Programm

Zeit Grol3e Halle | Kleine Halle
09:30 - 09:45 BegriiBung
Faszien bewegen
09:45-10:30
Gabi Fastner
10:30-10:45 Pause
O FeelRedondo | [0 Happy Dance
10:45-11:45
Gabi Fastner llona Miiller
11:45-12:00 Pause
S O mMmoveand
O AthleticToning .
12:00 — 13:00 Meditate - 13:15
Florian Kampfer Johanna Gschwendner
13:00 - 14:00 Mittagspause
[ step Workout
P O Athleticflow
14:00 — 15:00 Variations
llona Miiller Florian Kampfer
15:00 - 15:15 Pause
O Back to the roots | [ Pilates mit Qi
15:15-16:15
Bettina Hipp Margit Gruber
16:15-16:30 Pause
Stretch & Relax
16:30-17:00
Bettina Hipp
Anderungen vorbehalten.

Bitte kennzeichnet Eure personliche Priferenz [X1, damit wir im
Vorfeld die Hallenverteilung optimal planen kénnen.
Steps und Gymnastikmatten sind selbst mitzubringen.

Teilnahmegebiihr

Early Bird Anmeldung
(bis einschlieBlich 15.12.2019, es gilt der Post-
stempel bzw. E-Mail Eingang)

59,00 €

Anmeldung

(ab dem 16.12.2019, es gilt der Poststempel bzw.
E-Mail Eingang)

70,00 €

Eine Anmeldung an der Tageskasse ist NICHT méglich!

Verpflegung

Bitte Mittagessen selbst mitbringen; Kaffee, Tee und Kuchen
kdnnen gegen eine Spende erworben werden.

Anmeldung
NUR per E-Mail /Post moglich
meetdmove@t-online.de
Hiermit melde ich mich verbindlich fiir

»MeetdMove 2020“ an. Mit meiner Anmeldung stimme
der Datenschutzvereinbarung des VfR Haag zu.

http://vfr-haag-amper.de/index.php/datenschutz zu.

*Vor-/Nachname:

*E-Mail:

*Tel. tagstiber:

Datum und Unterschrift*
Felder mit * sind Pflichtfelder.

Nach der Bearbeitung Deiner Anmeldung erhéltst du eine
Anmeldebestétigung. Bitte zahle die Teilnahmegebihr erst
nach Zusendung der Anmeldebestatigung.

Teilnahme- und Riicktrittsbedingungen

e  Fiir die Anmeldung gilt das Eingangsdatum der E-Mail-
/Postanmeldung sowie der Zahlungseingang auf dem
Konto des VfR Haag.

e  Die Anmeldung ist verbindlich sofern keine Absage sei-
tens des Veranstalters erfolgt. (z.B. bei Uberbuchung)

e  Der Meldeschluss tritt ein, sobald die maximale Teil-
nehmerzahl erreicht ist. Dann wird eine Warteliste ein-
gerichtet.

Wir empfehlen daher eine frithzeitige Anmeldung!

e Ein moglicher Ricktritt ist spatestens zum 12.01.2019
gegen eine Bearbeitungsgebiihr von 20 € méglich. Nach
diesem Datum wird die gesamte Teilnahmegebiihr ein-
behalten.

e  Gegen eine Bearbeitungsgebiihr von 20 € ist die Benen-
nung eines Ersatzteilnehmers moglich.

e Teilnehmende Sport- und Turnvereinsmitglieder sind im
Rahmen der bestehenden Sportversicherung versichert.

e  Fur abhanden gekommene Wertsachen und Gegenstan-
de wird keine Haftung Gibernommen.

e Diese Veranstaltung wird nicht zur LZV angerechnet.

NV eet
Move

08. Februar 2020

in Haag an der Amper

Mehrzweckhalle
Am Dorfplatz 1
85410 Haag a. d. Amper
Kontakt: meet4move@t-online.de


http://vfr-haag-amper.de/index.php/datenschutz

FASZIEN BEWEGEN

Das Training von langen Muskelketten, Federungen
und dynamische Dehnungen sorgt fiir einen ge-
schmeidigen Korper, fir ein festes Bindegewebe und
beugt Verletzungen vor. Fortlaufende Dynamik, Ei-
genwahrnehmung, kleinste Mikrokontraktionen bis
hin zu raumgreifenden Bewegungen fordern und
fordern unseren sogenannten "6. Sinn", das Faszien-
gewebe! In diesem Workshop zeige ich dir viele

Ubungen, die du in deine vorhan-

denen Kursformate integrieren
FEEL REDONDOQ e

kannst.

In diesem Workshop variieren
wir klassische Wirbelsdu-
lengymnastik Ubungen und lassen das Training mit
Hilfe des Redondo Ball mini 2er Sets zu einem mo-
dernen Riickentraining werden. Eine perfekte Kom-
bination aus Tiefenmuskeltraining und Kraftigung der
Oberflachenmuskulatur ist das Resultat!

Gabi Fastner

MOVE AND MEDITATE

Wir starten mit einer dynamischen
und kraftvollen Yogaeinheit, die
gegen Ende der Stunde wieder
ruhiger wird, wir dabei mehr ins
Dehnen und in die Achtsamkeit

kommen, so dass wir dann am

Johanna Ende der Stunde ein paar Minuten

Gschwendner in einer gemeinsamen Meditation

sitzen kénnen.

HAPPY DANCE

In diesem Kurs steht der Spall und gute Laune im
Vordergrund.
Erfolgserlebnis garantiert,
durch einfache und leicht
nachvollziehbare Choreo-
graphien.

Gute Musik, gute Stim-
mung, gute Laune, effekti-
ves Training-das erwartet dich

L llona Miiller
bei mir. Lets dance!

STEP WORKOUT VARIATION

Bei dieser Class bleibt kein T-Shirt trocken; jeder
Muskel wird gefordert und keine Fettzelle angegrif-
fen! SpaR und Power pur!

Ganzkorper Training auf/mit dem Step unter Zuhilfe-
nahme von Kurzhanteln und Rubberbands

Fir Einsteiger und Fortgeschrittene

Bitte Step, Hanteln und Rubberbands
selbst mitbringen!

PILATES MIT QI

Pilates ist ein kontrolliertes und sehr
effektives Training, das sich posi-
tiv auf Korper, Geist und Seele
auswirkt. In meiner Stunde integ-
riere ich zusatzlich Elemente aus
dem medizinischen Qi Gong, die
das Nervensystem positiv anspre-
chen.

Margit Gruber

ATHLETICTONING

Trainieren wie die Profis!
Bringe frischen Wind in deine Stunden mit Athletic-
Toning. Vom funktionellen Warm Up bis hin zu Kraft,

Balance, Agility, Core und Konditi-
onslibungen, alles damit deine
Power und Fitness stetig wachst.

ATHLETICFLOW

High Intensity Training trifft auf
Yoga. Das Stundenformat indem
Crossfitter und Yoginis auf einen
gemeinsamen Nenner kommen.
Anspannung und Entspannung folgen im Wechsel
aufeinander.

Hier sorgen wir fiir mehr Kraft und Stabilitat, férdern
Balance und Beweglichkeit, bringen die Fettverbren-
nung auf Hochtouren, verbessern die Ausdauer und
schenken viel positive Energie.

Florian Kampfer

BACK TO THE ROOTS

Erlebe einen Kurs im Aerobic Stil
mit gemischt mit Choreografie
und Cardiotraining. Abgerun-
det mit Kraftausdauertraining.
Spal} und schwitzen garantiert.

Bettina Hipp

Orocu i fh

WOWI



