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SCHWITZEN SOLL SPASS MACHEN
Testosterontempel und Hinterhof-Muskelbuden werden Sie hier nicht finden. Stattdessen Studios, die auf modernste

Trainingsmethoden, hervorragende Beratung und echte Fitness setzen. Text: Katja Bachert,Annette Bachert,Tom Rosenzweig

AQUAFITNESS 
UND MEHR

Body & Soul 
Englischer Garten

Das Prunkstück im Studio am
Englischen Garten ist der riesige
Pool (25 x 15 Meter), in dem man
sämtliche Formen der Aqua-Fit-
ness genießen kann. Aber auch das
Schwimmtraining wird im mit
Aktivsauerstoff aufbereiteten Was-
ser zum besonderen Erlebnis;
schön ist der Spa-Bereich mit
mehreren Saunen und Dampfbad.
Auch das Kraft- und Kardiotrai-

ning machen die modernen Gerä-
te mit größtenteils eigenen TV-
Geräten zum Kinderspiel. Das
Highlight des Studios ist der
Lauftreff (mittwochs ab 17.45
Uhr) im Englischen Garten, der
einmal wöchentlich Anfängern
den Einstieg in den Outdoor-
Sport erleichtern soll. kb

3Ungererstr. 175, Schwabing,Tel. 12 47 86

60, Mo-Fr 6-24, Sa/So 9-22 Uhr, Monat ab

74 Euro,Anmeldegebühr 39 Euro, U Alte

Heide, bodyandsoul.ag

Body & Soul Sendling
Das Sendlinger Studio überzeugt

mit seinem 25-Meter-Sportbe-
cken, in dem man an unzähligen
Aqua- und Schwimmkursen teil-
nehmen kann, es bietet seinen
Kunden über 120 Kurse in der
Woche. Nach einem anstrengen-
den Training kann man sich mit
Behandlungen wie Aroma-, Fußre-
flexzonen- und ayurvedischen Öl-
Massagen verwöhnen lassen. In
der riesigen Spa-Landschaft war-
ten fünf Themensaunen, Solarien
sowie Kosmetikbehandlungen
(Sauerstoff, Relax, Men’s Care).
Mit Indoor-Klettern, Laktatanaly-
sen, Leistungsdiagnostik und rund

50 Stunden Kinderbetreuung wö-
chentlich lässt das Studio keine
Wünsche unerfüllt. kb

3 Staffelseestr.6-8,Sendling,Tel.780 71 90,

Mo-Fr 6-24, Sa/So 9-22 Uhr, Monat ab 74

Euro,Anmeldegebühr 39 Euro, U Forsten-

rieder Allee, bodyandsoul.ag

Body & Soul Trudering
Auch in Trudering können Was-
serratten im 25-Meter-Sportpool
ihre Bahnen ziehen und sich bei
Aqua- und Schwimmkursen ge-
lenkschonend in Form bringen las-
sen. Das Wellness-System bei
Body & Soul entspricht einem vir-

Sports & Health

Modernste Trainingsme-
thoden wie das TRX-
Suspension-Training, top
Equipment, kompetente
Trainer und Physiothera-
peuten, ganz viel Platz
und eine hauseigene Tief-
garage machen das Studio
zu unserem Liebling.

PRINZ
LIEBLING
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ße;Taunusstr.45,Milbertshofen,Tel.57 86 96

04, Bus Ingolstädter Straße;Weißenseestr.

101, Giesing,Tel. 62 03 04 53, U St-Quirin-

Platz,Tram 15 Tegernseer Landstraße;tägl.24

Stunden geöffnet, Monatsfestpreis (Einjah-

resvertrag) 16,90 Euro, mcfit.com

Munich Health I
In den Munich-Health-Clubs
geht’s sehr professionell zu. Das
zeigt sich vor allem bei der persön-
lichen Beratung, die ausschließlich
von Lizenztrainern, Sportphysio-
therapeuten und Ex-Profisportlern
geleitet wird. So kann man sich si-
cher sein, dass das eigene Fitness-
programm auf fundiertem Sachver-
stand basiert. Da das Munich
Health I eher zu den kleineren Fit-
nessstudios zählt, ist die Atmosphä-
re umso familiärer. Der astreinen
Ausstattung tut die räumlichen Be-
grenzung jedoch keinen Abbruch:
verschiedenste Ausdauer- und
Kraftgeräte, ein großer Kursraum
sowie Sauna und Ruheraum ver-
sprechen vollen Fitnesskomfort.
Neuster Clou ist die Bodystreet-
Methode: Ein 20-minütiges Turbo-
training, das den Trainingseffekt

dank bioelektrischer Muskelstimu-
lierung rasant erhöht. tr

3C4 Fliegenstr.10, Zentrum,Tel.26 39 22,

Mo/Mi/Fr 7-22.30, Di/Do 9-22.30, Sa/So 9-

19 Uhr, Monat ab 39,90 Euro, U Sendlinger

Tor, munichhealthclub.com

Munich Health II
Von außen eher unscheinbar, er-
streckt sich das Studio II über drei
Etagen und 1000 Quadratmeter.
Neben dem Angebot aus dem
Studio I gibt es hier noch mehr
Programme. Eine Trainingsein-
heit mit dem sehr effektiven Gerä-
tezirkel dauert insgesamt nur eine
halbe Stunde. Beim Spinning wird
dem Sportsfreund jede Menge
Schweiß und  Durchhaltevermö-
gen abverlangt. Band- und Rollen-
massagen und Präventionskurse,
die von einigen Krankenkassen ge-
fördert werden, bringen den Kör-
per sanft in Schwung. Und auch
darüber hinaus bietet das große
Studio ein stattliches Angebot.
Nach dem Training kann man es
sich im römischen Dampfbad gut
gehen lassen. Zwei für eins: Mit-
glieder können je nach Gusto in

beiden Munich-Health-Clubs trai-
nieren. tr

3B4 Landwehrstr. 22, Zentrum,Tel.55 30

87,Mo/Mi/Fr 7-22.30,Di/Do 9-22.30, Sa/So

9-19 Uhr, Monat ab 39,90 Euro, U/S Karls-

platz, munichhealthclub.com

Nautilus Fitness
Neben jeder Menge Fitness-Leis-
tungen unter persönlicher Betreu-
ung setzt man in den drei frisch re-
novierten Nautilus-Filialen auf den
Kampf gegen Dellen an Po und
Oberschenkeln. Mit dem „Vacu-
Trimmer“, Bandmassage, Vibrati-
onstraining oder den Schlank-und-
fit-Rollen geht es dem Gewebe im
„Figur- und Anti-Cellulite-Club“ an
den Kragen. Über 30 wöchentliche
Kurse wie „Easy Step“, „Fatburner“,
„Six Pack“, „Pilates“ und „Bodysty-
ling“ stehen zur Wahl. Neu in der
Filiale am Frankfurter Ring: „Li-Bo
Kung Fu“ und „Dance Moves“ (Hip
Hop und Jazz Tanz), in der Chiem-
gauerstraße gibt es einen neuen
„Cycling“- Kurs. Individuelle Preis-
gestaltung: Nach Lust, Laune und
Zeitbedarf kann sicher jeder Gast
sein ganz eigenes Fitnesspaket zu-

sammenstellen lassen.  ab

3Frankfurter Ring 105,Milbertshofen,Tel.

359 07 00, Mo-Mi 7-23, Do/Fr 7-22, Sa 10-

17,So 10-20 Uhr (Juni/Juli/August 10-17),U

Frankfurter Ring;Chiemgaustr.148,Giesing,

Tel.68 20 55,Mo-Mi 7-23,Do/Fr 7-22,Sa 10-

17, So 10-20 Uhr (Juni/Juli/August 10-17

Uhr),U Giesing;Dachauerstr.192,Moosach,

Tel. 14 90 33 14, Mo/Mi 8-22, Di/Do/Fr 10-

22, Sa/So 10-17 Uhr,U Westfriedhof; Preise

individuell wählbar, z.B.: Fitness (Nautilus-

Geräte,Crosstrainer,Kardio-Ergometer,alle

Kurse inkl.Yoga und RückenFit) 8,50 Euro

wöchentlich, Premium-Paket (inkl. Sauna-

Wellness-Paket, Solarium, Getränkepau-

schale)11 Euro wöchentlich, nautilus-

fitness-center.de

Sports & Health
Auf über 1 700 Quadratmetern
wird in dem hochmodernen Fit-
nessstudio alles angeboten, was
man sich nur wünschen kann:
Neben dem großen Kardiobe-
reich, in dem alle Geräte mit Bild-
schirmen und TV-Programmen
ausgestattet sind, gibt es einen Fit-
nessbereich für individuelles Rü-
cken-, Zirkel- und Freihanteltrai-
ning. Im Obergeschoss erstreckt
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sich der stattliche Saunabereich mit
Bio-, Finnischer- und separater Da-
mensauna. Von hier aus gelangt man
auch auf die große Dachterrasse, auf
der im Sommer Yogakurse unter
freiem Himmel stattfinden. Das
große Kursangebot wird ab Okto-
ber 2010 außerdem um eine höchst
effektive Trainingsmethode aus den
USA angereichert: das sogenannte
TRX-Suspension-Training, das aus
zwei Seilen mit Schlaufen für Hände
und Füße besteht. Harmlos auf den
ersten Blick, doch durch das fast
freie Schweben im Raum und die
Beanspruchung vieler Muskelgrup-
pen in nur einer Übung wird daraus
eine Trainingsform, die Kraft, Ko-
ordination, Ausdauer und Stabilität
in bisher nie erreichter Intensität
verspricht. Toller Service für alle
Neumitglieder: Bei einem umfang-
reichen Fitness- und Körpercheck
kann man sich auf Muskulatur und
Kondition testen lassen, auf dessen
Basis anschließend ein individueller
Trainingsplan mit regelmäßigen
Updates erstellt wird. Und die
hauseigene Tiefgarage erspart übri-
gens die nervige Parkplatzsuche. kb

3B5 Lindwurmstr.114, Sendling, Tel. 74 

74 71 90,Mo/Mi/Fr 6-23,Di/Do 9-23, Sa/So

9-21 Uhr, Monat ab 75 Euro, besondere

Konditionen für Training werktags bis 16

Uhr ab 55 Euro, U Bahn Poccistraße,

sports-and-health.de

Sport Scheck 
Allwetteranlage

Münchens größte Freizeitanlage
lässt keine Wünsche offen: Kardio-
und Krafttraining an über 100 Ge-
räten, rund 100 Kurse von Zirkel-
training bis Body-Styling, Fitness-
boxen, dazu ein wunderschöner
Wellnessbereich mit Blockhaus-
und finnischer Sauna, Sanarium
inklusive Sternenhimmel sowie
Pilates, diverse Yogakurse und
Meditation. Außerdem warten auf
der Allwetteranlage 18 Tennisfrei-
plätze, die teilweise sogar über
Flutlichtbeleuchtung verfügen, 12
Hallenplätze mit verschiedenen
Belägen, eine Tanzschule und eine
hauseigene Reitschule. Besonderes
Angebot: Skiken, eine Mischung
aus Nordic Walking und Inlineska-
ting, nur gesünder und sicherer.ab

3Münchner Str. 15, Unterföhring,Tel. 992

87 40,Mo-Fr 6.30-23, Sa/So 8-21,Monat ab

69 Euro,U Studentenstadt / Bus 50,allwet-

teranlage.de

Sportzentrum 
Martinsried

Alles, was das Sportlerherz begehrt:
zwei Gruppenfitnessräume, zwei
Geräteräume mit Panoramadach,
Freihantelbereich, drei Squash-
courts, acht Badmintonfelder, vier
Tenniscourts, zwei Hallenfußball-
plätze und Wellness auf fast 800

Quadratmetern. Das Highlight: ein
Kardiokino mit Großleinwand.
Hier kann man im Sommer bei ge-
öffnetem Dach Open-Air-Kino–
Feeling erleben. Nach dem erfolg-
reichen Training und einer
professionellen Sportmassage
schmecken der Meeresfrüchte-Salat
oder die knusprigen Pizzen aus dem
neapolitanischen Holzofen beim
hauseigenen Italiener dann beson-
ders gut. ab

3Lochhamer Str. 33, Martinsried,Tel. 857 

30 41, tägl.8-23 Uhr,Monat ab 49,Tageskar-

te ab 20 Euro,U Großhadern/Bus 268/266,

sportzentrum-martinsried.de

Stefan Sport Center
Den Speckrollen beim Kardiotrai-
ning so richtig einheizen und sich
dabei über die Neuigkeiten aus Po-
litik, Sport und Börse informieren –
im Kardiokino des Abnehmspezia-
listen kein Problem. Persönliche
Abnehmcoaches helfen mit qualifi-
zierter Ernährungs- und Trainings-
beratung dabei, in zwölf Wochen bis
zu zehn Kilo Körperfett loszuwer-
den. Der Keiser-Luftdruck-Zirkel,
bei dem die Gewichte der Geräte
mit Luftdruck bedient werden, ver-
spricht Fitness in 30 Minuten. Im
150 Quadratmeter großen Freihan-
telbereich mit drei Multipressen,
vier Drückerbänken, Squat-Rack
und Freihanteln bis 55 Kilogramm
stählte schon Arnold Schwarzeneg-
ger seinen jungen Körper. Und im
Kursraum sorgen Pilates, Yoga,
Flexi-Bar, Tae Bo, Body Pump oder
Spinning  für Abwechslung auf dem
Trainingsplan. Kinderbetreuung,
kostenlose Parkplätze und ein Well-
nessbereich mit Sauna, Dampfbad,
Sanarium und Solarium runden das
umfassende Angebot ab. tr

3Rosenheimerstr.145h,Haidhausen,Tel.40

40 46, Mo/Mi/Fr 7-22.30, Di/Do 9-22.30,

Sa/So 9-21 Uhr, Monat ab 34 Euro, U Karl-

Preis-Platz, fitness-muenchen.com

NUR FÜR FRAUEN

Injoy Lady Fitness
Ein individuell angepasstes Fit-
nesstraining verspricht die neuste
Gerätegeneration mit Chipkarte.
Diese speichert das jeweilige Trai-
ningsprofil und aktiviert es beim
Einchecken in das Gerät. Sehr in-
tensiv ist auch das Vibrationstrai-
ning, das die Fettverbrennung an-

kurbelt, Cellulite entgegenwirkt
und sogar die Knochendichte er-
höht. Neben verschiedenen Stun-
den wie „Fatburner“, „Pilates“,
„Bauch-Special“ und „Total Body“
steht auch das Thema Abnehmen
hoch im Kurs. Mit „Metabolic Ba-
lance“ und dem ganzheitlichen
Injoy-Abnehmkonzept, das Fitness,
Ernährungsberatung und Beauty-
behandlungen umfasst, steht der 
Bikinifigur höchstens noch der in-
nere Schweinehund im Wege. Im
Injoy-Day-Spa dürfen sich übrigens
auch Nicht-Mitglieder von ge-
schulten Händen verwöhnen 
lassen. kb

3Wilhelm-Wagenfeldstr.6,Schwabing,Tel.

461 33 50, Mo/Mi/Fr 8.30-22, Di/Do 7-22,

Sa/So 10-20 Uhr, Monat ab 50 Euro,

U Alte Heide, injoylady-schwabing.de

Balance
Hier stehen die Bewegungsbedürf-
nisse von Müttern und Kindern
gleichermaßen im Vordergrund.
Während Mami sich beim „Total
Body Workout“ verausgabt oder in
Yogakursen Kopf und Körper von
Ballast befreit, tanzen die Sprösslin-
ge bei „Kids Dance“ oder lernen
beim „Kids Yoga“ Bewegung und
Atmung in Einklang zu bringen. Im
schmucken Wellness- und Beauty-
Bereich gibt’s wohltuende Behand-
lungen sowie Aveda-Produkte mit
20 Prozent Mitgliederrückvergü-
tung. Nicht-Mütter sind übrigens
auch herzlich willkommen. kb

3A2 Thorwaldenstr. 31, Neuhausen,

Tel. 12 39 13 42,Mo 9-13 u. 16.30-22.30,Di

8-13 u.16.30-22,Mi 8-12.30 u.16.30-22.30,

Do 7-13 u.17-22.30,Fr 8-13 u.16.30-21.30,

Sa 9.30-13 u. 16.30-20, So 9.30-13.30 u.

16.30-20 Uhr, Monat ab 42 Euro,

U Maillingerstraße, balance-wellness-

for-women.de

Body Up Diva Hbf
Auf 1700 Quadratmetern versam-
melt sich hier die geballte Ladung
Frauenpower. Ob bei Ausdauer-
oder Krafteinheiten auf einem der
über 80 Techno-Gym-Geräte oder
lieber beim Dr.-Wolff-Rückenzir-
kel geschwitzt wird – immer ist eine
professionelle Trainerin in der
Nähe, die auf Haltung und wohldo-
sierte Belastung achtet. Das Kurs-
angebot umfasst neben Bewährtem
wie Bauch-Beine-Rücken-Po und
Step auch Pilates, Yoga-Styles und
Indoor-Cycling. Besonders effekti-

Alles da für den nächsten Mister Universum: der Kraftbereich in
der Sport Scheck Allwetteranlage
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