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nahe Bamberger Haus

8:00-8:30 Uhr
Mi Qi Gong

18:00-18:45 Uhr
Mo Wirbelsdulen-Fit
Di Fitness-Training
Mi Energym

Do Qi Gong

Fr  Wohlfihl-Gym
Sa Zumba

So Yoga

18:00-20:00 Uhr
Mo Volleyball

Ball und Netz kommen vo

.

uns, Einsatz und SpalR fir die
Mannschaft bringen Sie mit.

@

17:30-18:00 Uhr
Di  Mini-Disco

auf der Gymnastik-Wiese

8:00-8:30 Uhr
Di Qi Gong

9:30-10:30 Uhr
So Yoga

18:00-18:45 Uhr
Mo Fitund in Form
Di Energym

Mi  Wirbelsaulen-Fit
Do Fitundin Form
Fr Fitness-Training
Sa Westpark-Mix
So Zumba

18:00-20:00 Uhr
Do Volleyball

Ball und Netz kommen von
uns, Einsatz und Spal} fur die
Mannschaft bringen Sie mit.

1. Mai bis 30. September 2016
ch in den Ferien und an Feiertagen

Zu den jeweils angegebenen Zeiten sporteln
ausgebildete Trainerinnen und Trainer
mit lhnen zu motivierender Musik.
Bringen Sie bitte ein Handtuch oder
eine Gymnastik-Matte mit.

beim Kinderspielplatz
am Badesee

8:00-8:30 Uhr
Do Aktivam Morgen

18:00-18:45 Uhr

Mo Wirbelsaulen-Fit
Di Qi Gong

Mi Fitness-Training
Do Yoga

Fr Fitundin Form
Sa Pilates

So Riemer Park-Mix

18:45-19:30 Uhr

Di Feierabend-Fitmix
(ein Kooperations-
angebot mit der

Kleine Nestler Schule)

auf der Gymnastikwiese
am See

18:00-18:45 Uhr

Mo Zumba

Di Pilates

Mi  Wirbelsdulen-Fit

Do Qi Gong

Fr Yoga - Stretching
und Entspannung

Sa Fitundin Form

So Fitness-Spezial

Bei Regen
entfallen die
Veranstaltungen.



Weitere Angebote

Qi Gong im Bad Qi Gong im Zentrum Brain Fit im Zentrum

(Sie bezahlen lediglich den Eintrittspreis (kostenlos) (kostenlos)

ins Freibad) e Auf dem Marienhof: e Auf dem Marienhof:

* Schyrenbad: Ecke Schrammer-/ Ecke Schrammer- / Dienerstrale
Claude-Lorrain-Str. 24, 81543 Miinchen Dienerstrafse Das kreative und lustige Bewegungs-
Donnerstag, 9:30-10:15 Uhr Mittwoch 8:00-8:25 training ,,Brain Fit“macht nicht nur Ihren

¢ Siidbad: und 8:30-8:55 Uhr Kérper fit, sondern bringt auch lhr Gehirn
Valleystr. 37, 81371 Miinchen (ohne Anmeldung und richtig auf Touren.

Donnerstag, 10:45-11:30 Uhr in Alltagskleidung) Dienstag 8:00-8:25 und 8:30-8:55 Uhr

Mehr Infos: www.swm.de (ohne Anmeldung und in Alltagskleidung)



Kostenpflichtige Angebote -

Funktionelles Training

Diese Trainingsform bietet neben innovativen Trainings-
techniken auch jede Menge Spalfs. Funktionell trainieren
heit mehrere Gelenke und Muskelgruppen gleichzeitig
zu beanspruchen. Dabei unterstltzen die vielseitigen
Methoden alltagsrelevante Bewegungsablaufe. Das
Training wird mit dem eigenen Kdrpergewicht durch-
geflhrt. Eher fir Gelibte geeignet!

Di 18:00-19:00 Uhr. Wo? (siehe * unter Volleyball)

Brain Fit

Das kreative und lustige Bewegungstraining ,,Brain Fit"
macht nicht nur Ihren Kérper fit, sondern bringt auch Ihr
Gehirn richtig auf Touren.

Mo 18:00-19:00 Uhr. Wo? (siehe * unter Volleyball)

Volleyball

Ball und Netz kommen von uns, Einsatz und Spalf3 fir die
Mannschaft bringen Sie mit.

Mo 19:00-20:00 Uhr.

Wo? * Schulsportanlage Sachsenstr. 2 / Untergiesing
(zwischen Schyrenbad und Isarauen / neben stadtischem
Rosengarten)

Boot Camp

Beim Boot Camp Outdoortraining wird zu 90 % mit dem
eigenen Korpergewicht trainiert. Dabei wird ein spannen-
der Mix aus effektiven Sportarten wie Leichtathletik,
Faszien Fitness, Natural Movement

und Functional Training immer

wieder neu interpretiert.

Eher fir Gelibte geeignet.

Do 18:30-19:30 Uhr Stadtischer Y
itnessparcours
Wo? Stadtischer

Fitnessparcour Isarauen /
Hohe Brudermuhlbriicke

Brudermihlbriicke

Ticket, siehe
Infokasten
unter
"Hinweis"

Mama Boot Camp

Mama Bootcamp an der frischen Luft ist nicht nur eine
tolle Sportmaoglichkeit fir MUtter, sondern auch fir ihre
Babys und Kleinkinder bis drei Jahre. Hervorragend geeig-
net zur Pravention von Rickenschmerzen, Starkung der
Muskulatur, inklusiv des Beckenbodens, Gewichtsreduk-
tion sowie Fettabbau. Bitte mdglichst Matte mitbringen.

Do 10:30-11:30 Uhr

Wo? Im Rosengarten,

Nahe Freibadbachl, neben
dem Schyrenbad in Unter- O -
giesing .

Nordic Walking

Ein ideales und gelenkschonendes Outdoortraining zur Ver-
besserung der Ausdauer, Starkung der Abwehrkraft sowie
Anregung des Fettstoffwechsels. Bitte Stocke mitbringen.

Mo 18:30-19:45 Uhr
Treffpunkt: Kiosk an der Wittelsbacher Briicke an der Isar

Di 18:15-19:30 Uhr m

Treffpunkt: DantestralRe 14
(vor dem Dantestadion) Bei Regen entfallen

““ir
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die Veranstaltungen.

Bitte beachten Sie, dass Sie wahrend der Veranstaltungen
nicht Uber die Stadt Minchen versichert sind.

Weitere Informationen und Anregungen

Referat fir Bildung und Sport

Geschaftsbereich Sport-Freizeitsport

Sachsenstralde 2 - 81543 Minchen

Telefon (089 ) 444 88 287-21 - Telefax (089) 444 88 287-22
www.sport-muenchen.de - freizeitsport@muenchen.de

Servicetelefon Sport in Miinchen: 089/233-96 777

Viel Spal bei Sport und Spiel wiinscht lhnen das
FreizeitSport-Team.

Aktuelle Infos auch auf FACEBOOK

Wo gibt’'s die FreizeitSport-Tickets?

® Stadtinformation im Rathaus am Marienplatz
(www.muenchen.de)

® Mo bis Fr 9.30-19.30 Uhr

e Sa 10.00-16.00 Uhr

= MiinchenTicket und die angeschlossenen
Verkaufsstellen siehe www.muenchenticket.de
oder Telefon (089) 54 81 81 81

M-net Shops (www.m-net.de)

Karlsplatz (Stachus) — Stachus Passagen
Bahnhofsplatz 1 (Hauptbahnhof-Sperrengeschoss)
Rotkreuzplatz 1

® Jugendliche und junge Erwachsene
bis einschlieRlich 21 Jahre kdnnen gegen Vorlage
ihres Ausweises kostenlos am Programm des
FreizeitSports teilnehmen.
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Miinchen liegt uns am Herzen.

Als ,Die Bank unserer Stadt“ engagieren wir uns auf
vielfdltige Weise. Wir helfen, das Leben in Miinchen
noch lebenswerter zu gestalten.

5 Stadtsparkasse
Miinchen

Die Bank unserer Stadt.






