen DO IN, eigenen 

Positionen und klassichen Atmungstechniken zu einer Synergie aus Training und Entspannung.

Body ART verbindet Elemente aus Yoga, Bewegungstherapie, japanischen DO IN, eigenen 

Positionen und klassichen Atmungstechniken zu einer Synergie aus Training und Entspannung.

Yoga ist eine Reihe geistiger und körperlicher Übungen, diezu einer Harmonisierung von Körper, 

Geist und Seele und führen zu einer Bewusstwerdung der ursprünglichen Einheit und 

Verbundenheit.

Tanz-Workout ist ein effektives Ganzkörpertraining. Es macht den Körper beweglich und 

gelenkig, stärkt alle Muskelpartien und bringt uns ganz nebenbei ordentlich ins Schwitzen. 

Jeder tanzt allein (kein Partner nötig!)

Der wichtigste Unterschied zwischen Zumba®-Gold und Zumba® Fitness liegt in der 

niedrigeren Intensität (Gelenkschonend, ohne Sprünge oder Drehungen).

Fetzige lateinamerikanische Musik sorgt für absoluten Spaß und eine  ausgelassene 

Stimmung im Kursraum! Zumba®-Gold ermöglicht einen  langsamen Fitness-Aufbau. 

Kondition und Koordination werden verbessert, der Bewegungsradius wird erweitert

und das Gleichgewicht geschult.


