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Wandern & Reisen [ Gymnastik & Fitness Gesundheit & Entspannung J Tanz & Musik

Siegis Touren

Gefiihrte
Wanderungen

Kinder & Jugendliche

ZUMBA® Kids
7-11 Jahre
ZUMBA® Big Stars
ab 11 Jahren

NEU! AROHA®
Seniorengymnastik
Ganzkorpergymnastik

bodyArt®, Lauftreff, Aqua Aerobic

ZUMBA?® Fitness, ZUMBA® Gold
ENERGY DANCE®, Pilateskurse

Fitness 50+ mit Nordic Walking
fitdankbaby®-Kurs
Bauch-Beine-Po Gymnastik

',

NEU! Faszien-Yoga

NEU! Kundalini-Yoga

NEU! Seminar: Innere Antreiber
NEU! Seminar: Resilienz
Feldenkrais

Wirbelsaulen Qi Gong
Taijiquan-Kurse

Hatha Yoga

Qi Gong Kurse

Line Dance & Co
Sirtaki & Co
Tanzworkshop
Tanzkurse
Bauchtanzkurse



Liebe Mitglieder und

Kursteilnehmer,

wir wiinschen Ihnen allen
ein gesundes und sportliches
Jahr 2016 und freuen uns,
Sie wieder in unseren Kursen

und bei unseren Wanderungen
begriif3en zu diirfen.

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

 Vormittags ab 08.30 Uhr

: Pilates | 1401
£9.00 bis 10.00 Uhr

: Pilates| 1402
10 15 bis 11.15 Uhr

: Gymnastik | 0601
:9.00 bis 10.00 Unr

 Seniorengymn. | 0602
:$10.05 bis 10.50 Uhr

: Fitness 50+ | 1201
9 30 bis 10.30 Uhr

: ENERGY DANCE®| 0802 : ZUMBA® Fitness| 1004
£ 8.30 bis 9.15 Uhr

:9.00 bis 10.00 Uhr
: Zumba Gold®| 1005
10 15 bis 11.15 Uhr

_fltdankbaby |0701
:10.30 bis 11.45 Uhr

E Nachmittags ab 14.30 Uhr

: AROHA® |1011
£10.00 bis 12.00 Uhr

' AROHA® | 1010
17.15 bis 18.15 Uhr

: Pilates | 1405

£ 17.00 bis 18.00 Uhr

: Line Dance & Co| 1641
15 30 bis 16.45 Uhr

 Hatha Yoga| 0410
17 00 bis 18.00 Uhr

ZUMBA KIDS | 1025
£ 14.30 bis 15.30 Uhr

..........................................................................................................................................................................................................................

Faszmn -Yoga | 0429
17 00 bis 18.15 Uhr

Feldenkrals |0501
17 00 bis 18.15 Uhr

ZUMBA BIG STARS | 1026
£15.45 bis 16.45 Uhr
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Hatha Yoga | 0405
£17.00 bis 18.15 Uhr

Lauftreff [1101
£19.15 bis 20.15 Uhr

...............................................................................................................................................................................................................................

: Pilates | 1403

: Taijiquan | 0301
:18.30 bis 19.30 Uhr

: Pilates | 1404

Taulquan | 0302
:19.45 bis 20.45 Uhr

18 15 bis 19.15 Uhr

£ 19.30 bis 20.30 Uhr

: Faszien-Yoga | 0430
£ 18.45 bis 20.15 Uhr

: ZUMBA Fitness | 1003
17 45 bis 18.45 Uhr

 Kundalini-Yoga | 0420
18 15 bis 19.45 Uhr

: Feldenkrais | 0502,
£18.30 bis 19.45 Uhr

: Hatha Yoga | 0411
£18.15 bis 19.30 Uhr

: Bauchtanz | |1621
£18.00 bis 19.00 Uhr

 Bauchtanz Il |1622
19 15 bis 20.15 Uhr

 Aqua Aerobic | 1501
:17.30 bis 18.15 Uhr
: Aqua Aerobic | 1502
:18.15 bis 19.00 Uhr

'ZUMBA Goid |1006
19.00 bis 20.00 Unr

: ZUMBA Fitness | 1007
£ 18.00 bis 19.00 Uhr

i bodyART Strength | 0611
:18.30 bis 19.30 Uhr

EZUMBA Fitness | 1001
E 19 00 bis 20.00 Uhr

Q| Gong | 0204

i Gong | 0201

Qi Gong |0202

18 bis 18.45 Uhr

19 bis 20.00 Uhr

£20.10 bis 21.10 Uhr

iTanzkurs | 1612,
£ 19.00 bis 20.15 Uhr

‘Tanzkurs 1l | 1613
£20.30 bis 21.45 Uhr

 Hatha Yoga | 0402
:20.00 bis 21.30 Uhr

: Hatha Yoga| 0412
19 45 bis 21.00 Uhr

Samstag
: Seminare|1702/1703
:15.00 bis 17.30 Uhr

Sie erreichen uns

iiber unsere Homepage www.machmit-
verein.de oder personlich am Telefon
unter 0700/82256332 (Montag bis
Donnerstag, jeweils von 20.30 bis 21.30
Uhr; zu den anderen Zeiten meldet sich
der Anrufbeantworter), per Fax unter
0700/82256332, per E-Mail info@
machmitverein oder per Post an unsere
Geschiftstelle in der Livry-Gargan-Str.
10, 82256 Fiirstenfeldbruck.

Aligemeine Teilnahme-
bedingungen:

Sie konnen sich jederzeit tiber unse-
re Homepage oder schriftlich per Brief
oder Fax anmelden. Die Kursgebiihren
sind mit der Anmeldung fallig und durch
Bankabbuchung oder Uberweisung mog-
lich. Im Verhinderungs- oder Krankheits-
fall, bei Terminverschiebungen, Kurslei-

terwechsel werden diese nicht zuriick be-

zahlt. Bei einer Stornierung, die grofer/
gleich 14 Tage vor Kursbeginn erfolgt,
kann die Kursgebiihr abziiglich einer Be-
arbeitungsgebtihr von 10% der Kursge-
biihr, minimal € 5,- zuriickerstattet wer-
den. Bei einer Stornierung ab 13 Tage vor
Kursbeginn wird die Kursgebiihr nicht
erstattet, es sein denn, der Kursteilneh-
mer legt dem Verein zeitnah ein drztli-
ches Attest vor. Die Kursgebithren wer-
den in diesem Fall ohne Gebiihren ab
Datum der Krankschreibung zurtick er-
stattet. Eine Umbuchung des Kurses ist
bis 14 Tage vor Kursbeginn kostenlos
moglich. Eine Umbuchung kleiner als
14 Tage vor Kursbeginn ist nur mit Ab-
sprache des Vorstandes unter besonde-
ren Bedingungen mdglich. Bitte beach-
ten Sie die Beschrdnkungen fiir die Be-
nutzung der Turnhallen, die nur mit
Turnschuhen betreten werden diirfen.
Bei Nichtbeachtung dieser stddtischen
Vorschriften miissen wir Sie vom Kurs

 Faszien-Yoga | 0431

ohne Riickzahlung der Kursgebiihren
ausschlieffen.

: Achtung: Wahrend der :
: offiziellen Schulferien finden keine :
Kurse statt! :
Die Teilnahme ist nur unter Aus-
schluss jeglicher Haftung des MachMit-
Vereins® FFB + Landkreis. e.V. Kneipp-
Vereins Fiirstenfeldbruck, der Kursleiter
und Wanderfiithrer sowie der beteiligten
Vereine oder Sportgeschifte moglich.
Impressum ..................................
' Herausgeber: MachMit-Verein®
: FFB+Lkrs. e.V., Livry-Gargan-Str. 10, :
- 82256 Furstenfeldbruck :
: Redaktion: Claudia Thurner-
: Puchert, Nicky Nauert

- Gestaltung: BZwoDesign, FFB

Druck und Verteilung:
- Amper-Kurier, FFB

Kinder & Jugendliche

ZUMBA® Kids

Fiir Kinder zwischen
7 und 11 Jahren

Die speziell fiir Kinder entwickelten
ZUMBA®Kids Kurse sind energie-
geladene Fitnesspartys mit speziel-
len kinderfreundlichen Choreografi-
en und der Musik, die Kinder lieben
- Hip-Hop, Reggaeton, Cumbia und
vieles mehr. Auch Eltern sind begei-
stert vom ZUMBA®Kids-Programm -
wegen der Wirkung, die es auf ihre
Kinder hat: Es férdert deren Konzen-
tration und Selbstbewusstsein, regt
den Stoffwechsel an und verbessert
ihre Koordination.

Termine: 10 x Freitag, 26.02.16
bis 13.05.16, 14.30 bis 15.30 Uhr |
Leitung: Jens Menzel, ZUMBA®-
Trainer, ZUMBA®Kids-Trainer | Ort:
Livry-Gargan-Str. 10, FFB, Eingang
hinterer Gebdudefliigel | Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, Hallen-
turnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 60,00
Mitglieder

nur € 40,00

ZUMBA®
Big Stars

Fiir Kinder und Jugendliche
ab 11 Jahren

Dieser Kurs richtet sich an dltere
Kinder und Jugendliche, die ZUMBA®
Fitness wie die Erwachsenen machen
wollen. Die hierfiir entwickelten Cho-
reographien sind speziell auf diese
Altersgruppe abgestimmt. Die ener-
giegeladenen Fitnesspartys vereinen
Party-Feeling und Fitness und ver-
bessern nebenbei auch die Konzentra-
tion und das Selbstbewusstsein.

Termine: 10 x Freitag, 26.02.16 bis
13.05.16, 15.45 Uhr bis 16.45 Uhr |
Leitung: Jens Menzel, ZUMBA®-
Trainer, ZUMBA®Kids-Trainer | Ort:
Livry-Gargan-Str. 10, FFB, Eingang
hinterer Gebédudefliigel | Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, Hallen-
turnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 60,00
Mitglieder nur € 40,00



Gymnastik & Fitness
Neu!
AROHA®Gesund-  :jo10F

heitstraining [S]

Kréftigendes und stressabbauen-
des Ausdauertraining fiir alle Alters-
gruppen

AROHA® ist inspiriert vom Kriegstanz
der Maori aus Neuseeland, vom tra-
ditionellen Kung Fu sowie Elemen-
ten aus dem Tai Chi. Es ist ein aus-
dauerbetontes, kriftigendes und da-
bei gelenkschonendes Training bei
mittlerer Intensitat. Zusatzlich hat es
auch eine zentrierende und entspan-
nende Wirkung. Wéhrend der ge-
samten Stunde bleiben die Bewegun-
gen in einem leicht nachvollziehba-
ren Tempo und gehen fliefend in-
einander {ber, so dass jeder von An-
fang an alles mitmachen kann.

Termine: 11 x Montag, 07.03.16 bis
13.06.16, 17.15 bis 18.15 Uhr | Lei-
tung: Monika Reindl, AROHA® Kurs-
leiterin | Ort: Livry-Gargan-Str. 10,
Extraeingang hinterer Gebaudefliigel |
Bitte mitbringen: bequeme Sportklei-
dung, Hallenturnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 71,50

Mitglieder nur € 55,00
Neu!
AROHA®Gesund-  :jo11F

heitstraining [S]

Kréftigendes und stressabbauen-
des Ausdauertraining fiir alle Alters-
gruppen

Termine: 11 x Mittwoch, 09.03.16 bis
15.06.16, 11.00 bis 12.00 Uhr | Lei-
tung: Monika Reindl, AROHA® Kurs-
leiterin | Ort: Livry-Gargan-Str. 10,
Extraeingang hinterer Gebaudefliigel |
Bitte mitbringen: bequeme Sportklei-
dung, Hallenturnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 71,50
Mitglieder nur € 55,00

Ganzkorper-
Gymnastik [S]

Kraftigung und Mobilisierung fiir
Frauen und Ménner

Sie erwartet ein abwechslungsrei-
ches Bewegungsprogramm mit ge-
zielten Ubungen zur Kriftigung und

Dehnung der Muskulatur sowie zur
Mobilisation der Wirbelsdule. Die
Ubungen werden zum Teil mit Gera-
ten durchgefiihrt. Eine abschlieflen-
de Entspannungsphase rundet jede
Trainingsstunde ab.

Termine: 12 x Mittwoch, 02.03.16
bis 22.06.16, 9.00 bis 10.00 Uhr |
Achtung: Kein Kurs am 15.06.16! |
Leitung: Heidi Kohlmeier, Ubungs-
leiterin Pravention und Reha | Ort:
Livry-Gargan-Str. 10, Fingang hinte-
rer Gebaudefliigel | Bitte mitbringen:
Handtuch (Matte vorhanden), be-
queme Kleidung, Hallenturnschuhe

iy ;
Unkostenbeitrag € 78,00
Mitglieder nur € 60,00
Senioren- 0602F

gymnastik [S]

Fiir Frauen & Manner ab 60 Jahren-
mit Sturzprévention

In diesem Kurs werden wohltuende,
speziell auf die dltere Generation abge-
stimmte Ubungen praktiziert, die hel-
fen altersbedingte Einschrdnkungen
zu minimieren und schmerzhaften
Verspannungen vorzubeugen bzw. zu
lindern. Dabei stirken Sie Ihre gesam-
te Muskulatur, insbesondere Bauch
und Riicken, erhalten Ihre Bewe-
gungsmoglichkeiten und férdern Ko-
ordinations- und Reaktionsfahigkeit.

Termine: 12 x Mittwoch, 02.03.16
bis 22.06.16, 10.05 bis 10.50 Uhr |
Achtung: Kein Kurs am 15.06.16! |
Leitung: Heidi Kohlmeier, Ubungs-
leiterin Prdvention und Reha |
Ort:  Livry-Gargan-Str. 10, Ein-
gang hinterer Gebdudefliigel |

Bitte mitbringen: Handtuch (Mat-
te vorhanden), bequeme Kleidung,
Hallenturnschuhe

Unkostenbeitrag € 78,00
Mitglieder nur € 60,00

bodyART®
STRENGTH

Das einzigartige Training fiir neues
Korperbewusstsein

Das ganzheitliche Kursprogramm ba-
siert auf den fiinf Elementen der chi-

nesischen Medizin und trainiert den
Menschen als Einheit von Korper,
Geist und Seele. Durch die Ubungen
werden Kraft, Flexibilitdit und Balan-
ce miteinander verbunden. Stabilisa-
tion, Koordination, Wohlbefinden,
Verbesserung der Korperhaltung, Vor-
beugung und Entgegenwirken von
Riickenschmerzen sowie Stressab-
bau sind weitere positive Effekte des
Trainings. Der Korper wird durch das
regelmafige Training athletisch ge-
formt und fiihlt sich im Alltag wieder
gestarkt und vital!

Termin: 12 x Montag, 01.02.16 bis
09.05.16, 18.30 bis 19.30 Uhr |
Leitung: Andrea Praml, BodyART®
Trainerin, Fachiibungsleiterin Kraft,
Fitness und Prdavention BLSV, Riik-
kenschultrainerin IFAA | Ort: Livry-
Gargan-Str. 10, Eingang hinterer Ge-
béudefliigel, FFB | Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, Handtuch (Matte
vorhanden)

Unkostenbeitrag € 79,20
Mitglieder nur € 55,20

fitdankbaby®-
Fitness fiir dich
und dein Baby

Fiir Mamas mit Babies
im Alter von ca. 3 bis 7 Monaten

fitdankbaby

Fitngss hir Diich & Daim By

Das fitdankbaby® Konzept vereint
Fitnesstraining fiir die Mama und
Ubungen fiir und mit ihrem Baby
in einem Kurs. In einer Kursstunde
werden nach dem Aufwarmen durch
verschiedene Ubungen die gesamte
Muskulatur der Mama gekraftigt und
der Korper langsam und stetig stei-
gernd in Form gebracht. Der speziell
entwickelte fitdankbaby®Gurt un-
terstiitzt den stabilen und sicheren
Halt des Babys am Korper der Mutter
und bietet vielseitige Ubungsmog-
lichkeiten. Das Baby ist ganz in die
Stunde eingebunden und verstarkt
mit seinem Korpergewicht die Inten-
sitit der Ubungen. Zusitzlich werden
die Babies durch altersentsprechende
Spiele geférdert und gefordert und
am Ende der Stunde gibt es immer ei-
nen Stretchingteil. So kénnen Miit-
ter etwas fiir ihren Korper und die
Entwicklung ihres Babys tun.

Termine: 10 x Mittwoch, 24.02.16 bis
11.05.16, 10.30 bis 11.45 Uhr | Lei-
tung: Daniela Knauer, fitdankbaby®-
Kursleiterin, Ubungsleiterin Breiten-
sport, Ubungsleiterin Gymnastik
und Tanz | Ort: Livry-Gargan-Str. 10,
Eingang hinterer Gebaudefliigel |
Bitte mitbringen: Sportbekleidung,
Getrank, Handtuch (Matte vorhan-
den), alles fiir das Baby

Unkostenbeitrag € 100,00
Mitglieder nur € 80,00

*Praventionskurs

ENERGY DANCE®
Power-Gymnastik [J/S]

Raus aus dem Kopf, rein in den
Korper.

Eine vielseitige Bewegungsstunde zu
rhythmischer Musik ohne jegliche
Choreographie! Jeder kann ganz ein-
fach mitmachen, hat Spaf8 an der Be-
wegung und kommt ins Schwitzen
ohne es zu merken. Wir bewegen
uns mit einfachen und fliefend in-
einander tibergehenden Bewegungs-
abfolgen zur Musik. Dabei machen
wir unseren Korper locker und be-
weglich, kriftigen unsere gesamte
Muskulatur und trainieren gleich-
zeitig unsere Ausdauer. Den Ab-
schluf bilden Dehnungs- und Ent-
spannungsiibungen auf der Matte.

Termine: 14 x Dienstag, 23.02.16
bis 21.06.16, 19.10 bis 20.25 Uhr |
Leitung: Claudia Thurner-Puchert,
Ubungsleiterin Privention, ENERGY
DANCE®-Trainerin | Ort: Pestalozzi-
schule, Theodor-Heuss-Str. 1, FFB,
Fingang Schulhof Turnhalle, tber
die Parkpldtze in der Beethoven- und
Bismarckstr. erreichbar | Bitte mit-
bringen: Gymnastikmatte, Sportklei-
dung, Hallenturnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 93,80
Mitglieder nur € 65,80

*Praventionskurs

ENERGY DANCE®
Wake up [S]

Mit Schwung in den Tag starten

Termine: 14 x Donnerstag, 25.02.16
bis 30.06.16, 8.30 Uhr bis 9.15 Uhr |
Leitung: Claudia Thurner-Puchert,
Ubungsleiterin Privention, ENERGY
DANCE®-Trainerin | Ort: Livry-Gar-
gan-Str. 10, FFB, Fingang hinterer
Gebdudefliigel | Bitte mitbringen:
Sportkleidung, Hallenturnschuhe, Ge-
trank, Handtuch (Matte vorhanden)

Unkostenbeitrag € 86,80
Mitglieder nur € 60,20

Straffer Po, schone Beine und
glatter Bauch.

Termine: 14 x Dienstag, 23.02.16
bis 21.06.16, 18.05 bis 19.05 Uhr |
Leitung: Kristin Lengsfeld, Ubungs-
leiterin | Ort: Pestalozzischule, Theo-
dor-Heuss-Strae 1, FFB, Eingang
Schulhof/Turnhalle, iiber die Park-



plitze in der Beethoven-/Bismarck-
strale erreichbar | Bitte mitbringen:
Gymnastikmatte, Sportkleidung,
Hallenturnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 77,00
Mitglieder nur € 53,20

Fiir Erwachsene

Termine: 15 x Montag, 29.02.16 bis
04.07.16, 19.00 bis 20.00 Uhr | Lei-
tung: Sindy Sandmann, ZUMBA®-
Instructor | Ort: Pestalozzischule,

Theodor-Heuss-Str. 1, FFB, Eingang
Schulhof Turnhalle, tiber die Park-
platze in der Beethoven-/Bismarckstr.
erreichbar | Bitte mitbringen: Gym-
nastikmatte, Sportkleidung, Hallen-
turnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 97,50
Mitglieder nur € 75,00

Fiir Erwachsene

Termine: 15 x Montag, 29.02.16 bis
04.07.16, 18.00 bis 19.00 Uhr | Ort:
Pestalozzischule, Theodor-Heuss-Str.
1, FFB, Eingang Schulhof Turnhalle,
iber die Parkplétze in der Beethoven-/
Bismarckstr. erreichbar | Leitung:
Inka Pawlow, ZUMBA®-Instructor |
Bitte mitbringen: Bequeme Sportklei-
dung, Hallenturnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 97,50
Mitglieder nur € 75,00

Spezialkurs mit zwei
Zumbatrainerinnen

Termine: 15 x Mittwoch, 02.03.16
bis 06.07.16, 17.45 bis 18.45 Uhr |
Leitung: Doris Gruber und Inka
Pawlow, ZUMBA®-Instructorinnen |
Ort: Pestalozzischule, Theodor-Heuss-
Str.1,FFB,EingangSchulhofTurnhalle,
iiber die Parkplitze in der Beetho-
ven-/Bismarckstr. erreichbar | Bitte
mitbringen: Bequeme Sportkleidung,
Hallenturnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 97,50
Mitglieder nur € 75,00

Zumba® Fitness
am Vormittag [S]

Fiir Erwachsene

Termine: 15 x Freitag, 04.03.16
bis 08.07.16, 09.00 bis 10.00 Uhr |
Leitung: Miriam  Friedlhuber,
ZUMBA®-Instructor, ZUMBA Gold®-
Instructor, | Ort: Livry-Gargan-Str. 10,

Eingang hinterer Gebaudefliigel, FF-
Bie Parkplatze in der Beethoven-/Bis-
marckstr. erreichbar | Bitte mitbrin-
gen: Bequeme Sportkleidung, Hal-
lenturnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 97,50
Mitglieder nur € 75,00

Zumba® Gold [S]

Langsameres Tempo
fiir Einsteiger

Termine: 15 x Freitag, 04.03.16 bis
08.07.16, 10.15 bis 11.15 Uhr | Lei-
tung: Miriam Friedlhuber, ZUM-
BA Gold®Instructor | Ort: Pesta-
lozzischule, Theodor-Heuss-Str. 1, FFB,
Fingang Schulhof Turnhalle, tber
die Parkplatze in der Beethoven-/Bis-
marckstr. erreichbar | Bitte mitbrin-
gen: Bequeme Sportkleidung, Hallen-
turnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 97,50
Mitglieder nur € 75,00

Zumba® Gold [S]

Langsameres Tempo
fiir Einsteiger

Termine: 1§ x Freitag, 26.02.16
bis 01.07.16, 19.00 bis 20.00 Uhr |
Leitung: Doris Gruber, Inka Pawlow,
ZUMBA®Gold-Instructorinnen | Ort:
Livry-Gargan-Str. 10, Eingang hin-
terer Gebdudefliigel, FFB | Bitte mit-
bringen: Bequeme Sportkleidung,

Hallenturnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 97,50
Mitglieder

nur € 75,00

Lauftreff [S]

Mehr SpaBl am Leben durch Laufen.
Auch fiir Laufanfanger geeignet.

Termine: 15 x Montag, 07.03.16 bis
27.06.16, 19.15 bis 20.15 Uhr | Lei-
tung: Werner Kull, Gesundheitspad-
agoge, Ubungsleiter Breitensport und
Pravention, Laufgruppenleiter (DLZ),
Marathonldufer mit langjahriger
Lauferfahrung | Treffpunkt: Parkplatz
gegeniiber Veranstaltungsforum Fiir-

stenfeld, Hohe Haupteingang | Bitte
mitbringen: Gute Sportschuhe fiir
den Auflenbereich, bequeme, wetter-
abhangige Kleidung, Pulsuhr (wenn
vorhanden).

Unkostenbeitrag € 93,50
Mitglieder nur € 61,50

Lauftreff [S]

Mehr Spal} am Leben durh Laufen.
Auch fiir Laufanfanger geeignet.

Termine: 15 x Montag, 04.07.16 bis
24.10.16, 19.15 bis 20.15 Uhr | Ach-
tung: Kurs findet auch in den Som-
merferien statt! | Leitung: Werner
Kull, Gesundheitspidagoge, Ubungs-
leiter Breitensport und Pravention,
Laufgruppenleiter (DLZ), Marathon-
laufer mitlangjahriger Lauferfahrung|
Treffpunkt: Parkplatz gegeniiber Ver-
anstaltungsforum Fiirstenfeld, Hohe
Haupteingang | Bitte mitbringen:
Gute Sportschuhe fiir den Auflen-
bereich, bequeme, wetterabhingige
Kleidung, Pulsuhr (wenn vorhanden)

Unkostenbeitrag € 93,00
Mitglieder

nur € 61,50

*Praventionskurs
Fitness 50+ [S]

Mit Nordic Walking
fiir Frauen und Méanner

Es erwartet Sie ein leichtes und wohl-
tuendes Bewegungsprogramm. Bei
guten Witterungsbedingungen wal-
ken wir gemeinsam an der frischen
Luft. Bei schlechtem Wetter findet
die Kursstunde drinnen statt und
wir machen ein leichtes Ausdauer-
und Krafttraining.

Termine: 16 x Donnerstag, 05.02.16
bis 24.06.16, 9.30 bis 10.30 Uhr |
Ort: Livry-Gargan-Str. 10, Eingang
hinterer Gebaudefliigel | Leitung:
Claudia Thurner-Puchert, Gesund-
heitspidagogin, Ubungsleiterin Brei-
tensport & Pravention | Bitte mitbrin-
gen: bequeme Sportkleidung, gute
Sportschuhe, Nordic Walking-Stocke.

Unkostenbeitrag € 102,40
Mitglieder

nur € 67,20

*Praventionskurs
Pilates [J]

Fiir Fortgeschrittene,
auch geeignet fiir sportlich Aktive

Pilates fordert vor allem die eigene
Kérperwahrnehmung durch das har-
monische Zusammenspiel von Ba-
lance und Haltung. Dehn- und Kraf-
tigungsiibungen fiihren zur Starkung
der Tiefenmuskulatur und gleichzei-
tig zur Stabilisation der Kérpermitte.

Termine: 14 x Montag, 22.02.16 bis
04.07.16, 9.00 Uhr bis 10.00 Uhr |
Kein Kurs am 06.06. und 13.06.16! |
Ort: Livry-Gargan-Str. 10, FFB, Ein-
gang hinterer Gebdudefliigel | Lei-
tung: Rosi Pschorr, Pilates Instruc-
tor und Ubungsleiterin Privention |
Bitte mitbringen: Handtuch (Matte
vorhanden), dicke Socken

Unkostenbeitrag € 99,40
Mitglieder nur € 65,80

*Praventionskurs

Pilates [J]

Anfanger und mit Vorkenntnissen

Termine: 14 x Montag, 22.02.16 bis
04.07.16, 10.15 Uhr bis 11.15 Uhr |
Kein Kurs am 06.06. und 13.06.16! |
Ort: Livry-Gargan-Str. 10, FFB, Ein-
gang hinterer Gebdudefliigel | Lei-
tung: Rosi Pschorr, Pilates Instruc-
tor und Ubungsleiterin Privention |
Bitte mitbringen: Handtuch (Matte
vorhanden), dicke Socken

Unkostenbeitrag € 99,40
Mitglieder nur € 65,80

NEU: Pilates

Beginner und Level |

Du lernst die Kklassischen Pilates-
grundiibungen, die Pilatesprinzipi-
en, erste technische Feinheiten, die
das Pilatestraining so besonders ma-
chen und kannst nach diesem Kurs
mit der speziellen Pilatessprache um-
gehen und Dich bereits innerhalb
der Ubungen orientieren. Er beinhal-
tet die ersten 13 Ubungsfolgen.

Termine: 12 x Dienstag, 08.03. bis
21.06.16, 17 bis 18 Uhr | Leitung:
Ilka Weifs, Pilates Instructor | Ort:
Livry-Gargan-Str. 10, Eingang hin-
terer Gebdudefliigel | Bitte mitbrin-
gen: Handtuch (Matte vorhanden),
dicke Socken

Unkostenbeitrag € 91,20
Mitglieder nur €61,20

Hinweis Praventionskurse:

*Diese als Praventionsmafnahmen gekenn-
: zeichneten Kurse werden bei den meisten :
: gesetzlichen Krankenkassen anerkannt und :
: bis zu 80% gefordert. 3

© 0801F ENERGY DANCE®Powergymnastik
: | 0802F ENERGY DANCE®Wake up | 1201F :
: Fitness 50+ | 1401F Pilates fiir Fortgeschritte- :
: ne | 1402 F Pilates fiir Anfénger :
. Eine entsprechende Bescheinigung erhalten :
: Sie von der Kursleitung. Diese reichen Sie :
: direkt bei Threr Krankenkasse ein. Die Kas- :
. se Giberweist Ihnen dann den bezuschussten :
- Betrag auf Ihr Konto. Der Mach-Mit-Verein® :
. {ibernimmt keinerlei Garantien fiir die Bezu- :
. schussung und deren Hohe durch die Kassen. :
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Gesundheit
& Entspannung

Neu - Seminar:

NEU: Pilates

Level Il — mit Vorerfahrung

Die Ubungsfolgen werden erwei-
tert und es wird noch mehr auf eine
qualitativ hochwertige Technik und
saubere Ausfiihrung geachtet. Die
Prinzipien des Powerhouse sollten
dir bekannt und die Ubungsabfolge
geldufig sein. Im Level II-Kurs lernst
du auch noch weiterfiihrende Pilate-
sprinzipien kennen.

Termine: 12 x Dienstag, 08.03. bis
21.06.16, 19.30 bis 20.30 Uhr | Lei-
tung: Ilka Weif3, Pilates Instructor |
Ort: Livry-Gargan-Str. 10, Eingang
hinterer Gebaudefliigel | Bitte mit-
bringen: Handtuch (Matte vorhan-
den), dicke Socken

Unkostenbeitrag € 91,20
Mitglieder nur €61,20

NEU: Pilates

Level Il - Fortgeschrittene

Dieser Pilateskurs baut systema-
tisch auf dem Level II-Kurs auf. Die
Aktivierung des Powerhouse ist fiir
dich anleitungsfrei maoglich, die Pi-
latesprinzipien bekannt. Hilfsmittel
kommen zum Einsatz.

Termine: 12 x Dienstag, 08.03. bis
21.06.16, 18.15 bis 19.15 Uhr | Lei-
tung: Ilka Weif}, Pilates Instructor |
Ort: Livry-Gargan-Str. 10, Eingang
hinterer Gebaudefliigel | Bitte mit-
bringen: Handtuch (Matte vorhan-
den), dicke Socken

Unkostenbeitrag € 91,20
Mitglieder nur €61,20

Fitness-Training fiir alle

Termine: 9 x Freitag, 19.02.16 bis
29.04.16, 17.30 Uhr bis 18.15 Uhr |
Ort: Stadt. Hallenbad - Amper Oase |
Leitung: Uschi Gehring

Unkostenbeitrag € 72,00
Mitglieder nur € 45,00

Fitness-Training fiir alle

Termine: 9 x Freitag, 19.02.16 bis
29.04.16, 18.15 Uhr bis 19.00 Uhr |
Ort: Stadt. Hallenbad - Amper Oase |
Leitung: Uschi Gehring

Unkostenbeitrag € 72,00
Mitglieder nur € 45,00

gessecsccesccerssecsceescsercsoesstosssenssoessany

: Bitte beachten Sie: Durch den Wasserwider- :
: stand wird die Atmung und das Herzkreis-  :
: laufsystem erheblich gefordert. Die Eintritts- :
: karte fiir die Amperoase bitte selbst l6sen!

...................................................

Hausgemachter
Stress - unsere
inneren Antreiber

Wir alle haben unsere Gewohnhei-
ten, Muster, Verhaltenspraferenzen.
Sie geben uns Sicherheit, weil sie uns
helfen, den Alltag ,routiniert” zu be-
wiltigen. Manchmal schieflen wir
aber auch tiber das Ziel hinaus — unser
Verhalten passt nicht mehr zur Situa-
tion. Dann haben wir ,Stress”. Mog-
licherweise steckt ein ,innerer An-
treiber” dahinter. Die Antreiber sind
verinnetlichte Lebensregeln, wie wir
etwas zu tun haben oder sein sollen
(z. B: ,Sei perfekt!”). Im Seminar ha-
ben Sie Gelegenheit, die inneren An-
treiber kennen zu lernen, sich selbst
ein Stiick ,,auf die Schliche” zu kom-
men und daraus Erkentnisse fiir Th-
ren Lebensalltag abzuleiten. Denn:
der meiste Stress ist hausgemacht!

=
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Termin: 1 x Samstag, 30.01.16, 15.00
bis 17.30 Uhr | Ort: Livry-Gargan-Str.
10, Eingang hinterer Gebdudefliigel |
Leitung: Stephan Pilzecker, Dipl.-Be-
triebswirt (FH), Systemischer Coach |
Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung, Schreibzeug

Unkostenbeitrag € 22,50
Mitglieder nur € 16,50

Neu - Seminar:

Resilienz - die
Kraft des Stehauf-
mannchens

Die Kraft, die es Menschen ermog-
licht, schwierige Umstdnde, Misser-
folge, Schicksalsschldge oder Krisen
zu meistern, wird Resilienz genannt.
Diese Kompetenz wird im gegenwdr-
tigen Leistungsdruck in der Arbeits-
oder personlichen Welt immer wich-
tiger. Sie ist unentbehrlich, wenn
Menschen einschneidende Ereignisse
bewaltigen miissen. Resilienz ist aber
auch eine Reservefdhigkeit, um auf
zukiinftige Schwierigkeiten und Her-
ausforderungen vorbereitet zu sein.
Dieser Kurs gibt Thnen Gelegenheit,
Ihre Ressource Resilienz zu erkennen
und zu stirken. Sie erhalten Impul-
se, wie Sie mittels Ihrer Resilienz Her-
ausforderungen in der Arbeit oder im
personlichen Bereich gut bewiltigen.

Termin: 1 x Samstag, 20.02.16, 15.00
bis 17.30 Uhr | Ort: Livry-Gargan-Str.
10, Eingang hinterer Gebéaudefliigel |
Leitung: Stephan Pilzecker, Dipl.-Be-

triebswirt (FH), Systemischer Coach |
Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung, Schreibzeug

Unkostenbeitrag € 22,50
Mitglieder nur € 16,50

Fir Einsteiger
Die Faszien sind unser Bindegewebe,
das unsere Muskulatur, aber auch
unsere Sehnen, Knochen, Organe,
Gefidfle, Nerven und sogar das Ge-
hirn und das Riickenmark umbhiillt.

Sie geben unserem Korper die inne-
re und duflere Form, man kann sie
sich wie einen ,Spiderman-Anzug”
vorstellen. Wenn Faszien verfilzt
oder verklebt sind verursachen sie
Schmerzen. Durch Faszien-Yoga be-
wegen wir unseren inneren Spider-
man-Anzug in verschiedene Rich-
tungen und Winkel und dehnen
dadurch die unterschiedlichen Fas-
zienbahnen ganzheitlich. Ein wei-
terer Effekt ist die Entschleunigung
unseres Alterungsprozesses durch
richtiges Stimulieren und Trainie-
ren unserer Faszien. Bei regelmafi-
gem Uben werden sich mit der Zeit
Verspannungen 16sen und wir fiih-
len uns wieder so geschmeidig wie
eine Katze. Jede Stunde endet mit ei-
ner Entspannung zum Nachspiiren.

Termin: 13 x Dienstag, 23.02.16 bis
14.06.16, 17 bis 18.15 Uhr | Ort:
Siedlerstrafle 8, FFB | Leitung: Clau-
dia Pfiitzner, zertifizierte Aerial-Yo-
galehrerin | Bitte mitbringen: Beque-
me Kleidung, warme Socken, Matte

Unkostenbeitrag € 96,40
Mitglieder nur € 69,30

Mit Yoga-Vorkenntnissen

Termin: 13 x Dienstag, 23.02.16 bis
14.06.16, 18.45 bis 20.15 Uhr | Ort:
Siedlerstrale 8, FFB | Leitung: Clau-
dia Pfiitzner, zertifizierte Aerial-Yo-
galehrerin | Bitte mitbringen: Beque-
me Kleidung, warme Socken, Matte

Unkostenbeitrag € 115,70
Mitglieder nur € 83,20

Anfanger und
mit Vorkenntnissen

Termin: 10 x Samstag, 05.03.16 bis
18.06.16, 17 bis 18.30 Uhr |Ort: Li-
vry-Gargan-Str. 10, | Leitung: Claudia
Pfiitzner, zertifizierte Aerial-Yoga-
lehrerin | Bitte mitbringen: Beque-
me Kleidung, warme Socken, Matte

Unkostenbeitrag € 89,00
Mitglieder nur € 64,00

NEU!

Kundalini-Yoga

Anfanger und mit Vor-
kenntnissen — max. 8 Teilnehmer

Termine: 13 x Mittwoch, 24.02.16
bis 15.06.16, 18.15 bis 19.45 Uhr |
Leitung: Sabine Westner, Kundali-
ni-Yogalehrerin (3HO+KRI gepriift)
und Heilpraktikerin | Ort: Livry-Gar-
gan-Str. 10, FFB, Eingang hinterer
Gebaudefliigel | Bitte mitbringen:
etwas zu trinken (wichtig!), beque-
me Kleidung, warme Socken, Hand-
tuch (Matte vorhanden), Decke,
evtl. Sitzkissen

Unkostenbeitrag € 115,70
Mitglieder nur € 83,20

Einsteigerkurs

Qi Gong [S]

Fiir Neueinsteiger —
auf 8 Teilnehmer beschrankt

Es werden die Grundprinzipien des
Jotillen Qi Gong” eingefithrt und
erlernt. In kleinen Schritten werden
das nattrliche Atmen und das Ein-
treten in den Ruhezustand erklart
und eingeiibt.

Termin: 14 x Dienstag, 01.03.16 bis
28.06.16, 18.00 bis 18.45 Uhr | Lei-
tung: Detlef Glora, Qi Gong Leh-
rer ,Stilles Qi Gong” | Ort: Livry-
Gargan-Str. 10, FFB, Eingang hin-
terer Gebaudefliigel | Bitte mitbrin-
gen: Bequeme Kleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 71,40
Mitglieder nur € 47,60

Grundkurs

Wirbelsaulen
Qi Gong [S/J]

Harmonisierung der Wirbelsaule
durch das ,Stille Qi Gong”

Termine: 14 x Dienstag, 01.03.16
bis 28.06.16, 19.00 bis 20.00 Uhr |
Leitung: Detlef Glora, Qi Gong Leh-
rer (,Stilles Qi Gong”) | Ort: Livry-
Gargan-Str. 10, FFB, Eingang hinterer
Gebdudefliigel | Bitte mitbringen:
Bequeme Sportkleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 95,20
Mitglieder nur € 63,00

Vertiefender Grundkurs

Wirbelsaulen
Qi Gong [J]

Harmonisierung der Wirbelsaule
durch das ,,Stille Qi Gong”

Termine: 14 x Dienstag, 01.03.16
bis 28.06.16, 20.10 bis 21.10 Uhr |
Leitung: Detlef Glora, Qi Gong Leh-
rer (,Stilles Qi Gong”) | Ort: Livry-
Gargan-Str. 10, FFB, Eingang hinterer
Gebaudefliigel | Bitte mitbringen:
Bequeme Sportkleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 95,20
Mitglieder nur € 63,00



Taijiquan [S] £0301F;

Fiir Anfanger und mit
Vorkenntnissen

In diesem Kurs werden die Grund-
lagen des Taijiquan und alle drei Tei-
le der , Yang-Form nach Cheng Man
Ching” erlernt.

Termine: 14 x Montag, 22.02.16 bis
27.06.16, 18.30 bis 19.30 Uhr |
Kein Kurs am 02.05.16! | Leitung:
Alois Krieg, Tai Chi-Lehrer | Ort: Li-
vry-Gargan-Str. 10, FFB, Eingang
hinterer Gebdudefliigel | Bitte mit-
bringen: Bequeme Sportkleidung,
Turn- oder Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 95,20
Mitglieder nur € 63,00

Taijiquan :0302F

Fortgeschrittene Il

Alle drei Teile der “Yang-Form nach
Cheng Man Ching” werden rechts
und links getibt. Zudem praktizie-
ren wir Energiearbeit, Dynamisie-
rung der Bewegung, Partneriibungen
,Push Hands“ sowie Zazen Medita-
tion. Waffenformen: Taiji- Schwert
oder Wanderstock Yang-Form. Vor-
aussetzung sind mindestens 3 -4 Jah-
re Taiji-Praxis und Ablauf der ,Yang-
Form nach Cheng Man Ching“ in al-
len drei Teilen.

Termine: 14 x Montag, 22.02.16 bis
27.06.16, 19.45 bis 20.45 Uhr | Kein
Kurs am 02.05.16! | Leitung: Alois
Krieg, Tai Chi-Lehrer | Ort: Livry-
Gargan-Str. 10, FFB, Extraeingang
hinterer Gebdudefliigel

Unkostenbeitrag € 95,20
Mitglieder nur € 63,00

Hatha Yoga [J]

Mit Vorkenntnissen

Termine: 15 x Mittwoch 03.02.15 bis
29.06.16, 20.00 Uhr bis 21.30 Uhr |
Kein Kurs am 06.04. und 13.04.16! |
Leitung: Elfriede Niedermeyer, Yoga-
lehrerin fiir individuelles Gesund-
heitsmanagement | Ort: Livry-Gar-
gan-Str. 10, FFB, Eingang hinterer
Geb dudefliigel | Bitte mitbringen:
bequemeKleidung, Handtuch (Matte
vorhanden), evtl. Sitzkissen

Unkostenbeitrag € 114,00
Mitglieder nur €79,50

Hatha Yoga

Mit Vorkenntnissen

Termin: 15 x Freitag, 26.02.16 bis
01.07.16, 17.00 bis 18.15 Uhr | Lei-
tung: Britta Haft, drztlich gepriifte

Yogalehrerin | Ort: Livry-Gargan-Str.
10, Furstenfeldbruck, Eingang hin-
terer Gebdudefliigel | Bitte mitbrin-
gen: bequeme Kleidung, Handtuch
(Matte vorhanden)

Unkostenbeitrag € 114,00
Mitglieder nur € 79,50

Tanz & Musik

Hatha Yoga £OAT0F"

Anfanger und mit Vor-
kenntnissen — max. 8 Teilnehmer

Termin: 14 x Donnerstag, 25.02. bis
30.06.16, 17 bis 18 Uhr | Leitung:
Britta Haft, arztlich gepriifte Yoga-
lehrerin | Ort: Livry-Gargan-Str. 10,
FFB, Extra-Eingang hinteres Gebéu-
de | Bitte mitbringen: bequeme Klei-
dung, Handtuch (Matte vorhanden)

Unkostenbeitrag € 102,20
Mitglieder nur € 73,40

Hatha Yoga 0ANE

Mit Vorkenntnissen -
auf acht Teilnehmer beschrankt

Termin: 14 x Donnerstag, 25.02.16
bis 30.06.16, 18.15 bis 19.30 Uhr |
Leitung: Britta Haft, drztlich gepriif-
te Yogalehrerin | Ort: Livry-Gar-
gan-Str. 10, FFB, Extra-Fingang hin-
teres Gebdude | Bitte mitbringen:
bequemeKleidung, Handtuch (Matte
vorhanden)

Unkostenbeitrag € 124,60
Mitglieder nur € 89,60

{0412F;

Hatha Yoga

Anfinger und mit Vor-
kenntnissen — max. 8 Teilnehmer

Termin: 14 x Donnerstag, 25.02.16
bis 30.06.16, 19.45 bis 21.00 Uhr |
Leitung: Britta Haft, drztlich gepriif-
te Yogalehrerin | Ort: Livry-Gargan-
Str. 10, FFB, Extra-Eingang hinte-
res Gebdude | Bitte mitbringen: be-
queme Kleidung, Handtuch (Matte
vorhanden)

Unkostenbeitrag € 124,60
Mitglieder nur € 89,60

Feldenkrais [S] " 0501F :
Fiir 20 bis 80-jahrige "

Termine: 14 x Mittwoch, 24.02. bis
22.06.16, 17.00 bis 18.15 Uhr |
Leitung: Ricarda Nickel, Feldenkrais-
lehrerin | Ort: Livry-Gargan-Str. 10,
FFB, Extra-EFingang hinteres Gebéu-
de | Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung, Handtuch (Matte vorhanden),
Kissen

Unkostenbeitrag € 124,60
Mitglieder nur € 89,60

Feldenkrais [S]  :'0502F:
Fiir 20 bis 80-jahrige

Termine: 14 x Mittwoch, 24.02. bis
22.06.16, 18.30 bis 1945 Uhr |

Leitung, Ort, Bitte mitbringen: siehe
Kurs 0501!

Unkostenbeitrag € 124,60
Mitglieder nur € 89,60

Sirtaki & Co (1631F

Kreistanze aus aller Welt

Dafiir brauchen Sie keinen Partner.
Die einfachen Tdnze, die fetzige Mu-
sik aus Griechenland, Irland, Siid-
amerika und vielen anderen Lin-
dern bringen Korper und Seele zum
Schwingen und sind ein toller Aus-
gleich zum Alltagsstress. Tun Sie sich
etwas Gutes und tanzen Sie mit.

Termine: 8 x Montag, 22.02.16 bis
25.04.16, 20.00 bis 21.30 Uhr | Ort:
Livry-Gargan-Strafle 10, Fiirstenfeld-
bruck, Eingang hinterer Gebdude-
fliigel | Leitung: Ulrike Kiirschner

Unkostenbeitrag € 62,40
Mitglieder nur € 41,60

Tanzen ist Lebenslust pur. Beim Line
Dance brauchen Sie keinen Partner.
Getanzt wird zu Westernmusik in Rei-
hen und Linien vor - und nebenein-
ander. Je nach Lust und Laune tan-
zen wir auch noch andere Tinze, wie
Kontra- oder Squaredance oder Mixer.
Jeder kann gleich mittanzen, da zuerst
Ténze mit leichten Schrittfolgen aus-
gewdhlt werden.

Termine: 12 x Mittwoch, 02.03.16
bis 22.06.16, 15.30 bis 16.45 Uhr |
Kurs auch am 04.05.16! | Ort: Livry-
Gargan-Str. 10, FFB, Eingang hinterer
Gebdudefliigel | Leitung: Doris Inde-
frey, Tanzleiterin BVST, Ubungsleite-
rin BLSV | Bitte mitbringen: bequeme
Kleidung, Hallenturnschuhe

Unkostenbeitrag € 88,80
Mitglieder

nur € 62,40

Tanzworkshop

,lanzen -
Entspannen -
Kraft tanken“

Fiir Frauen aller Altersgrupen -
ohne Vorkenntnisse

Gonnen Sie sich Zeit zum Durchat-
men! Wir streifen mit Elementen des
Kreativen Tanzes und des Continu-
um Movements (nach Emilie Con-
rad und Susan Harper) das ,Winter-
feeling” ab und begriilen mit frischer
Energie den Friihling.

Termin: 1 x Samstag, am 27.02.16,
16.30 bis 19.00 Uhr | Ort: Livry-Gar-
gan-Str. 10, FFB, Eingang hinterer
Gebéudefltigel | Leitung: Ingeborg
Ege, Leiterin fiir kreativen Tanz und
heilsame Bewegung (zibko) | Bitte
mitbringen: Getrdnk, Decke, Klei-
nes Kissen, warme Socken, bequeme
Kleidung, Matte vorhanden

Unkostenbeitrag € 19,00
Mitglieder nur € 12,00

Tanzkurs Il 3g12F

Fiir Fortgeschrittene
und zum Uben

Lateinamerikanische- und Standard-
tanze. Speziell fiir alle, die schon etwas
tanzen konnen und ihre Kenntnisse
auffrischen mochten. Gut geeignet
fiir alle, die schon Tanzkurs 1611 oder
andere Kurse besucht haben.

Termine: 12 x Mittwoch, 24.02.16
bis 13.07.16, 19.00 bis 20.15 Uhr |
Kein Kurs vom 13.04. bis 11.05.16! |
Ort: Pestalozzischle, Theodor-Heuss-
Str. 1, FFB, Eingang Schulhof Turn-
halle, tiber Parkplétze in der Beetho-
ven- und Bismarckstrafle erreichbar |
Leitung: Gabi und Florian

Unkostenbeitrag € 88,80/Person
Mitglieder nur € 62,40/Person

Tanzkurs Il :i613F
Nur fiir Fortgeschrittene
Lateinamerikanische- und Standard-
tdnze. Gut geeignet fiir alle, die schon
Tanzkurs 1612 besucht haben.

Termine: 12 x Mittwoch, 24.02.16
bis 13.07.16, 20.30 bis 21.45 Uhr |
Kein Kurs vom 13.04. bis 11.05.16! |
Ort:  Pestalozzischule, Theodor-
Heuss-Str. 1, FFB, Eingang Schulhof
Turnhalle, tiber Parkplitze in der
Beethoven- und Bismarckstrale er-
reichbar | Leitung: Gabi und Florian

Unkostenbeitrag € 88,80/Person
Mitglieder nur € 62,40/Person



S Tanzkurs 1, 11 und 111: Teilnahme :
‘nur mit Turn- oder Gymnastik- :
: schuhen mit hellen Sohlen, keine :
: StraBenschuhe. Nur fiir Paare!

Bauchtanz | [S]

Fiir Anfanger

Sie lernen die grof3e Vielfalt von flie-
Renden, weichen und rthythmischen
Bewegungsmoglichkeiten kennen.
Dabei konnen Sie Ihren ganz per-
sonlichen Tanzstil finden und mit
Freude weiterentwickeln.

e . B .
Termine: 12 x Donnerstag, 25.02.16
bis 23.06.16, 18.00 Uhr bis 19.00
Uhr | Kein Kurs am 16.06.16! | Livry-

Gargan-Str. 10, Firstenfeldbruck,
Fingang hinterer Gebéudeflligel |
Leitung: Ingeborg Ege, Leiterin fiir
kreativen Tanz und heilsame Bewe-
gung (zibko) | Bitte mitbringen: Be-
queme Kleidung, ein grofes Tuch fiir
die Hiiften, Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 76,80
Mitglieder nur € 52,80

Bauchtanz Il

Fiir Fortgeschrittene

Termine: 12 x Donnerstag, 25.02.16
bis 23.06.16, 19.15 Uhr bis 20.15
Uhr | Kein Kurs am 16.06.16! | Ort:
Livry-Gargan-Str. 10, Eingang hin-
terer Gebaudefliigel | Leitung: Inge-
borg Ege, Leiterin fiir kreativen Tanz
und heilsame Bewegung (zibko) |
Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung, ein grofRes Tuch fiir die Hif-
ten, Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 76,80
Mitglieder nur € 52,80

Schnupperkursangebot:

gAIIe mit [S € zeichneteng

* Kurse kénnen ternet auch als
: Schnupperku ucht werden! :
Jahreskur. ebot: E

Alle mit [J] gekennzeichneten Kur-
: sen konnen im Internet auch als :

glahreskurs ebucht werden! Nur§

“fir unsere Mitglieder und giiltig :

- fiir ein Jah
i

: Weitere | [0} Zu unse- :
: rem Kursangebot und mehr unter: :
: www.machmitverein.de :

Wandern & Reisen

Wanderungen
der Wandergruppe

Wanderung 1:

Vom Bhf. Schongeising durch den
Furstenfelder Wald und Wildenro-
ther Forst nach Grafrath; ca. 7- 8 km
mit Einkehr in Grafrath

Termin: Samstag 16.01.2016 10.30
Uhr | Treffpunkt: S-Bhf. Schongeising
(S4) | Wanderfiihrer: Helmut Ulle,
Tel. 08141/888 93 70

Wanderung 2:

Vom Bhf. Buchenau durch die Roth-
schwaige auf verschiedenen Routen
(witterungsabhéngig) zuriick nach
Fiirstenfeldbruck, ca. 4,5 - 6,5 km,
mit Einkehr in Fiirstenfeldbruck

Termin: Donnerstag 04.02.2016,
10.10 Uhr | Treffpunkt: S-Bhf. Bu-
chenau (S4) | Wanderfiihrer: Horst
Gemberg, Tel. 08141/151 42

Wanderung 3:

Vom Bhf. Firstenfeldbruck zum
Nymphenburger Schlo mit Wan-
derung durch die Parkanlagen mit
ihren Sehenswiirdigkeiten, ca. 6 - 7
km, Einkehr in Nymphenburg (Grie-
chisches Lokal)

Termin: Donnerstag 25.02.2016,
9:20 Uhr | Treffpunkt: S-Bhf. Fiirsten-
feldbruck (S4) | Wanderfiihrer: Gert
Grimm, Tel. 08141/701 47

Wanderung 4:

Vom Bhf. Firstenfeldbruck durch
die ndhere landschaftliche Umge-
bung von Fiirstenfeldbruck: ca. 6 -
8 km (witterungsabhéngig) mit Ein-
kehr in FFB, Gasthaus ,Parthenon”
(Griechenlokal)

Termin: Samstag 19.03.2016, 10.00
Uhr | Treffpunkt: S-Bhf. Firstenfeld-

bruck | Wanderfiihrer: Liseselotte
Bohm, Tel. 08141/69 17

Wanderung 5:

Vom Bhf. Fiirstenfeldbruck tiber den
Engelsberg und Holzhausen vorbei
am Sendeturm nach Schongeising;
ca.8km mit Einkehr in Schongeising

Termin: Samstag 09.04.2016, 10:10
Uhr | Treffpunkt: S-Bhf. Fiirstenfeld-
bruck | Wanderfiihrer: Helmut Ulle,
Tel. 08141/888 93 70

Wanderung 6:

Von Puchheim-Ort {iber den Pars-
berg zum Germeringer See; ca. 5-6
km mit Einkehr in Germering (Grie-
chenlokal)

Termin: Donnerstag 28.04.2016, 10.00
Uhr | Treffpunkt: Hst. Puchheim-Ort,
Kriegerdenkmal | Wanderfiihrer: Gert
Grimm, Tel. 08141/701 47

Wanderung 7:

Vom Bhf. Lochhausen durch die Au-
binger Lohe und vorbei am Béhmer
Weiher nach Puchheim-Bhf; ca. 8
km mit Einkehr in Puchheim-Bhf.

Termin: Donnerstag 19.05.2016 10.00
Uhr | Treffpunkt: S-Bhf. Lochhausen
(S3) Ausgang Stidseite | Wanderfiih-
rer: Horst Gemberg Tel. 08141/151 42

Wanderung 8:

Besichtigung des Botanischen Gar-
tens in Minchen zur Rhododen-
dronbliite mit Fithrung (Kostenbei-
trag: Eintritt 3,50€, Fihrung: 5€);
ca. 2 Std. mit Einkehr in Nymphen-
burg (Griechenlokal)

Termin: Donnerstag 09.06.2016 10
Uhr | Treffpunkt: Botanischer Gar-
ten, Menzinger Str. 63 | Wanderfiih-
rer: Gert Grimm Tel. 08141/701 41

der Grobl Alm. Ab Graswang Bus-
verbindung zuriick nach Oberam-
mergau

Termin: Samstag 13.08.2016, 7.20
Uhr | Treffpunkt: S-Bhf. Fiirstenfeld-
bruck (S4) | Wanderfiihrer: Horst
Gemberg, Tel. 08141/151 42

Teilnahmebeding u n ge n ...........

: Die Teilnahme an den Wanderun-
: gen ist fiir unsere Mitglieder kosten- :
: los. Nichtmitglieder wiirden wir nach :
: einigen Probewanderungen gerne als :
: Mitglieder des MachMit-Vereins® be-
: griifien. Die Teilnahme an den Wan- :
i derungen erfolgt unter Ausschluss jeg- :
: licher Haftung des MachMit-Vereins® :
: und der Wanderfiihrer. Erforderlich ist :
: festes Schuhwerk mit Profilsohlen, aus-
: reichend Getriinke, evtl. kleine Brotzeit.
: Uberwiegend werden Gemeinschaft- :
: stickets benutzt. Die Mitnahme von :
: Hunden ist nicht erlaubt. :

: Die Teilnehmerzahl bei den Wan- :
: derungen ist begrenzt, eine Anmel- :
: dung ist erforderlich! Anmeldung te- :
: lefonisch beim jeweiligen Wanderfiih- :
: rer oder bei Wanderungen der Wander-
: gruppe auch am Stammtisch moglich. :
i Anderung von Streckenfiihrung, Ver-
: kehrsmitteln und Einkehr vorbehalten. :

Wanderung 9:

Vom Bhf. Erdweg tiber Happach
nach Altomiinster; ca. 10 km mit
Einkehr in Altomiinster.

Termin: Samstag 02.07.2016, 10.10
Uhr | Treffpunkt: Bhf. Erdweg (S2)
(S4 ab FFB 8:31 Uhr) | Wanderfiihrer:
Lieselotte Bohm, Tel. 08141/69 17

Wanderung 10:

Vom Bhf. Tiirkenfeld tiber Zanken-
hausen und Pleitmangsswang nach-
Tiirkenfeld, ca. 8 km mit Einkehr in
Tiirkenfeld

Termin: Samstag 23.07.2016, 10.00
Uhr | Treffpunkt: S-Bhf. Tiirkenfeld
(S4) (S4 ab FFB 9.48 Uhr) | Wander-
fithrer: Helmut Ulle, Tel. 08141/888
9370

Siegis flexible Touren

Flexible Touren konnen witterungs-
bedingt hinsichtlich Tag und Route
variiert werden. Die Teilnehmerzahl
ist begrenzt. Wir benutzen meistens
ein Gemeinschaftsticket. Eine Anmel-
dung ist bis spatestens drei Tage vor
Termin erforderlich! Weitere Infor-
mationen erhalten Sie auf unserer
Homepage www.machmitverein.de
oder bei Siegfried Schmidt, 08141-
5272240.

Schneeschuhwanderung

Im Raum Fiissen suchen wir ein
schneesicheres Gebiet auf. Mit den
Schneeschuhen wandern wir dann
zu einer Alm, von der wir nach ei-
ner ziinftigen Brotzeit wieder zuriick
wandern zum Ausgangspunkt nahe
Fiissen

Wanderung 11:

Vom Bhf. Oberammergau langs der
Ammer, tiber den Waldhohenweg
und am Wiesenrain entlang nach
Graswang; ca. 8 km mit Einkehr in

R

Termin: Zwischen Mitte Dezember
und Anfang Midrz. Anmeldung ab
sofort! | Strecke: 10 km, Steigung
330 m, Gefille 330 m | Treffpunkt:
Bahnhof FFB



Sonstiges: Gemeinschaftsticket. Teil-
nehmerzahl begrenzt. Die vorge-
merkten Teilnehmer werden kurzfri-
stig informiert und abgefragt, ob sie
an dem vorgesehenen Termin teil-
nehmen konnen. Termin, Start und
Zielpunkt werden in Abhédngigkeit
der Schneeverhiltnisse festgelegt.

Die Streckendaten sind voraussicht-
liche Werte, da die genaue Route
noch offen ist. Die Durchfithrung
der Wanderung erfolgt in Begleitung
eines erfahrenen Bergfiihrers.

Wanderung 10

Von Herrsching tiber das Horndl
»zum heiligen Berg” nach Andechs
und wiedere zuriick nach Herr-
sching Bahnhof

Termin: Mittwoch, 20. Januar 2016,
10.00 Uhr | Strecke: 10 km, Steigung
255m, Gefdlle 255m | Treffpunkt:
Bahnhof Herrsching | Sonstiges:
Mogliche Anfahrt mit S-Bahn ab
FFB um 09.10 Uhr. Anmeldung er-
forderlich, Teilnehmerzahl begrenzt

Wanderung 11

Von Oberstdorf aus unternehmen
wir eine Winterwanderung durch
die vereiste Breitachklamm zum
Grenzgasthof Walserschanze und an
der Talstation der Sollereckbahn vor-
bei zuriick nach Oberstdorf

Termin: Mittwoch, 03. Februar 2016,
08.30 Uhr | Strecke: 13,2 km, Stei-
gung 449 m, Gefille 447 m | Treff-
punkt: Bahnhof FFB

Sonstiges: Gemeinschaftsticket (bis
Geltendorf mit MVV Auflenraum).
Anmeldung erforderlich, Teilneh-
merzahl begrenzt

Wanderung 12
Von Starnberg Nord durch das Leut-
stettener Moos {iber das Miihlthal

und Gut Rieden zuriick nach Starn-
berg Nord

Termin: Mittwoch, 17. Februar 2016,
10.15 Uhr | Strecke: 11,5 km, Stei-
gung 135 m, Gefdlle 131 m | Treff-
punkt: Bahnhof Starnberg Nord |
Sonstiges: Mogliche Anfahrt mit
dem Bus X900 (EXPRESS), ab FFB um
9.38 Uhr

...und zwar jeden 1. Freitag im Mo-
nat ab 17.30 Uhr im Vereinsraum
der Biirgerstuben in der Friesenhal-
le, Hauptstrasse 60, 82223 Eichenau.

Ein Treffpunkt nicht nur fiir Mitglie-
der, sondern fiir alle die gerne kom-
men mochten.

Diese Termine fiir 2016 bitte
vormerken:

08. Januar, 05. Februar, 04. Marz,
01. April, 06. Mai, 03. Juni, 01. Juli,
05. August, 02. September

W) l/
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Ich/wir ermdchtigen den MachMit-Verein® FFB+Lkrs. e.V., Glaubiger-
ID DE2677700000221243, widerruflich Kursbeitrage von meinem/

Datum O Mitglied
Datum O Mitglied
Datum O Mitglied

Vorname

**Geburtsdatum

Wohnort

E-Mail

OINein  unseren Konto mittels SEPA-Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise
ich mein Kreditinstitut an, die vom MachMit-Verein® FFB+Lkrs. e.V.
eingezogenen Lastschriften einzuldsen.

[0 Nein
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BIC Kreditinstitut
Name des Kontoinhabers
Datum *Unterschrift

*Mit meiner Unterschrift akzeptiere ich die allgemeinen Teilnahme-

bedingungen (siehe Seite 2) des MachMit-Vereins® FFB + Lkrs. e. V.

**Diese Angabe ist fiir die Anmeldung fiir die Kurse fiir Kinder und

Jugendliche unbedingt erforderlich.

Zusatzlich bieten wir einen personlichen Telefonservice Montag

bis Donnerstag von 20.30 — 21.30 Uhr oder einfach im Internet

anmelden: www.machmitverein.de.

Ja, ich will Mitglied im MachMit-Verein®

. werden

i O ab sofort

O bis 17 Jahre Oab 18 Jahre

O Familien O Kneipp Bund

: nur € 1,-/Monat nur € 2,40/Monat nur € 3,75/Monat + € 1,70/Monat
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Geburtsdatum
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weise ich mein Kreditinstitut an, die vom MachMit-Verein® FFB+Lkrs. e.V.

eingezogenen Lastschriften einzuldsen.
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Datum *Unterschrift

*Mit meiner Unterschrift akzeptiere ich die allgemeinen Teilnahmebedin-
gungen (siehe Seite 2) des MachMit-Vereins® FFB + Lkrs. e. V.



