
Zeit 
Montag, den 

23.06. 
Dienstag, den 24.06. Mittwoch, den 25.06. 

Donnerstag, den 
26.06. 

Freitag, 
den 

27.06. 

Samstag, den 
28.06. 

Sonntag, 
den 29.06. 

11:00 
     

Herr Bauer: Full 
Body Bodyweight 

Ganzkörpertraining 
mit dem eigenen 

Körpergewicht 

11:00 – 
12:00 

Hr. Pierdzig: 
Taiji 

11:30 
     

12:45 

     

12:45 – 13:30 – 
HIIT Hoch 
Intensives 

Intervalltraining 

 

15:00 
       

15:30 
       

16:00 
16:15 - 17:15 –  

JSV Bernau: 
Selbstverteidigung 

 
16:15 - 17:15 –  

JSV Bernau: Selbstverteidigung 

16:00 – 17:00 
Fr. Gentsch:  Yoga 

für Alle 

   

16:30 
    

17:00 
  

17:00 -18:30 Grün-
Weiß Bernau-

Waldfrieden e.V.: 
Nordic- Walking 

17:30 -18:15  
Herr Bauer: 

HIIT 
Bodyweight 

17:00 -18:00  
Grün-Weiß Bernau-
Waldfrieden e.V.: 

Qi-Gong 

17:00 – 
18:00  

Fr. 
Gentsch:   
Yoga für 

Alle 

  

17:30 

    

18:00 
 18:00 – 

19:00 SG 
Schwanebeck 

98 e.V.: Qi-
Gong/Taiji 

18:00- 
19:00 
Uhr  
Hr. 

Pierdzig: 
Taiji 

    

18:30 

   Herr 
Bauer: 

Challenge 
Workout 

  

19:00 
 

Herr Bauer:  
Handtuch Workout 

    

19:30 
      



 

Zeit 
Montag, den 

30.06. 
Dienstag, den 01.07. Mittwoch, den 02.07. 

Donnerstag, den 
03.07. 

Freitag, 
den 

04.07. 

Samstag, den 
05.07. 

Sonntag, den 
06.07. 

11:00 
     

Herr Bauer: Full 
Body Bodyweight 

Ganzkörpertraining 
mit dem eigenen 

Körpergewicht 

Hr. Pierdzig: 
Taiji 11:30 

     

12:45 

     

12:45 – 13:30 – 
HIIT Hoch 
Intensives 

Intervalltraining 

 

15:00 
       

15:30 
       

16:00 
16:15 – 17:15 –  

JSV Bernau: 
Selbstverteidigung 

 
16:15 – 17:15 – JSV Bernau: 

Selbstverteidigung 

16:00 – 17:00 
Fr. Gentsch:   
Yoga für Alle 

   

16:30 
    

17:00 
  

17:00 -18:30 Grün-
Weiß Bernau-

Waldfrieden e.V.: 
Nordic- Walking 

17:30 -18:15 – 
Herr Bauer: HIIT 

Bodyweight 

17:00 - 18:00 
Grün-Weiß 

Bernau-
Waldfrieden 
e.V.: Qi-Gong 

17:00 – 
18:00 Fr. 
Gentsch:   
Yoga für 

Alle 

  

17:30 
    

18:00 
 

18:00 – 
19:00 SG 

Schwanebeck 
98 e.V.: Qi-
Gong/Taiji 

18:00 . 
19:00 

Hr. 
Pierdzig: 

Taiji 

    

18:30 
   Herr 

Bauer: 
Challenge 
Workout 

  

19:00 
 

Herr Bauer:  
Handtuch Workout 

    

19:30 
      



 

Zeit 
Montag, den 

01.09. 
Dienstag, den 02.09. Mittwoch, den 03.09. 

Donnerstag, 
den 04.09. 

Freitag, den 
05.09. 

Samstag, den 
06.09. 

Sonntag, 
den 07.09. 

11:00 
     

Herr Bauer: Full 
Body Bodyweight 

Workout 
Ganzkörpertraining 

mit dem eigenen 
Körpergewicht 

11:00 – 
12:00  

Hr. 
Pierdzig: 

Taiji 

11:30 

     

12:45 

     

12:45 – 13:30 
Herr Bauer: HIIT 
Hoch intensives 
Intervalltraining 

 

15:00        

15:30 
       

16:00 
16:15 - 17:15 –               

JSV Bernau: 
Selbstverteidigung 

 
16:15 - 17:15 – JSV Bernau: 

Selbstverteidigung 

16:00 – 17:00  
Fr. Gentsch:   
Yoga für Alle 

   

16:30 
    

17:00 
  

17:00 -18:30 Grün-
Weiß Bernau-

Waldfrieden e.V.: 
Nordic- Walking 

17:30 – 18:15  
Herr Bauer: 

HIIT 
Bodyweight 

17:00 -18:00 
Grün-Weiß 

Bernau-
Waldfrieden 
e.V.: Qi-Gong 

   

17:30 
     

18:00 
 

18:00 – 
19:00 SG 

Schwanebeck 
98 e.V.: Qi-
Gong/Taiji 

18:00 – 
19:00 

Hr. 
Pierdzig: 

Taiji 

    

18:30 
   Hr. Bauer:  

Challenge 
Workout  

  

19:00 
 Herr Bauer:      

Handtuch Workout 

    

19:30       

 



Zeit 
Montag, den 

08.09. 
Dienstag, den 09.09. Mittwoch, den 10.09. 

Donnerstag, 
den 11.09. 

Freitag, den 
12.09. 

Samstag, den 
13.09. 

Sonntag, 
den 14.09. 

11:00 
     

Herr Bauer: Full 
Body Bodyweight 

Workout 
Ganzkörpertraining 

mit dem eigenen 
Körpergewicht 

 

11:30 

      

12:45 

     

12:45 – 13:30 – 
Herr Bauer: HIIT 
Hoch intensives 
Intervalltraining 

 

15:00        

15:30 
       

16:00 
16:15 - 17:15 –               

JSV Bernau: 
Selbstverteidigung 

 
16:15 - 17:15 – JSV Bernau: 

Selbstverteidigung 

16:00 – 
17:00 

Fr. Gentsch:   
Yoga für Alle 

   

16:30 
    

17:00 
  

17:00 -18:30 Grün-
Weiß Bernau-

Waldfrieden e.V.: 
Nordic- Walking 

17:30 – 18:15  
Herr Bauer: 

HIIT 
Bodyweight 

17:00 -18:00  
Grün-Weiß 

Bernau-
Waldfrieden 
e.V.: Qi-Gong 

   

17:30 
     

18:00 
 

18:00 – 
19:00 SG 

Schwanebeck 
98 e.V.: Qi-
Gong/Taiji 

18:00 – 
19:00 Hr. 
Pierdzig: 

Taiji 

    

18:30 
   Herr Bauer: 

Challenge 
Workout 

  

19:00 
 Herr Bauer: Handtuch 

Workout 
    

19:30       

 


