Programm
Zeit Grof3e Halle | Kleine Halle
09:30 - )
09:45 BegriiBung Anmeldung
09:45 — M&M Fax-Nr. 089 — 72483934
10:30 Melli und Michi Hiermit melde ich mich verbindlich fiir
10:30 - »,Meet4Move 2018“ an:
10:45 Pause
- r *Vor-/Nachname:
smart un |_| i
10:45 — E O|Funktional FEMail
11:45 clever Step
Gabi Fastner Bettina Hipp *Tel. tagstiber:
11:45 - * .
StraRe:
12:00 Pause rake
12:00 - Animal Athletics | [[pance meets *PLZ, Ort:
13:00 Kathrin Schlipf Latin
llona Miiller
13:00 — Datum und Unterschrift*
14:00 Mittagspause Felder mit * sind Pflichtfelder.
14:00 — @The 3 Muske- @Easy Aerobic Nach der Bearbeitung Deiner Anmeldung erhaltst du eine An-
. Step-Teers - s . . . .
15:00 Michaela Galarus meldebestatigung. Bitte zahle die Teilnahmegebuhr erst nach
Tina, Yvonne, Michl Zusendung der Anmeldebestatigung.
15:00 —
15:15 Pause Teilnahme- und Riicktrittsbedingungen
15:15 — |E|Faszientraining EBodyweight e  Fiir die Anmeldung gilt das Eingangsdatum der E-Mail-
16:15 Elvira Sehling-Hagn Susanne Bhm /Fax-/ Postanmeldung sowie der Zahlungseingang auf
16:15 — dem Konto des VfR Haag.
16:30 FalsE e Die Anmeldung ist verbindlich sofern keine Absage sei-
16:30 — Stretch & Relax tens des Veranstalters erfolgt. (z.B. bei Uberbuchung)
17:00 Elvira Sehling-Hagn e  Der Meldeschluss tritt ein, sobald die maximale Teilneh-
Anderungen vorbehalten merzahl erreicht ist. Dann wird eine Warteliste einge-
& i richtet.
Bitte kennzeichnet Eure personliche Priferenz [X1, damit wir im Wir empfehlen daher eine frithzeitige Anmeldung!
Vorfeld die Hallenverteilung optimal planen kénnen. e Ein moglicher Ricktritt ist spatestens zum 15.01.2018

Steps und Gymnastikmatten sind selbst mitzubringen. gegen eine Bearbeitungsgebiihr von 20 € méglich. Nach
diesem Datum wird die gesamte Teilnahmegebhr ein- 24. Fe rua r 20 18

Teilnahmegebiihr

behalten.
Early Bird Anmeldun . . . s e
(bisYeinschIieBIich 15%12.2017, es gilt der Post- 59,00 € *  Gegen eine Bearbeitungsgebiihr von 20 € ist die Benen- inH ddag an der Am per
stempel bzw. Faxdatum oder E-Mail Eingang) nung eines Ersatzteilnehmers moglich.
Anmeldung e Teilnehmende Sport- und Turnvereinsmitglieder sind im
(ab dem 01.01.2018, es gilt der Poststempel bzw. | 65,00 € Rahmen der bestehenden Sportversicherung versichert. Mehrzweckhalle
Faxdatum oder E-Mail Eingang) e  Fir abhanden gekommene Wertsachen und Gegen- Am Dorfplatz 1
Eine Anmeldung an der Tageskasse ist NICHT méglich! stdnde wird keine Haftung Gbernommen. 85410 Haag a. d. Amper
e Diese Veranstaltung wird nicht zur LZV angerechnet. Kontakt: meetdmove@t-online.de
Verpflegung

Mittags-Snacks konnen vor Ort gekauft werden, Getranke, Ku-
chen gegen eine Spende erworben werden..




M UND M

Dein  Korper

ist dir nicht ge-

nug? Dann lass

dich Uberra-
schen.

Bodyweight Training zu zweit macht noch mehr Spaf3!

Diese Einheit ist genau das richtig Warm Up.

Oroecu  SMART UND CLEVER

Das moderne Rickentraining mit
dem neuen Jacaranda Ball von
TOGU. Das Halten, Bewegen und
Kontrollieren des Gymnastikbal-
les mit seinem Gesamtgewicht
von ca. 400 Gramm und der rol-
lenden Masse im Inneren des Bal-
les fordert gleichzeitig mehrere
Sinne. Figur formen, Haltung auf-
bauen und den Riicken gesund halten!

FUNKTIONAL STEP

Wer Step und Workout liebt ist
in diesem Kurs richtig. Du er-
lebst hier die Kombination
aus einfachen Step-Schritten
kombiniert mit funktionellen
Ganzkoérperibungen. Das be-

deutet hier wird der Step-Teil
und das Workout nicht mehr ge-
trennt, sondern in einem Guf
trainiert. Lass dich begeistern!!! Let’s sweat
Bitte Step selbst mitbringen.

" Michi & Melli

Gabi Fastner

Bettina Hipp

& ANIMAL ATHLETICS

»,Schleichen wie eine Echse, hiipfen »
wie ein Frosch, auf allen Vieren krab- | ‘§
beln wie ein Beast, ,fliegen” wie ein l

Adler: Animal Athletics ist ein ab- *
wechslungsreiches Ganzkorper- /
Workout ohne Geréte, das Mobilitat,

Kra.ft, Koordinati?n ‘un<‘j Ausdauer Kathrin Schlipf
steigert. Auch frihkindliche Muster

wie Rollen und Krabbeln sind Bestandteil des Kon-

zepts. Eine ideale Basis, um die natlrliche Bewe-
gungsintelligenz zuriickzuerobern und tierisch fit zu

werden.
EASY AEROBIC

Die Tanzflache ist eréffnet —
mit Schritten, die ihr alle
kennt. Keine Raumrichtung ist
vor uns sicher, kein Muskel
bleibt unangetastet. Bilateral
aufgebaut, mit oder ohne
Springe und Drehungen — je-
der kommt hier auf seine Kosten.

THE 3 MUSKE-STEP-TEERS

Eine Stunde SpaR
‘45 ¥
S 4

pur! Erlebe, wie

\'.
Michaela Galarus

man aus einfa-
chen Grund-
Schritten eine
flieBende Choreo-
graphie bastelt. In
dieser besonderen
Stunde hast Du die
Chance, genau dieses wichtige Handwerkszeug auf 3
unterschiedliche Arten zu erfahren, da Yvonne, Tina
und Michl jeweils einen Block unterrichten. Also, auf
geht’s — let’s have awesome fun! Bitte Step selbst

mitbringen.

Tina, Yvonne, Michl

DANCE MEETS LATIN

Latin, Charts und funky
Beats; spire den Mix
aus heiflen Rhythmen
und erlebe wie easy
neue Schrittkombinati-
onen sein kénnen.
everybody can dance !!!

llona Miiller

BODYWEIGHT PUR

4 Das Bodyweight-Training ist eine

34
w alltagsrelevante und sportartiber-
greifende Trainingsform. Durch

\: komplexe Bewegungsabldufe mit

> dem eigenen Korpergewicht, die

N mehrere Muskelgruppen gleich-

Susanne BShm  ;qitie heanspruchen, soll zur Sta-

bilisierung und Gesunderhaltung

des Bewegungsapparates beigetragen werden.
Schéne Muskeln gibt’s gratis dazu.

FASZIENTRAINING

In dieser Stunde erspliren wir un-
seren Korper neu. Verschie-

dene Bewegungs- und Dehn-
Ubungen ausgefiihrt mit unter-
schiedlichen Techniken und
Varianten lassen uns unsere Be-
weglichkeit erfahren und er-
weitern. Vom Scheitel bis zur
Sohle — Giber den gesamten
Riicken und Bauch —vom kleinen Finger bis zum klei-
nen Zeh!

Elvira Sehling-Hagn

move 3 ya:

@ 7otion andt Fitrers

ook
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