Wandern & Reisen

NEU! Siegis
flexible und feste

Touren unter
der Woche

Gefiihrte
Wanderungen am
Wochenende

Gesundheit & Entspannung

NEU! Hatha Yoga Anfangerkurs
NEU! Qi Gong Abend

NEU! Vortrage Gesundheit
NEU! Work & Life Balance
NEU! Nordic Walking Einsteigerkurs

NEU! Gymnastik mit Becken-
¥ bodentraining

Qi Gong und Tai Chi-Kurse
Walken & Laufen mit/nach Krebs
Feldenkrais

i BreathWalk®-Kurs

‘Gymnastik & Fitness

NEU! ZumbaP® Fitness
Abend- & Vormittagskurse

NEU! ENERGY DANCE®
Abend- & Vormittagskurs

Pilateskurse
fitdankbaby®-Kurs
Bauch-Beine-Po Gymnastik

Fitness 50+
mit Nordic Walking

Lauftreff
Aqua Aerobic

Tanz & Musik
NEU! Tanzwork-

Tanzkurse
Bauchtanzkurse

Kreistanze aus
aller Welt

T



Wir wiinschen

allen unsere Mitgliedern
und Kursteilnehmern

ein gutes Neues Jahr 2012
und freuen uns, Sie
wieder in unseren Kursen
begriifden zu diirfen!

Auch dieses Jahr gibt es viele Neuheiten und Specials in
unserem erweiterten Kursprogramm Winter/Friihjahr/

Sommer 2012!

Speziell fiir unsere Mitglieder:

- Ganzjahreskurse zu reduzierten Preisen

-~ Erweitertes kostenloses Wanderangebot

- Kostenlose Vortrdage zu aktuellen Themen

Fur alle Kursteilnehmer:

—> Viele neue Kurse im Bereich Gesundheit & Entspanung!
-~ Erweitertes Kursangebot ZUMBA® Fitness und

ENERGY DANCE®!

- Tanzworkshops am Sonntag!

MachMit-Stammtisch

Machen Sie sich ein paar
schone Stunden -
nette Leute treffen...

Jeden 1. Freitag im Monat ab 18.00
Uhr im Vereinsraum der Biirgerstu-
ben in der Friesenhalle, Hauptstrasse
60, 82223 Eichenau.

Gemiitliche Umgebung mit freund-
licher Bedienung, gutes Essen zu
glinstigen Preisen! Parkpldtze sind

gentigend direkt an der Friesenhalle
vorhanden. Nicht nur fiir Mitglieder
sondern fiir alle die gerne kommen
mochten.

: Diese Termine bitte vormerken:
: 06. Januar 2012, 02. Marz 2012,
 06. April 20 12, 04. Mai 2012,
:01. Juni 2012, 06. Juli 2012,

03. August 2012, 07. September
: 2012, 05. Oktober 2012

¥ Bunc

Kneipp

akrw& gesund

Kneipp-Verein FFB

im MachMit-
Verein®
FFB+Lkrs.e.V.

Dem  Mach-
Mit-Verein®
ist die Lehre
!Q%ﬂ und das An-
-~ denken von
Pfarrer Sebastian Kneipp, auch be-
kannt als der Wasserdoktor, ein
wichtiges Anliegen. Speziell fiir die
Anhédnger der Kneipp'schen Lehren,
die mehr im Sinne von Kneipp tun
mochten, gibt es unsere Abteilung
»Kneipp-Verein Fiirstenfeldbruck”.

Der extra Mitgliedsbeitrag fiir die-
se Abteilung enthilt auflerdem die
Mitgliedschaft im Kneipp-Bund
Bad Warishofen und gibt daher nur
den Mitgliedern der Kneipp-Abtei-
lung die Mdglichkeit, an allen vom
Kneipp-Bund veranstalteten Ange-
boten vergiinstigt teil zu nehmen.

Ubrigens: Der zusitzliche Beitrag
: (€ 20,40 pro Kalenderjahr) ist nur :
: der Beitrag fiir den Kneipp-Bund. :
: Dieser wird vollstindig an den :
: Kneipp-Bund fiir Sie abgefiihrt.

Das Angebot des Kneipp-Bundes um-
fasst Nachldsse im Kneipp-Shop und
in den zwei dem Kneipp-Bund ge-
horenden Kurbetrieben ,Haus Hei-
kenberg”, Bad Lauterberg im Harz
und der zweite Betrieb in Bad Woris-
hofen, sowie fiir Ausbildungen und
Kurse an der Sebastian Kneipp Aka-
demie, Bad Woris-hofen. AuRerdem
erhalten Sie als Mitglied des Kneipp-
Bundes das monatliche Kneipp-Ge-
sundheitsjournal nach Hause ge-
sandt.

Wenn Sie zusitzlich Mitglied in un-
serer Kneippabteilung und damit
gleichzeitig Mitglied im Kneipp-
Bund werden mochten, dann bit-
te bei der Mitgliedsanmeldung ent-
sprechend ankreuzen. Wenn Sie
schon Mitglied im MachMit-Verein
sind, dann brauchen Sie uns nur
eine Nachricht zu senden, dass Sie
auch der Abteilung Kneipp angeho-
ren mochten. Wir melden Sie dann
beim Kneipp-Bund als Mitglied an
und buchen den zusétzlichen Mit-
gliedsbeitrag, der komplett an den
Kneipp-Bund bezahlt wird, von Ih-
rem Konto ab.

: Informationen iiber die Lehren :
i von Sebastian Kneipp, die weit :
:iiber die bekannten Wasseran- :
: wendungen hinaus gehen, kon- :
. nen Sie sich unter dem Link ,Uber :
: Kneipp” auf unserer Homepage :
: ansehen. 3

Gymnastik & Fitness
fitdankbaby®-  g70:
Kars

Fiir Miitter mit ca. 3 bis 6 Monate
jungen Babies

Dieser Kurs bietet Spafy und gleich-
zeitig Fitness fiir Sie und Ihr Kind!

Mit dem speziell entwickelten fit-
dankbaby®-Gurt ist das Baby ganz
in die Stunde eingebunden und ver-
starkt mit seinem Korpergewicht die
Intensitit der Ubungen.

||

Nach dem Aufwarmen werden ver-
schiedene Ubungen erlernt und
ausgefiihrt, durch die die gesamte
Muskulatur gekréftigt und der Kor-
per langsam und stetig wieder in
Form gebracht wird. Die Babys wer-
den durch altersentsprechende Spie-
le gefordert und gefordert. Und am
Ende der Stunde ist immer eine Ent-
spannungs- und Stretchingteil ein-
geplant.

Termine: 8 x Mittwoch, ab 01.02.12,
75 min, 10.30 Uhr bis 11.45 Uhr |
Ort: Miinchner Strafle 15, FFB | Lei-
tung: Daniela Knauer, Ubungslei-
terin Breitensport, Gymnastik und
Tanz, fitdankbaby®-Kursleiterin | Bit-
te mitbringen: Gymnastik- oder Iso-
matte, Sportkleidung, evtl. Decke
fiir das Baby (der fitdankbaby®-Gurt
wird von der Kursleiterin zur Verfii-
gung gestellt)

Unkostenbeitrag € 64,80
Mitglieder nur € 45,60

fitdankbaby®-
Kurs

Fiir Miitter mit ca. 4 bis 9 Monate
jungen Babies

Termine: 8 x Mittwoch, ab 02.05.12,
75 min, 10.30 Uhr bis 11.45 Uhr |
Ort: Miinchner Strae 15, FFB
| Leitung: Daniela Knauer, Ubungs-
leiterin  Breitensport, Gymnastik
und Tanz, fitdankbaby®-Kursleiterin
| Bitte mitbringen: Gymnastik- oder
Isomatte, Sportkleidung, evtl. Decke
fiir das Baby (der fitdankbaby®-Gurt
wird von der Kursleiterin zur Verfi-
gung gestellt)

Unkostenbeitrag € 64,80
Mitglieder nur € 45,60



0801W:

ENERGYDANCE® "
Power-Gymnastik

Raus aus dem Kopf, rein in den
Korper. Alle Altersgruppen

Eine vielseitige Bewegungsstunde zu
rhythmischer Musik verschiedener
Stilrichtungen ohnejegliche Choreo-
graphie! Jeder kann ganz einfach
mitmachen, hat Spafy an der Be-
wegung und kommt ins Schwitzen
ohne es zu merken. Wir bewegen
uns mit einfachen und flieBend in-
einander {ibergehenden Bewegungs-
abfolgen zur Musik. Dabei machen
wir unseren Korper locker und be-
weglich, kriftigen unsere gesamte
Muskulatur und trainieren gleich-
zeitig unsere Ausdauer.

Den Abschluf bilden Dehnungs-
und Entspannungsiibungen auf der
Matte.

Termine: 9 x Dienstag, ab 24.01.12,
75 min, 19.10 Uhr bis 20.25 Uhr |
Kein Kurs am 28.02.12! | Ort:
Pestalozzischule, = Theodor-Heuss-
Str. 1, FFB, Eingang Schulhof
Turnhalle, tiber die Parkplitze in
der Beethoven- und Bismarckstr.
erreichbar | Leitung: Claudia Thur-
ner-Puchert, Gesundheitspadagogin,
Ubungsleiterin Breitensport & Pra-
vention | Bitte mitbringen: Gymna-
stikmatte, bequeme Sportkleidung
mit Jacke oder Pulli fiir die Entspan-
nung, Hallenturnschuhe, Getrdnk

Unkostenbeitrag € 60,30
Mitglieder nur € 42,30

ENERGY DANCE® ™#"
Power-Gymnastik

Raus aus dem Kopf, rein in den
Korper. Alle Altersgruppen

Termine: 9 x Dienstag, ab 08.05.12,
75 min, 19.10 Uhr bis 20.25 Uhr |
Ort:  Pestalozzischule, Theodor-
Heuss-Str. 1, FFB, Eingang Schulhof
Turnhalle, tiber die Parkplitze in
der Beethoven- und Bismarckstr.
erreichbar | Leitung: Claudia Thur-
ner-Puchert, Gesundheitspadagogin,
Ubungsleiterin Breitensport & Pra-
vention | Bitte mitbringen: Gymna-
stikmatte, bequeme Sportkleidung
mit Jacke oder Pulli fiir die Entspan-
nung, Hallenturnschuhe, Getrdnk

Unkostenbeitrag € 60,30
Mitglieder nur € 42,30

NEU

{0BO2W
ENERGYDANCE® "~

Wake up

Mit Schwung in den Tag starten.
Alle Altersgruppen

Diese Energy Dance Einheit am
Vormittag ldsst sie locker und mit
Schwung den Tag beginnen. Die
ersten 20 bis 30 Minuten bewegen
wir uns zu rhythmischer Musik ver-
schiedener Stilrichtungen ohne jeg-
liche Choreographie. Die gesamte
Muskulatur wird dabei erwédrmt, ge-
lockert, gekraftigt und Ihre Ausdau-
er gefordert. In den folgenden 15 bis
25 folgt ein Kréiftigungsteil speziell
fir die Bauch- und Riickenmusku-
latur, der mit einer Stretching- und
kurzen Entspannungsphase abge-
rundet wird.

Termine:9xDonnerstag,ab02.02.12,
45 min, 8.30 Uhr bis 9.15 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Lei-
tung: Claudia Thurner-Puchert,
Ubungsleiterin Pravention, ENERGY
DANCE® Trainerin Bitte mitbringen:
bequeme Sportkleidung, Gymna-
stikmatte

Unkostenbeitrag € 55,80
Mitglieder nur € 38,70

NEU

ENERGY DANCE®
Wake up

Mit Schwung in den Tag starten

Diese ENERGY DANCE® Einheit am
Vormittag ldsst sie locker und mit
Schwung den Tag beginnen. Die er-
sten 20 bis 30 Minuten bewegen wir
uns zu rhytmischer Musik verschie-
dener Stilrichtungen ohne jegliche
Choreographie. Die gesamte Mus-
kulatur wird dabei erwdrmt, gelok-
kert, gekrdftigt und Ihre Ausdauer
gefordert. In den folgenden 15 bis
25 folgt ein Kréftigungsteil speziell
fir die Bauch- und Riickenmusku-
latur, der mit einer Stretching- und
kurzen Entspannungsphase abge-
rundet wird.

Termine: 9 x Donnerstag, ab 03.5.12,
w45 min, 8.30 Uhr bis 9.15 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Lei-
tung: Claudia Thurner-Puchert,
Ubungsleiterin Priavention, ENERGY
DANCE® Trainerin | Bitte mitbrin-
gen: bequeme Sportkleidung, Gym-
nastikmatte

Unkostenbeitrag € 55,80
Mitglieder nur € 38,70

{0901W;

Bauch-Beine-
Po-Gymnastik

Straffer Po, schone Beine und
glatter Bauch. Alle Altersgruppen

Dieser Kurs ist speziell fiir die Straf-
fung von Bauch, Beinen und Po be-

stimmt, aber natiirlich machen wir
auch den ganzen Korper fit. Nach
der anfinglichen Aufwédrmphase
folgen die Kréftigungsiibungen, die
speziell auf Bauch, Beine und Po ab-
gestimmt sind. Ein gezieltes Dehnen
der hauptsdchlich beanspruchten
Muskulatur runden die Ubungen ge-
gen Ende der Stunde ab.

Termine: 9 x Dienstag, ab 24.01.12,
60 min, 18.05 Uhr bis 19.05 Uhr |
Ort:  Pestalozzischule, Theodor-
Heuss-Str. 1, FFB, Eingang Schul-
hofTurnhalle, iiber die Parkplitze
in der Beethoven- /Bismarckstrafie
erreichbar. | Leitung: Astrid Kieser,
Ubungsleiterin | Bitte mitbringen:
Gymnastikmatte und Hallenturn-
schuhe. Hantelmanschetten zu In-
tensivierung konnen bei der Kurs-
leiterin erworben werden.

Unkostenbeitrag € 49,50
Mitglieder nur € 34,20

Bauch-Beine-
Po-Gymnastik

Straffer Po, schone Beine und
glatter Bauch. Alle Altersgruppen

Termine: 9 x Dienstag, ab 08.05.12,
60 min, 18.05 Uhr bis 19.05 Uhr |
Ort:  Pestalozzischule, Theodor-
Heuss-Str. 1, FFB, Eingang Schul-
hofTurnhalle, tiber die Parkplitze
in der Beethoven- /Bismarckstrafle
erreichbar. | Leitung: Astrid Kieser,
Ubungsleiterin | Bitte mitbringen:
Gymnastikmatte und Hallenturn-
schuhe. Hantelmanschetten zu In-
tensivierung konnen bei der Kurs-
leiterin erworben werden.

Unkostenbeitrag € 49,50
Mitglieder nur € 34,20

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

BBP-Gymnastik

Ganzjahreskurs fiir nur € 92,00
(27 Kurstermine pro Jahr)

Beginn: 24.01.12
Starten Sie jetzt durch!

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

Neu: ZUMBAZ®Fitness

Tanz dich fit zu kraftvollen
Latino-Rhythmen und inter-
nationalen Beats!

Zumba Fitness® ist ein effektives
Training zu lateinamerikanischer
und internationaler Musik, das Fit-
ness, Tanz und Party-Feeling vereint.
Fiir Zumba® muss man nicht tanzen
koénnen, das Wichtigste ist der Spafy
an der Bewegung zu den heifien und
exotischen Rhythmen.

ZUMBA®Fitness .;:1'56{{,;,:;.

Fiir Erwachsene

Termine: 12x Montag, ab 23.01.12,
60 min, 19.00 Uhr bis 20.00 Uhr
Ort:Pestalozzischule, Theodor-Heuss-
Str. 1, FFB, Eingang Schulhof Turn-
halle, iiber die Parkplitze in der
Beethoven-/Bismarckstrafle erreich-
bar | Leitung: Sindy Sandmann,
Zumba®-Instructor | Bitte mitbrin-
gen: Bequeme Sportkleidung, Hal-
lenturnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 78,00
Mitglieder nur € 60,00

ZUMBA®Fitness {11115

Fiir Erwachsene

Termine: 8 x Montag, ab 14.05.12,
60 min, 19.00 Uhr bis 20.00 Uhr
| Ort: Pestalozzischule, Theodor-
Heuss-Str. 1, FFB, Eingang Schulhof
Turnhalle, tiber die Parkplitze in

)

ZUMBA

der Beethoven-/Bismarckstrafle er-
reichbar | Leitung: Sindy Sandmann,
ZUMBA®-Instructor | Bitte mitbrin-
gen: Bequeme Sportkleidung, Hal-
lenturnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 52,00
Mitglieder nur € 40,00

Fiir Erwachsene

Termine: 9 x Dienstag, ab 31.01.12,
60 min, 20.30 Uhr bis 21.30 Uhr
| Kein Kurs am 28.02.12! | Ort: Pe-
stalozzischule, = Theodor-Heuss-Str.
1, FFB, Eingang Schulhof Turnhal-
le, iiber die Parkplétze in der Beetho-
ven-/Bismarckstrafle erreichbar |
Leitung: Jenny Klein, ZUMBA®-
Instructor | Bitte mitbringen: Be-
queme Sportkleidung, Hallenturn-
schuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 58,50
Mitglieder nur € 45,00



Fir Erwachsene und
Jugendliche ab 14 Jahre

Termine: 11xMittwoch, ab25.01.12,
60 min, 17.30 Uhr bis 18.30 Uhr
| Kein Kurs am 29.02.12! | Ort: Pe-
stalozzischule, = Theodor-Heuss-Str.
1, FFB, Eingang Schulhof Turnhal-
le, tiber die Parkpldtze in der Beetho-
ven-/Bismarckstra8e erreichbar | Lei-
tung: Sindy Sandmann, ZUMBA®-
Instructor | Bitte mitbringen: Beque-
me Sportkleidung, Hallenturnschu-
he, Getrank

Unkostenbeitrag € 71,50
Mitglieder nur € 55,00

ZUMBA®Fitness §
Fiir Erwachsene und
Jugendliche ab 14 Jahre

Termine: 8x Mittwoch, ab 16.05.12,
60 min, 17.30 Uhr bis 18.30 Uhr
| Ort: Pestalozzischule, Theodor-
Heuss-Str. 1, FFB, Eingang Schulhof
Turnhalle, tber die Parkplitze in
der Beethoven-/Bismarckstrafle er-

reichbar | Leitung: Sindy Sandmann,
ZUMBA®-Instructor | Bitte mitbrin-
gen: Bequeme Sportkleidung, Hal-
lenturnschuhe, Getrank

Unkostenbeitrag € 52,00
Mitglieder nur € 40,00

NEU
ZUMBA®Fitness :iooawi:
am Vormittag =

Fiir Erwachsene

Termine: 10 x Freitag, ab 03.02.12,
60 min, 09.00 Uhr bis 10.00 Uhr
| Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Lei-
tung: Miriam Friedlhuber, ZUMBA®-
Instructor | Bitte mitbringen: Beque-
me Sportkleidung, Hallenturnschu-
he, Getrank

Unkostenbeitrag € 65,00
Mitglieder nur € 50,00

NEU

ZUMBA®Fitness j
am Vormittag

Fiir Erwachsene

Termine: 8 x Freitag, ab 11.05.12,
60 min, 09.00 Uhr bis 10.00 Uhr
| Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Lei-
tung: Miriam Friedlhuber, ZUMBA®-
Instructor | Bitte mitbringen: Beque-
me Sportkleidung, Hallenturnschu-
he, Getrink

Unkostenbeitrag € 52,00
Mitglieder nur € 40,00

Lauftreff

Mehr SpaBl am Leben durch Laufen.
Auch fiir Laufanfanger geeignet

Termine: 10 x Montag, ab 07.05.12,
60 min, 19.15 Uhr bis 20.15 Uhr. |
Ort: FFB, Am Fuchsbogen, an der
Kurve gegeniiber der Sportschule
Puch | Leitung: Werner Kull, Gesund-
heitspidagoge, Ubungsleiter Breiten-
sport und Prévention, Laufgruppen-
leiter (DLZ),Marathonldufermitlang-
jahriger Lauferfahrung | Bitte mit-
bringen: Gute Sportschuhe fiir den
AufBenbereich, bequeme wetterab-
hingige Kleidung, Pulsuhr (wenn
vorhanden)

Unkostenbeitrag € 62,00
Mitglieder nur € 41,00

Lauftreff

Mehr Spall am Leben durch Laufen.
Auch fiir Laufanfanger geeignet

Der Lauftreff eignet sich fiir alle,
die gerne joggen oder damit begin-
nen mochten, dies aber lieber in der
Gruppe statt alleine tun wollen. Hier
geht es nicht um Leistungszwang,
sondern um Bewegung mit Spafl an
der frischen Luft.

Termine: 10 x Montag, ab 30.01.12,
60 min, 19.15 Uhr bis 20.15 Uhr. |
Ort: FFB, Am Fuchsbogen, an der
Kurve gegentiber der Sportschule
Puch | Leitung: Werner Kull, Gesund-
heitspddagoge, Ubungsleiter Breiten-
sport und Pravention, Laufgruppen-
leiter (DLZ),Marathonldufermitlang-
jahriger Lauferfahrung | Bitte mit-
bringen: Gute Sportschuhe fiir den
Auflenbereich, bequeme wetterab-
hidngige Kleidung, Pulsuhr (wenn
vorhanden)

Unkostenbeitrag € 62,00
Mitglieder

nur € 41,00

Fitness 50+

Mit Nordic Walking

Diese Kursstunde ist fiir Damen und
Herren ab ca. 50 Jahren geeignet. Es
erwartet Sie ein leichtes und wohltu-
endes Bewegungsprogramm. Bei gu-
ten Witterungsbedingungen walken
wir gemeinsam an der frischen Luft.

Bei schlechtem Wetter findet die
Kursstunde drinnen statt und wir
machen ein leichtes Ausdauer- und
Krafttraining zu schoner Musik. Mit
diesem Kurs fordern Sie nicht nur
Ihre Kondition, sondern auch Ihre
Kraft, Koordination und Beweglich-
keit.

Termine: 10 x Donnerstag, ab 26.1.12,
60 min, 9.30 Uhr bis 10.30 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Lei-
tung: Claudia Thurner-Puchert, Ge-
sundheitspddagogin, Ubungsleiterin
Breitensport & Prdvention | Bit-
te mitbringen: bequeme Sportklei-
dung, gute Sportschuhe, Nordic
Walking Stocke. Leihgebtihr fiir NW-
Stocke: € 10,~. Bitte bei Anmeldung
angeben und im Kurs entrichten.

Unkostenbeitrag € 58,50
Mitglieder nur € 38,00

Fitness 50+
Mit Nordic Walking

Termine: 9x Donnerstag, ab 03.05.12,
60 min, 9.30 Uhr bis 10.30 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Lei-

tung: Claudia Thurner-Puchert,
Gesundheitspidagogin, Ubungslei-
terin Breitensport & Pravention |
Bitte mitbringen: bequeme Sport-
kleidung, gute Sportschuhe, Nordic
Walking Stocke. Leihgebiihr fiir NW-
Stocke: € 10,~. Bitte bei Anmeldung
angeben und im Kurs entrichten.

Unkostenbeitrag € 52,20
Mitglieder nur € 34,20

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

Fitness 50+

Ganzjahreskurs fiir nur € 99,00
(29 Kurstermine pro Jahr)

Beginn: 26.01.12
Starten Sie jetzt durch!

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

NEU

Nordic Walking si3otwi:

Fiir Einsteiger und
zum Auffrischen

Hier sind alle die angesprochen, die
Nordic Walking in der Gruppe aus-
probieren und lernen wollen. Jede
Kursstunde beginnt und endet mit
spezieller Nordic Walking Gymna-
stik zum warm up und cool down.
Im Hauptteil werden verschiedene
Lauftechniken mit Schrittvarianten
gezeigt und eingetibt.

Termine: 4 x Montag, 23.04. + 30.04.
+ 07.05. + 14.05.12, 18.30 Uhr bis
19.45 Uhr | Leitung: Claudia Thur-
ner-Puchert, Nordic Walking In-
structor (SKA) | Treffpunkt: Parkplatz
beim Klosterstiiberl, FFB | Bitte mit-
bringen: siehe Kurs Fitness 50+

Unkostenbeitrag € 30,00
Mitglieder nur € 21,20

Pilates

Fiir Fortgeschrittene,
auch geeignet fiir sportlich Aktive

Pilates ist ein ganzheitliches System,
das Korper und Geist in Einklang
bringt. Die langsamen, flielenden
Bewegungen werden durch die Pri-
zision ihrer Ausfithrung bestimmt.

Dies fordert vor allem die eigene Kor-
perwahrnehmung durch das harmo-
nische Zusammenspiel von Balan-
ce und Haltung. Dehn- und Krifti-
gungsiibungen fithren zur Starkung
der Tiefenmuskulatur und gleichzei-
tig zur Stabilisation der Korpermitte.

Einen weiteren Schwerpunkt die-
ser Methode bildet das Bauch- und




Riickenmuskeltraining. Durch die
Starkung des Korper-Stiitzapparates
werden Haltung und Korpergefiihl
gefordert und Haltungsschdden vor-
gebeugt.

Termine: 12 x Montag, ab 23.01.12,
60 min, 9.00 Uhr bis 10.00 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Leitung:
Rosi Pschorr, Pilates Instructor und
Ubungsleiterin Privention | Bitte
mitbringen: Matte, Handtuch, feste
Hallenturnschuhe, dicke Socken

Unkostenbeitrag € 72,00
Mitglieder nur € 48,00

Achtung nur noch wenige Plitze frei!

*Praventionskurs
Pilates

Fiir Anfanger und mit
Vorkenntnissen

Termine: 12 x Montag, ab 23.01.12,
60 min, 10.15 Uhr bis 11.15 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Leitung:
Rosi Pschorr, Pilates Instructor und
Ubungsleiterin Privention | Bitte
mitbringen: Matte, Handtuch, feste
Hallenturnschuhe, dicke Socken

Unkostenbeitrag € 72,00
Mitglieder nur € 48,00

Achtung nur noch wenige Plitze frei!

*Praventionskurs
Pilates

Fiir Fortgeschrittene, auch geeignet
fiir sportlich Aktive

Termine: 12 x Dienstag ab 24.01.12,
60 min, 17.30 Uhr bis 18.30 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Leitung:
Rosi Pschorr, Pilates Instructor und
Ubungsleiterin Privention | Bitte
mitbringen: Matte, Handtuch, feste
Hallenturnschuhe, dicke Socken

Unkostenbeitrag € 72,00
Mitglieder nur € 48,00

Achtung nur noch wenige Plitze frei!

NEU

*Praventionskurs
Pilates

Fiir Anfanger und mit
Vorkenntnissen

Termine: 12 x Dienstag, ab 24.01.12,
60 min, 16.15 Uhr bis 17.15 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Leitung:
Rosi Pschorr, Pilates Instructor und
Ubungsleiterin Privention | Bitte
mitbringen: Matte, Handtuch, feste
Hallenturnschuhe, dicke Socken

Unkostenbeitrag € 72,00
Mitglieder nur € 48,00

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

Pilates

: Ganzjahreskurs fiir nur € 115,00 :
(32 Kurstermine pro Jahr)

Beginn: 23.01.12
Starten Sie jetzt durch!

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

Aqua-Aerobic

Fitness-Training fir alle
Was ist Aqua-Fitness? Aqua-Fitness
ist ein einzigartiges Fitness-System
im flachen und im tiefen Wasser. Es
benutzt in besonderem Mafle den
natiirlichen Widerstand und die
physikalischen Eigenschaften des
Wassers. Das Training erfolgt im Ge-
gensatz zum Schwimmen vorwie-
gend in stehender Position und wird
durch neue Bewegungsformen und
Musik unterstiitzt. Aqua-Aerobic ist
ein Ganzkorpertraining und trai-
niert alle groflen Muskeln im Kor-
per, inklusive des Herzmuskels.

Termine: 8 x Freitag, ab 20.01.12,
45 min, 18.00 Uhr bis 18.45 Uhr |
Ort: Stadt. Hallenbad - Amper Oase |
Leitung: Uschi Gehring

Unkostenbeitrag € 64,00
Mitglieder nur € 40,00

Achtung nur noch wenige Plitze frei!

: Bitte beachten Sie: Durch den

: Wasserwiderstand wird die

: Atmung und das Herzkreislauf-
: system erheblich gefordert.

: Eintrittskarte fiir die Amperoase
 bitte selbst l6sen!

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

Aqua-Aerobic

Fitness-Training fii alle

Termine: 8 x Freitag, ab 04.05.12,
45 min, 18.00 Uhr bis 18.45 Uhr |
Ort: Stadt. Hallenbad - Amper Oase |
Leitung: Uschi Gehring

Unkostenbeitrag € 64,00
Mitglieder nur € 40,00

Achtung nur noch wenige Plitze frei!

Aqua-Aerobic

Fitness-Training fii alle

Termine: 8 x Freitag, ab 21.09.12,
45 min, 18.00 Uhr bis 18.45 Uhr |
Ort: Stadt. Hallenbad - Amper Oase |
Leitung: Uschi Gehring
Unkostenbeitrag € 64,00
Mitglieder nur € 40,00

Achtung nur noch wenige Plitze frei!

1502W:

Aqua-Aerobic

Fitness-Training fiir alle

Termine: 8 x Freitag, ab 20.01.12,
40 min, 18.50 Uhr bis 19.30 Uhr |
Ort: Stadt. Hallenbad/Amper Oase |
Leitung: Uschi Gehring

Unkostenbeitrag € 64,00
Mitglieder nur € 40,00

Achtung nur noch wenige Plitze frei!

Aqua-Aerobic

Fitness-Training fiir alle

Termine: 8 x Freitag, ab 04.05.12,
45 min, 18.50 Uhr bis 19.30 Uhr |
Ort: Stadt. Hallenbad - Amper Oase |
Leitung: Uschi Gehring
Unkostenbeitrag € 64,00
Mitglieder nur € 40,00

Achtung nur noch wenige Plitze frei!

Aqua-Aerobic  {FT

Fitness-Training alle

Termine: 8 x Freitag, ab 21.09.12,
45 min, 18.50 Uhr bis 19.30 Uhr |
Ort: Stadt. Hallenbad - Amper Oase |
Leitung: Uschi Gehring

Unkostenbeitrag € 64,00
Mitglieder nur € 40,00

Achtung nur noch wenige Plitze frei!

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

Aqua Aerobic

Ganzjahreskurs fiir nur € 108,00
(25 Kurstermine pro Jahr)

Beginn: 20.01.12
Starten Sie durch!

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

: *Diese als Praventionsmafinahmen :
: gekennzeichneten Kurse werden :
: bei den meisten gesetzlichen Kran- :
: kenkassen anerkannt und bis zu :
: 80% gefordert. 3

:0110W/S Walken & Laufen fiir :
: Frauen mit/nach Brustkrebs | :
: 0801W/S ENERGY DANCE®Power- :
* gymnastik | 0802W/S ENERGY -
: DANCE®Wake up | 1101W/S Lauf- :
- treff | 1201W/S Fitness 50+ | 1401W :
 Pilates fiir Fortgeschrittene | 1402W :
- Pilates fiir Anfénger | 1403W Pila- :
i tes fiir Fortgeschrittene | 1404W :
: Pilates fiir Anfinger | 060TW/S :
: Gymnastik m. Beckenbodentraining :

: Eine entsprechende Bescheini- :
: gung erhalten Sie von der Kurslei- :
: tung. Diese reichen Sie direkt bei :
: Ihrer Krankenkasse ein. Die Kas- :
: se tiberweist Thnen dann den be- :
: zuschussten Betrag auf Ihr Konto. :
: Der MachMit-Verein® {ibernimmt :
: keinerlei Garantien fiir die Bezu- :
- schussung und deren Hohe durch :
: die Kassen. :

Gesundheit
& Entspannung

Vortrag

Figurkiller
Ubersauerung

Vom Ab- und Zunehmen

An diesem Abend lernen wir die Ba-
sistherapien mit Darmsanierung,
Entsduerung, rhythmischen Atem-
ibungen und Hautpflege als Fun-
dament kennen. Darauf baut die
Haupttherapie mit Erndhrung, Ho-

moopathie und seelischer Unter-
stiitzung auf. Im Zentrum der Heil-
nahrung stehen bewdhrte Erndh-
rungsangebote mit Dampfgegartem,
Rohsiften, grilnen Dickséften und
Heilgetranken. Sie erfahren, welche
Moglichkeiten die Pflanzenheilkun-
de zur Stoffwechselanregung, gegen
Cellulite, Verschlackung und Uber-
sduerung bietet.

Termin: 27.01.12, 19.00 Uhr bis ca.
21.00 Uhr | Leitung: Katrin Stor-
mer-Wochnik, Heilpraktikerin | Ort:
Miinchner Str. 15, FFB

Unkostenbeitrag € 5,50
Fiir Mitglieder kostenlos!

Achtung: Anmeldung auch fiir
Mitglieder unbedingt erforderlich!

Vortrag

Warum ist mein  ;goo2wi:
Kind standig '
krank?

Krankheiten vorbeugen
und verhindern

Fin Kind muss sich von Anfang an
mit vielen Erregern und Keimen
auseinandersetzen. Das ist wichtig,
denn das kindliche Immunsystem
muss noch aufgebaut und trainiert
werden. Leichte Infekte sind also
ganz normal. Sind diese aber sehr




hiufig und verlaufen auch noch
sehr heftig oder treten Komplika-
tionen auf, spricht man von einer
Abwehrschwiéche. Im Vortrag geht's
um die Entstehung von Krankheiten
und deren Ursachen, Krankheiten
verhindern, Stirkung der Abwehr
mit praktischen Tipps und Tipps bei
Erkédltungen und Infekten.

Termin: Freitag, 03.02.12, 19.15 Uhr
bis ca. 20.45 Uhr | Leitung: Gabrie-
le Schweigstetter, examinierte Kran-
kenschwester und Heilpraktikerin;
Sieglinde Fraas, Heilpraktikerin |Ort:
Miinchner Str. 15, FFB

Unkostenbeitrag € 5,00
Fiir Mitglieder kostenlos!

Achtung: Anmeldung auch fiir
Mitglieder unbedingt erforderlich!

Vortrag

{0003W:

Wechseljahre

Eintritt in einen neuen
Lebensabschnitt

Die Wechseljahre werden heutzu-
tage hauptsichlich im Zusammen-
hang mit der Frage ,Hormone - ja

oder nein?“ betrachtet und die mei-
sten Frauen beschiftigen sich nur
mit diesem Aspekt. Dabei gibt es
eine Vielzahl von Fragen, die diesen
neuen Lebensabschnitt begleiten,
und jede Menge Moglichkeiten und
Perspektiven, die sich bieten. Es wer-
den Alternativen zur Hormonthera-
pie vorgestellt, mit einer Vielzahl
praktischer Hinweise zu pflanzli-
chen Heilverfahren, Erndhrung, Be-
wegung, Naturheilkunde und Vor-
schldgen zur Selbsthilfe.

Termin: Freitag, 10.02.12, 19.00 Uhr
bis ca. 21.00 Uhr | Leitung: Katrin
Stormer-Wochnik, Heilpraktikerin |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB

Unkostenbeitrag € 5,50
Fiir Mitglieder kostenlos!

Achtung: Anmeldung auch fiir
Mitglieder unbedingt erforderlich!

Vortrag

Allergien und
deren Ursachen

Ein Vortrag aus Sicht der
Naturheilkunde

Allergien sind weiterhin auf dem
Vormarsch. Eine Allergie ist eine

tibertriebene Reaktion des Immun-
systems auf einen normalerweise fiir
uns harmlosen ,Gegner”. Das Im-
munsystem ist fehlgeleitet. Es sieht
plotzlich Pollen, Hausstaubmilben
0.4. als Feind an und versucht die-
se zu bekdmpfen. Die Nase lauft, die
Augen jucken, die Haut, der Darm
rebelliert.

Das alles sind Symptome einer All-
ergie. Die Ursachenfindung und de-
ren Behandlung stehen in der Na-
turheilkunde an erster Stelle.

Termin: Freitag, 02.03.12, 19.15 Uhr
bis ca. 20.45 Uhr | Leitung: Gabrie-
le Schweigstetter, examinierte Kran-
kenschwester und Heilpraktikerin,
Sieglinde Fraas, Heilpraktikerin
Ort: Miinchner Str. 15, FFB

Unkostenbeitrag € 5,00
Fiir Mitglieder kostenlos!

Achtung: Anmeldung auch fiir
Mitglieder unbedingt erforderlich!

BreathWalk®
am Abend

Walking, Yoga und Meditation
mitten in der Natur

Ein sanftes, entspannendes wie auch
vitalisierendes Bewegungstraining
aus der 5000 Jahre alten Tradition
des Kundalini-Yoga mit fein abge-
stimmten Atem- und Schritt-Kom-
binationen, ausgewdhlten Yoga-
Ubungen und integrierter Meditati-
on. Damit kénnen Sie bestens Ener-
gie tanken, Stress ausgleichen, aber
auch korperliche Fitness aufbauen
und sogar Abnehmen.

Breath Walk® ist fiir Ungeiibte und
Sportbegeisterte gleichermaflen ge-
eignet, da es an Thre individuellen
Bediirfnisse anpassbar ist.

Termin: 3 x Donnerstag, ab 03.05.
+ 10.05.12 + 25.05.12, 75 min,
18.30 Uhr bis 19.45 Uhr | Treff-
punkt: Vor dem Eingang Kosterkir-
che, FFB | Leitung: Miroslawa Nie-
stroj, Magister fiir Bewegungsreha-
bilitation, Breath Walk® Instructor
| Bitte mitbringen: Feste Lauf- oder
Wanderschuhe, atmungsaktive hel-
le Kleidung ist von Vorteil aber kein
Muss.

Unkostenbeitrag € 16,20
Mitglieder

nur € 12,00

*

fiir Frauen mit/nach
Brustkrebs

«Nicht nur den Korper bewegen,
sondern auch die Seele”.

Dieser Kurs bietet Frauen mit und
nach einer Brustkrebserkrankung
eine sportliche Alternative zu her-
kémmlichen Bewegungsangeboten.
Der Walking & Lauftreff soll gleich-
zeitig Gelegenheit bieten, sich beim
gemeinsamen Gehen und Laufen
auszutauschen. Wer vorab Fragen
zum Kurs hat, kann sich tiber Inter-
net oder Telefon an den Verein wen-
den. Unser Kursleiter ruft Sie dann
gerne zurtick.

Termine: 10x Montag, ab 30.01.12,
18.00 Uhr bis 19.00 Uhr. Der Kurs-
leiter informiert bei wetterbeding-
tem Kursausfall. | Treffpunkt: FFB,
Am Fuchsbogen, an der Kurve ge-
geniiber der Sportschule Puch |
Leitung: Werner Kull, Gesundheits-
pidagoge, Ubungsleiter Breitensport
und Prévention, Laufgruppenleiter
(DLZ), Ubungsleiter Rehabilitati-
onssport nach Krebserkrankungen |
Bitte mitbringen: Gute Sportschuhe
fir den Auflenbereich, bequeme,
wetterabhédngige Kleidung, Pulsuhr
(wenn vorhanden) | Wichtig: In der
1. Kursstunde ist eine Unbedenklich-
keitsbescheinigung vom Arzt fiir
leichten Geh- und Laufsport beim
Kursleiter abzugeben.

Unkostenbeitrag € 62,00
Mitglieder nur € 41,00

*

Walken & Laufen
fiir Frauen mit/nach
Brustkrebs

Termine: 10x Montag, ab 07.05.12,
18.00 Uhr bis 19.00 Uhr. Der Kurs-
leiter informiert bei wetterbeding-
tem Kursausfall. | Treffpunkt: FFB,
Am Fuchsbogen, an der Kurve ge-
geniiber der Sportschule Puch |
Leitung: Werner Kull, Gesundheits-
pidagoge, Ubungsleiter Breitensport
und Prévention, Laufgruppenleiter
(DLZ), Ubungsleiter Rehabilitati-
onssport nach Krebserkrankungen |
Bitte mitbringen: Gute Sportschuhe
fir den Aufenbereich, bequeme,
wetterabhdngige Kleidung, Pulsuhr
(wenn vorhanden) | Wichtig: In der
1. Kursstunde ist eine Unbedenklich-

keitsbescheinigung vom Arzt fiir
leichten Geh- und Laufsport beim
Kursleiter abzugeben.

Unkostenbeitrag € 62,00
Mitglieder nur € 41,00

Einsteiger- und Basiskurs

Wirbelsaulen-
Qi Gong
Harmonisierung der Wirbelsaule

durch das ,Stille Qi Gong” nach
Zhi Chang Li.

Die langsamen einfachen Bewegun-
gen starken den Korper und beru-
higen den Geist. Qi Gong ist ohne
Anstrengung durchzufiihren, macht
frohlicher und hélt gesund. Die
Ubungen dienen der Gesunderhal-
tung, der Linderung von Schmerzen
und beugen friihzeitigem Altern vor.
Qi Gong hilft auch dabei wieder ge-
sund zu werden, wenn man schon
krank ist. Es aktiviert unsere Selbst-
heilungskrifte und baut Stress ab.

Im Einsteiger- und Basiskurs sind
die Grundprinzipien des Traditio-
nellen Qi-Gong nach Zhi Chang Li
(Zentrum fiir Traditionelles Qi-Gong
Miinchen) der Schwerpunkt. Dieses
»stille Qi Gong” (Jing Gong) betont
das natiirliche Atmen und das Ein-
treten in den Ruhezustand. Darauf
aufbauend wird ein ,entspannter”
Umgang mit der Wirbelsdule gelernt
und eingeiibt.

Termin: 10 x Dienstag, ab 31.01.12,
60 min, 19.00 Uhr bis 20.00 Uhr |
Leitung: Detlef Glora | Ort: Miinch-
ner Str. 15, Firstenfeldbruck | Bit-
te mitbringen: Bequeme Sportklei-
dung, Turn- oder Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 62,00
Mitglieder nur € 41,00

Einsteiger- und Basiskurs

Wirbelsaulen-
Qi Gong

Harmonisierung der Wirbelsaule
durch das ,Stille Qi Gong” nach
Zhi Chang Li.

-

Termin: 10 x Dienstag, ab 07.05.12,
60 min, 19.00 Uhr bis 20.00 Uhr |
Leitung: Detlef Glora |

Ort: Miinchner Str. 15, Fiirstenfeld-
bruck | Bitte mitbringen: Bequeme



Sportkleidung, Turn- oder Gymna-
stikschuhe

Unkostenbeitrag € 62,00
Mitglieder nur € 41,00

Fortgeschrittenenkurs

Wirbelsaulen
Qi Gong

Harmonisierung der Wirbelsaule
durch das ,Stille Qi Gong” nach
Zhi Chang Li.

Dieser Kurs ist fiir Teilnehmer geeig-
net, die sich im Einsteiger- und Ba-
siskurs bereits die Grundlagen des
nattirlichen Atmens und des Fintre-
tens in den Ruhezustand angeeignet
haben. Das ,entspannte” Umgehen
mit der Wirbelsdule wird weiterfiih-
rend getibt.

Beginnend mit Atem-Entspan-
nungsiibungen werden sanfte Bewe-
gungen ausgefiihrt, die die Lebens-
energie bewusst in der Wirbelsdule
und dem ganzen Korper ins Flielen
bringen. Abgerundet werden die
Ubungen durch ,stille” Ubungen,
die die Wirbelsdule harmonisieren
und unser Wohlgefiihl steigern.

Termine: 10 x Dienstag, ab 31.01.12,
60 min, 20.10 Uhr bis 21.10 Uhr |
Leitung: Detlef Glora | Ort: Miinch-
ner Str. 15, FFB | Bitte mitbringen:
Bequeme Sportkleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 62,00
Mitglieder

nur € 41,00

Fortgeschrittenenkurs

Wirbelsaulen
Qi Gong

Harmonisierung der Wirbelsaule
durch das ,Stille Qi Gong” nach
Zhi Chang Li.

Termine: 10 x Dienstag, ab 07.05.12,
60 min, 20.10 Uhr bis 21.10 Uhr |
Leitung: Detlef Glora | Ort: Miinch-
ner Str. 15, FFB | Bitte mitbringen:
Bequeme Sportkleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 62,00
Mitglieder nur € 41,00

NEU

Qi Gong
am Abend extra
Auch fiir Anféanger geeignet

Ein zweistiindiger Qi Gong Abend
fiir den guten Start in das noch Neue
Jahr. Ubungen zur Entspannung,
Reinigung und Erfrischung mit dem
Schwerpunkt Riicken und Wirbel-
sdule werden fiir alle Interessierten
gelibt und vertieft.

Termine: 1 x Dienstag, 17.01.12,
60 min, 19.30 Uhr bis 21.30 Uhr |
Leitung: Detlef Glora | Ort: Miinch-
ner Str. 15, FFB | Bitte mitbringen:
Bequeme Sportkleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 11,50
Mitglieder nur € 8,00

Tai Chi Chuan

Anfanger fiir jung und alt

Tai Chi Chuan, nach der neuen
Schreibweise Taijiquan ist ein Jahr-
hunderte altes chinesisches medi-
tatives Bewegungssystem mit ganz-
heitlichen, der geistigen und kor-
perlichen Gesundheit dienenden
Aspekten. Die beruhigenden, sanf-
ten Bewegungen geben dem Korper
und Geist ihre urspriingliche Vitali-
tat und Flexibilitdt bis ins hohe Al-
ter zuriick. Die Bewegungstechniken
sind so angelegt, dass sie die Lebens-
kraft Qi und deren Fluss anregen,
Stauungen und Blockaden in den
Meridianen entgegenwirken und al-
tes Qi ausstofien.

Termine: 10 x Montag, ab 30.01.12,
60 min, 18.00 Uhr bis 19.00 Uhr |
Leitung: Alois Krieg, Tai Chi-Lehrer |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Bitte
mitbringen:  Bequeme Sportklei-
dung, Turn- oder Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 62,00
Mitglieder nur € 41,00

Tai Chi Chuan

Anfanger fiir jung und alt

Termine: 8 x Montag, ab 07.05.12,
60 min, 18.00 Uhr bis 19.00 Uhr |
Achtung: Kein Kurs am 25.06 und
02.07.12! | Leitung: Alois Krieg,
Tai Chi-Lehrer | Ort: Miinchner Str.
15, FEB | Bitte mitbringen: Bequeme
Sportkleidung, Turn- oder Gymna-
stikschuhe

Unkostenbeitrag € 49,60
Mitglieder nur €32,80

Tai Chi Chuan

Mit Vorkenntnissen
fiir jung und alt

Termine: 10 x Montag, ab 30.01.12,
60 min, 19.15 Uhr bis 20.15 Uhr |

Leitung: Alois Krieg, Tai Chi Lehrer |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB

Unkostenbeitrag € 62,00
Mitglieder nur € 41,00

Nur noch wenige Plitze frei!

Tai Chi Chuan

Mit Vorkenntnissen
fiir jung und alt

Termine: 8 x Montag, ab 07.05.12,
60 min, 19.15 Uhr bis 20.15 Uhr |
Achtung: Kein Kurs am 25.06 und
02.07.12! |Leitung: Alois Krieg, Tai
Chi Lehrer | Ort: Miinchner Str. 15,
FFB

Unkostenbeitrag € 49,60
Mitglieder nur €32,80

Nur noch wenige Plitze frei!

Hatha Yoga

Yoga hilft, unseren Korper, unseren
Atem, unsere Gedanken und unse-
ren Geist miteinander in Einklang
zu bringen. Damit halten wir uns
korperlich gesund und beweglich
und fiihlen uns auch im Alltag gelas-
sener und ausgeglichener. Wir wer-
den Korperiibungen (asanas), Atem-
und Konzentrationsiibungen prak-
tizieren. In allen Yogakursen wird
auf die besonderen Bediirfnisse des
westlichen Menschen eingegangen,
wobei die individuellen Fahigkeiten
des Finzelnen besonders beachtet
werden. Im Mittelpunkt steht dabei
nicht die , perfekte akrobatische Hal-
tung“, sondern die Freude am Uben
zu entwickeln, die eigenen Grenzen
zu erspiiren sowie achtsam mit sich
selbst umzugehen. Allen Ubungen
geht eine schrittweise und umfassen-
de Vorbereitung voraus. Die Ubung
der Grundhaltungen und verschie-
dener  Bewegungsabldufe  steht
gleichberechtigt neben Phasen des
Nachsptirens und der Entspannung.

Vormittagskurs

HathaYoga  :gs01

Anfianger und Fortgeschrittene

Termine: 9 x Dienstag, ab 31.01.12,
90 min, 8.30 Uhr bis 10.00 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Leitung:
Betina  Kronacker, Yogalehrerin
BDY/EYU | Bitte mitbringen: be-
queme Kleidung, Matte/Decke, evtl.
Sitzkissen

Unkostenbeitrag € 72,00
Mitglieder nur € 50,40

Beschrinkte Teilnehmerzahl deshalb
am besten gleich anmelden.

Vormittagskurs

Hatha Yoga

Anfanger und Fortgeschrittene

Termine: 9 x Dienstag, ab 08.05.12,
90 min, 8.30 Uhr bis 10.00 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Leitung:
Betina  Kronacker, Yogalehrerin
BDY/EYU | Bitte mitbringen: be-
queme Kleidung, Matte/Decke, evtl.
Sitzkissen

Unkostenbeitrag € 72,00
Mitglieder nur € 50,40

Beschrinkte Teilnehmerzahl deshalb
am besten gleich anmelden.

Abendkurs

Hatha Yoga 0402W:

Mit Vorkenntnissen

Termin: 9x Mittwoch ab 25.01.12,
90 min, 20.00 Uhr bis 21.30 Uhr |
Leitung: Elfriede Niedermeyer, arzt-
lich gepriifte Yogalehrerin | Ort:
Miinchner Str. 15, FFB | Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikmatte & Decke, evtl. Sitzkissen

Unkostenbeitrag € 68,40
Mitglieder nur € 47,70

Nur noch wenige Pliitze frei!

Abendkurs
Hatha Yoga

Mit Vorkenntnissen

Termin: 9x Mittwoch ab 25.04.12,
90 min, 20.00 Uhr bis 21.30 Uhr |
Leitung: Elfriede Niedermeyer, drzt-
lich gepriifte Yogalehrerin | Ort:
Miinchner Str. 15, FEB | Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikmatte & Decke, evtl. Sitzkissen

Unkostenbeitrag € 68,40
Mitglieder nur € 47,70



NEU: Am Nachmittag

Hatha Yoga D403 W

Fiir Anfanger

Termin: 10x Freitag, ab 03.02.12,
75 min, 17.00 Uhr bis 18.15 Uhr |
Leitung: Birgit Eberhardt, &rztlich
gepriifte Yogalehrerin | Ort: Miinch-
ner Str. 15, FFB | Bitte mitbringen:
bequeme Sportkleidung, Matte,
Decke und Kissen

Unkostenbeitrag € 70,00
Mitglieder nur € 49,00

Nur noch wenige Plitze frei!

Feldenkrais  :9501W

Fiir 20 bis 80-jahrige

Lernen Sie Thren Korper wirkungsvol-
ler einzusetzen! Um unsere schlech-
ten Gewohnheiten zu dndern, miis-
sen wir sie erst einmal entdecken. In
den Ubungsstunden werden Sie bei
einfachen, kleinen und langsamen Be-
wegungen Thre Selbstwahrnehmung
schulen. So konnen Sie IThre einge-
fahrenen Bewegungsmuster verdn-

dern, die Ihnen Verspannungen und
Schmerzen gebracht haben. Dabei
werden Sie beweglicher und vor allem
lernen Sie, sich besser koordiniert zu
bewegen. Das sieht nicht nur eleganter
aus und fihlt sich leichter an, sondern
spart auch Energie; d.h. Sie werden
nicht so schnell miide. Thre Haltung,
Atmung und Konzentration werden
besser. Mehr Lebensfreude und Selbst-
vetrauen sind der Lohn fiir hr Mitma-
chen.

Termine: 9 x Mittwoch, ab 25.01.12,
75 min, 17.00 Uhr bis 18.15 Uhr |
Leitung: Sabine Siebmann, Felden-
kraislehrerin | Ort: Miinchner Str.
15, FEB | Bitte mitbringen: Bequeme
warme Kleidung, Gymnastikmatte
oder dicke Decke, dazu ein grofleres
Handtuch

Unkostenbeitrag € 74,70
Mitglieder nur € 52,50

Feldenkrais #1711

Fiir 20 bis 80-jahrige

Termine: 7 x Mittwoch, ab 25.04.12,
75 min, 17.00 Uhr bis 18.15 Uhr |
Leitung: Sabine Siebmann, Felden-
kraislehrerin | Ort: Miinchner Str.

15, FFB | Bitte mitbringen: Bequeme
warme Kleidung, Gymnastikmatte/

dicke Decke, dazu noch ein
grofleres Handtuch
Unkostenbeitrag € 58,10
Mitglieder nur € 40,60
Feldenkrais 0502W;
Fiir 20 bis 80-jahrige

Termine: 9 x Mittwoch, ab 25.01.12,
75 min, 18.30 Uhr bis 19.45 Uhr |
Leitung: Sabine Siebmann, Felden-
kraislehrerin | Ort: Miinchner Str.
15, FFB | Bitte mitbringen: Bequeme
warme Kleidung, Gymnastikmatte/
dicke Decke, dazu noch ein
grofleres Handtuch

Unkostenbeitrag € 74,70
Mitglieder nur € 52,50

Feldenkrais

Fiir 20 bis 80-jahrige

Termine: 7 x Mittwoch, ab 25.04.12,
75 min, 18.30 Uhr bis 19.45 Uhr |
Leitung: Sabine Siebmann, Felden-
kraislehrerin | Ort: Miinchner Str.
15, FFB | Bitte mitbringen: Bequeme
warme Kleidung, Gymnastikmatte/
dicke Decke, dazu noch ein
groferes Handtuch

Unkostenbeitrag nur € 58,10
Mitglieder nur € 40,60

NEU: Am Wochenende

Work-Life-
Balance

Haben Sie manchmal das Gefiihl, al-
les wird Thnen zu viel und die Kraft
geht Thnen aus? Gerne zeige ich Ih-
nen, was Sie tun kénnen um lei-

stungsbereit zu bleiben und trotz-
dem entspannt und in Ihrer Mitte.
Der Kurs beinhaltet Tipps zur Kur-
zentspannung die Sie im Alltag ein-
setzen konnen, eine personliche
Stressanalyse, sowie Ubungen um
Ihren inneren Kompass auf Gelas-
senheit stellen zu konnen.

Termine: 2 x Sonntag am 22.04.
und 29.04.12, jeweils von 16.30
Uhr bis 19.00 Uhr | Leitung: Sabine
Thalmayr, Entspannungspéddagogin,
Kursleiterin Autogenes Training und
Progressive Muskelentspannung |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Bitte
mitbringen: Decke, Matte, warme
Socken und Schreibzeug

Unkostenbeitrag € 29,20
Mitglieder nur € 20,40

NEU

* Leeeeen, X

Gymnastik mit
Beckenboden-
training

Fiir Frauen aller Altersgruppen

Schwerpunkt dieser Gymnastikstun-
de ist das Kréftigen und Dehnen der
Hauptmuskelgruppen.  Auflerdem
mobilisieren wir Wirbelsdule und
Gelenke und schenken unserem
Beckenboden besondere Aufmerk-
samkeit. Wir iiben Koordination
und Gleichgewicht und schlieen
die Stunde mit Entspannung ab.

Termine: 10x Dienstag, ab 07.02.12,
60 Minuten, 10.15 Uhr bis 11.15
Uhr | Ort: Miinchner Str. 15, FFB |
Leitung: Astrid Kieser, Ubungsleite-
rin Pravention und Beckenboden-
training | Bitte mitbringen: Matte,
Decke, Handtuch, warme Socken

Unkostenbeitrag € 72,00
Mitglieder nur € 51,00

NEU

*

Gymnastik mit
Beckenboden-
training

Fiir Frauen aller Altersgruppen

Schwerpunkt dieser Gymnastikstun-
de ist das Kriftigen und Dehnen der
Hauptmuskelgruppen.  Auflerdem
mobilisieren wir Wirbelsdule und
Gelenke und schenken unserem
Beckenboden besondere Aufmerk-
samkeit. Wir iiben Koordination
und Gleichgewicht und schlieflen
die Stunde mit Entspannung ab.

Termine: 6 x Dienstag, ab 19.06.12,
60 Minuten, 10.15 Uhr bis 11.15
Uhr | Ort: Miinchner Str. 15, FFB |
Leitung: Astrid Kieser, Ubungsleite-
rin Pravention und Beckenboden-
training | Bitte mitbringen: Matte,
Decke, Handtuch, warme Socken

Unkostenbeitrag € 43,20
Mitglieder nur € 30,60

Tanz & Musik
NEU: Tanzworkshop

»Ich habe Zeit
fiir mich“
Alle Altersgruppen

Zeit bestimmt unser Leben, den
Rhythmus und den Takt in dem wir
Dinge tun und erleben. Mit Elemen-
ten des kreativen, freien Tanzes und
der heilsamen Bewegung finden wir
unseren eigenen Rhythmus, ,ent-
schleunigen” uns und schaffen uns
Zeit“raume” aus denen wir Kraft
und Energie schopfen konnen.

Termin: 1x Sonntag, 04.03.12, 2,5
Stunden, 11.00 Uhr bis 13.30 Uhr
| Ort: Minchner Str. 15, FFB |
Leitung: Inge Ege, Leiterin fiir krea-
tiven Tanz und heilsame Bewegung |
Bitte mitbringen: bequeme Klei-
dung, Decke, evtl. Kissen und etwas
zu trinken.

Unkostenbeitrag € 19,00
Mitglieder nur € 12,00

NEU: Tanzworkshop

»Die Sinne
wecken -
der Friihling ist da*“

Die Natur bietet uns zu unserer Freu-
de und zu unserem Wohlbefinden
ihre ganze Pracht und Fiille. Mit Ele-
menten des Kreativen, freien Tanzes
aktivieren wir unsere Sinne fiir viele
schone Kleinigkeiten des Friihlings.

Termin: 1x Sonntag, 22.04.12, 2,5
Stunden, 11.00 Uhr bis 13.30 Uhz|
Ort: Miinchner Str. 15, FFB |Leitung:
Inge Ege, Leiterin fiir kreativen Tanz
und heilsame Bewegung | Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, Decke,
evtl. Kissen und etwas zu trinken.

Unkostenbeitrag € 19,00
Mitglieder nur € 12,00

Tanzkurs |

Fiir Anfanger und
zum Auffrischen

Erfahrene Hobbytdnzer mit bester
Tanzkurserfahrung unterrichten
und zeigen Lateinamerikanische-
und Standardtanze.

Sprechen Sie einfach einen Bekann-
ten, Nachbarn oder Freunde an. Es
gibt viele, die gerne tanzen mochten
und dazu einen Partner brauchen.
Trauen Sie sich. Es ist wirklich ganz
einfach. Tanzen macht Spafl und ist
gesund.

Termine: 8 x Mittwoch, ab 25.01.12,
75 min, 19.00 Uhr bis 20.15 Uhr |



Achtung: Kein Kurs am 29.02,
07.03., 21.03. und 28.03.12! | Ort:
Pestalozzischule, Theodor-Heuss-Str.
1, FFB, Eingang Schulhof Turnhalle,
tiber Parkpldtze in der Beethoven-
und Bismarckstrafe erreichbar | Lei-
tung: Gabi und Florian

Teilnahme nur mit Turn- oder Gym-
nastikschuhen mit hellen Sohlen,
keine Strafienschuhe!

Unkostenbeitrag € 53,60 /Person
Mitglieder nur € 37,60/Person

Teilnahme nur fiir Paare maglich!

Tanzkurs |

Fiir Fortgeschrittene und .
zum Ubern

Erfahrene Hobbytdnzer mit bester
Tanzkurserfahrung unterrichten
und zeigen Lateinamerikanische-
und Standardtanze.

Sprechen Sie einfach einen Bekann-
ten, Nachbarn oder Freunde an. Es
gibt viele, die gerne tanzen mochten
und dazu einen Partner brauchen.
Trauen Sie sich. Es ist wirklich ganz
einfach. Tanzen macht Spafl und ist
gesund.

Termine: 8 x Mittwoch, ab 16.05.12,
75 min, 19.00 Uhr bis 20.15 Uhr |
Ort:  Pestalozzischule, Theodor-
Heuss-Str. 1, FFB, Eingang Schulhof
Turnhalle, tiber Parkpldtze in der
Beethoven- und Bismarckstrafle er-
reichbar | Leitung: Gabi und Florian

Teilnahme nur mit Turn- oder Gymna-
stikschuhen mit hellen Sohlen, keine
StrafSenschuhe!

Unkostenbeitrag € 60,30/Person
Mitglieder nur € 42,30/Person

Teilnahme nur fiir Paare maoglich!

Tanzkurs Il ¢1ow

Fiir Fortgeschrittene
und zum Uben

Lateinamerikanische- und Standard-
tdnze. Speziell fiir alle, die etwas tan-
zen konnen bzw. den Tanzkurs 121
besucht haben.

Termine: 8 x Mittwoch, ab 25.01.12,
75 min, 20.30 Uhr bis 21.45 Uhr |

Achtung: Kein Kurs am 29.02,
07.03., 21.03. und 28.03.12! | Ort:
Pestalozzischle, Theodor-Heuss-Str. 1,
FFB, Eingang Schulhof Turnhal-
le, tiber Parkpldtze in der Beetho-
ven- und Bismarckstrafie erreich-
bar | Leitung: Gabi und Florian

Teilnahme nur mit Turn- oder
Gymnastikschuhen mit hellen Sohlen,
keine StrafSenschuhe!

Unkostenbeitrag € 53,60/Person
Mitglieder nur € 37,60/Person

Teilnahme nur fiir Paare moglich!
Nur noch wenige Plitze frei!

Tanzkurs 1l

Nur fiir Fortgeschrittene

Lateinamerikanische- und Standard-
tdnze. Speziell fiir alle, die etwas tan-
zen konnen bzw. den Tanzkurs 121
besucht haben.

Termine: 8 x Mittwoch, ab 16.05.12,
75 min, 20.30 Uhr bis 21.45 Uhr |
Ort: Pestalozzischle, Theodor-Heuss-
Str. 1, FFB, Eingang Schulhof Turn-
halle, iiber Parkplatze in der Beetho-
ven- und Bismarckstrafle erreich-
bar | Leitung: Gabi und Florian

Teilnahme nur mit Turn-  oder
Gymnastikschuhen mit hellen Sohlen,
keine StrafSenschuhe!

Unkostenbeitrag € 60,30/Person
Mitglieder nur € 42,30/Person

Teilnahme nur fiir Paare moglich!
Nur noch wenige Plitze frei!

Tanzkurs | + 1I

Ganzjahreskurs fiir nur € 106,~
(25 Kurstermine pro Jahr)

Anmeldung und Infos iiber
www.machmitverein.de

Bauchtanz |

Fiir Anfanger

Wer mit macht, bekommt eine
schlanke Taille und gute Kondition.
Man sieht einfach um Klassen besser
aus! Ein gutes Konditionstraining
fiir den Wintersport.

Termine:9xDonnerstag,ab26.01.12,
60 min, 18.00 Uhr bis 19.00 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Leitung:
Inge Ege | Bitte mitbringen: Beque-
me Kleidung, ein grof8es Tuch fiir die
Hiiften, Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 52,20
Mitglieder nur € 36,00

Bauchtanz |

Fiir Anfanger

Termine:7xDonnerstag,ab26.04.12,
60 min, 18.00 Uhr bis 19.00 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Leitung:
Inge Ege | Bitte mitbringen: Beque-
me Kleidung, ein grofes Tuch fiir die
Hiiften, Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 40,60
Mitglieder nur € 28,00

Bauchtanz Il

Fiir Fortgeschrittene

Wer mit macht, bekommt eine
schlanke Taille und gute Kondition.
Man sieht einfach um Klassen besser
aus! Ein gutes Konditionstraining
fiir den Wintersport.

Termine:9xDonnerstag,ab26.01.12,
60 min, 19.15 Uhr bis 20.15 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Leitung:
Inge Ege | Bitte mitbringen: Beque-
me Kleidung, ein grofes Tuch fiir die
Hiiften, Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 52,20
Mitglieder nur € 36,00

Bauchtanz Il

Fiir Fortgeschrittene

Termine:7xDonnerstag,ab26.04.12,
60 min, 19.15 Uhr bis 20.15 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Leitung:
Inge Ege | Bitte mitbringen: Beque-
me Kleidung, ein grofRes Tuch fiir die
Hiiften, Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 40,60
Mitglieder nur € 28,00

: Bauchtanz | + 11 + III :
i Ganzjahreskurs fiir nur € 79,~
(25 Kurstermine pro Jahr)

Anmeldung und Infos iiber
www.machmitverein.de

1623W:

Bauchtanz Il

Nur fiir Fortgeschrittene

Wer mit macht, bekommt eine
schlanke Taille und gute Kondition.
Man sieht einfach um Klassen besser
aus! Ein gutes Konditionstraining
fiir den Wintersport.

Termine:9xDonnerstag,ab26.01.12,
60 min, 20.30 Uhr bis 21.30 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Leitung:
Inge Ege | Bitte mitbringen: Beque-

me Kleidung, ein grofRes Tuch fiir die
Hiiften, Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 52,20
Mitglieder nur € 36,00

Bauchtanz Il

Nuriir Fortgeschrittene.

Termine:7xDonnerstag,ab26.04.12,
60 min, 20.30 Uhr bis 21.30 Uhr |
Ort: Miinchner Str. 15, FFB | Leitung:
Inge Ege | Bitte mitbringen: Beque-
me Kleidung, ein grofes Tuch fiir die
Hiiften, Gymnastikschuhe

Unkostenbeitrag € 40,60
Mitglieder nur € 28,00

Kreistanze
aus aller Welt
Ein toller Ausgleich zum Alltags-

stress. Tanzen macht Spaf} und
ist gesund!

Fiir dieses Vergniigen brauchen Sie
keinen Partner. Die einfachen Folk-
loretdnze aus aller Welt und die fet-
zige Musik aus Griechenland, Irland,
Stidamerika und vielen anderen Lin-
dern bringen Korper und Seele zum
Schwingen und sind damit ein tol-
ler Ausgleich zum Alltagsstress. Tun
Sie sich etwas Gutes und tanzen Sie
mit. Sie werden viel Spafl erleben,
neue Menschen kennenlernen und
entspannt und frohlich nach Hause
gehen.

Termine: 7 x Montag, ab 23.01.12,
90 min, 20.00 Uhr bis 21.30 Uhr |
Ort:  Pestalozzischule, Theodor-
Heuss-Str. 1, FFB, Eingang Schulhof
- Pavillon, Abgang zur Turnhalle |
Leitung: Ulrike Kiirschner

Unkostenbeitrag € 54,60
Mitglieder nur € 36,40

Kreistanze
aus aller Welt

Ein toller Ausgleich zum Alltags-
stress. Tanzen macht Spaf und
ist gesund!.

Termine: 7 x Montag, ab 23.04.12,
90 min, 20.00 Uhr bis 21.30 Uhr |
Ort:  Pestalozzischule, Theodor-
Heuss-Str. 1, FFB, Eingang Schulhof
- Pavillon, Abgang zur Turnhalle |
Leitung: Ulrike Kiirschner

Unkostenbeitrag € 54,60
Mitglieder

nur € 36,40




Wandern & Reisen

Wanderungen im
Winter und Friihjahr
2012

Leichte Wanderungen in unserer
schénen bayrischen Heimat.

Die Wanderungen werden von
ehrenamtlichen Wanderfiihrern ge-
plant und geleitet.

Wanderung 1:

Vom Bhf. Fiirstenfeldbruck an der
Amper entlang zum Bhf. Schongei-
sing (oder zuriick tiber den Zellhof
nach FFB, + ca. 6 km); ca. 12 km mit
Einkehr in Schongeising

Termin: Samstag,14.01.2012,
10.10 Uhr | Treffpunkt: S-Bahnhof
FFB (S4), | Wanderfiihrerin:
Lieselotte Bohm, Tel. 08141/69 17

Anmeldung erforderlich.
Bitte Hinweise beachten!

Wanderung 2:

Vom Bhf. Schongeising durch den
Rothschwaiger Forst zum Bhf. Bu-
chenau; ca. 5 bis 8 km (witterungs-
bedingt) mit Einkehr in der Buche-
nau (China-Lokal).

Termin: Samstag, 28.01.2012,
10.00 Uhr | Treffpunkt: S-Bahnhof
Schongeising (S4) Wanderfiihrer:
Horst Gemberg, Tel. 0 81 41/151 42

Anmeldung erforderlich.
Bitte Hinweise beachten!

Wanderung 4:

Vom Bhf. Tutzing zur llkahéhe und
zurtick zum Bhf. Tutzing; ca. 9 km
mit Einkehr in Tutzing.

Termin: Samstag 25.02.12,

10.00 Uhr | Treffpunkt: S-Bahnhof
Tutzing (S6) (S4 ab FFB 8.51 Uhr) |
Wanderfiihrer: Helmut Ulle,

Tel. 08141/888 93 70 |

Anmeldung erforderlich.
Bitte Hinweise beachten!

Wanderung 5:

Rund um den Eibsee unterhalb der
Zugspitze; ca. 8 km mit Einkehr in
Grainau

Termin: Samstag 10.03.2012,
06.25 Uhr | Treffpunkt: S-Bhf FFB
(S4) | Wanderfiihrer: Horst
Gemberg, Tel. 08141/151 42

Anmeldung erforderlich. Bitte Hin-
weise beachten! Begrenzte Teilneh-
merzahl.

Wanderung 6:

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

Termin: Samstag, 24.03.2012,

10.10 Uhr | Treffpunkt: Bhf. Erdweg
(S2) (S4 FFB ab 8.31Uhr) |
Wanderfiihrerin: Lieselotte Bohm,
Tel. 08141/69 17

Anmeldung erforderlich.
Bitte Hinweise beachten!

Wanderung 7:

Vom Bhf. Unterfohring durch die
Isarauen nach Ismaning; ca. 9 km
mit Finkehr in Ismaning

Wanderung 3:

Vom Bhf. Isartorplatz an der Isar ent-
lang zum Englischen Garten und am
Kleinhesseloher See vorbei; ca. 8 km
mit Einkehr im Osterwaldergarten.

Termin: Samstag 11.02.2012,
10.25 Uhr | Treffpunkt: S-Bhf Isar-
torplatz (Bahnsteig), (S 4 FFB Bhf.
ab 9.51 Uhr) | Wanderfiihrer:
Gert Grimm, Tel. 08141/701 47

Anmeldung erforderlich. Bitte Hin-
weise beachten! Begrenzte Teilneh-
merzahl.

Termin: Samstag 14.04.2012,
10.20 Uhr | Treffpunkt: S-Bhf
Unterfohrung (S3) (S4 ab FFB ab
9.11 Uhr) | Wanderfiihrer: Gert
Grimm, Tel. 08141/701 47

Anmeldung erforderlich.
Bitte Hinweise beachten!

Wanderung 8:

Vom Starnberger See iiber Kloster

Andechs zum Ammersee zum Bhf.
Herrsching; ca. 16 km mit Einkehr
in Andechs; (evtl. Brotzeit fiir Zwi-

schenrast mitbringen), ab Andechs
Busverbindung nach Herrsching

Termin: Samstag, 28.04.2012,
09.50 Uhr | Treffpunkt: S-Bahnhof
Possenhofen (S 6) (S4 ab FFB ab
8.51Uhr) | Wanderfiihrer:

Helmut Ulle, Tel. 08141/888 93 70

Anmeldung erforderlich.
Bitte Hinweise beachten!

: Teilnahmebedingungen fiir
: die Wanderungen

: Die Teilnahme an den Wanderun- :
: gen ist fiir unster Mitglieder kosten- :
i los. Nichtmitglieder wiirden wir :
: nach wenigen Probe-Wanderungen :
: gerne als Mitglieder des MachMit- :
: Vereins® begriien. Bitte beachten :
: Sie, dass bei allen Wanderungen :
: eine Anmeldung fiir Mitglieder und :
: Gaste erforderlich ist. Diese kann :
i am Stammtisch vor dem jeweili- :
: gen Termin oder bis zum Dienstag :
: vor dem Wandertermin zwischen :
: 17 bis 18 Uhr telefonisch beim je- :
: weiligen Wanderfiihrer (evtl. An-:
: rufbeantworter) mit Angabe des :
: Namens, der Telefonnummer sowie :
: Teilnehmerzahl erfolgen. Sollte die- :
: Ser nicht erreichbar sein, wenden :
: Sie sich an Horst Gemberg, Telefon :
:08141/151 42. Fiir die Fahrten:
: werden iiberwiegend Gemeinschaft- :
: stickets benutzt, deren Kosten auf':
: die Teilnehmer gleichmidfig verteilt :
: werden.
: Bei Begrenzung der Teilnehmerzahl :
: haben Mitglieder Vorrang, sofern :
: entsprechende  Plitze frei sind. :
: Fiir alle Wanderungen gilt: Festes :
: Schuhwerk mit Profilsohlen. Die :
: Mitnahme von Hunden ist nicht ge- :
: stattet. Anderung der Streckenfiih- :
: rung, Verkehrsmittel und Einkehr- :
: moglichkeit vorbehalten.
: Die Teilnahme an den Wanderun- :
: gen erfolgt unter Ausschluss jeg-:
: licher Haftung des MachMit-Ver- :
i eins® und der Wanderfiihrer. 3

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

Achtung!

Informationen zum weiteren Wan-
derprogramm fiir den Sommer 2012
(April bis Juli) erhalten Sie auf der
Homepage des MachMit-Vereins,
am Aushang im Kursraum in der
Miinchner StralRe 15 sowie wahrend
der Stammtische oder der Wande-
rungen.

Neu:

Siegis flexible Touren

Diese Wanderungen haben einen
vorgegebenen Termin unter der Wo-
che (Mo. bis Fr.), der witterungsbe-
dingt hinsichtlich Tag und Route va-
riiert werden kann. Die Wanderun-
gen finden vorwiegend im Voral-
pengebiet statt. Sie erfolgen grund-
satzlich mit Gemeinschaftsticket,
eine Anmeldung ist erforderlich und
die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
Die mogliche Anzahl der Teilneh-
mer richtet sich nach dem Schwie-
rigkeitsgrad der Wanderstrecke. Die-
ser hdngt von der Streckenldnge und

den Steigungen/Gefdllen ab. Trittsi-
cherheit ist erforderlich. Es werden

keine Klettersteige oder Abschnitte,
bei denen geklettert werden muss,
einbezogen.

Weitere Informationen erhalten
Sie vom Wanderfiihrer Siegfried
Schmidt, Tel. 08141-5272240, bei
dem Sie sich bitte spdtestens drei
Tage vor Termin mit Namen, Teil-
nehmerzahl und Telefonnummer
(fiir Rickrufe) anmelden.

Wanderung Flex 1:

Von Klais (Bhf.) vorbei am Grubsee
und Barmsee, {iber die Buckelwiesen
nach Mittenwald (Bhf.)

Termin: Mittwoch, 18. Januar 2012,
08:50 Uhr | Strecke: 14,8 km,
Steigung 236 m, Gefdlle 255 m |
Treffpunkt: Bahnhof Fiirstenfeld-
bruck | Anmeldung erforderlich,
Teilnehmerzahl begrenzt, Gemein-
schaftsticket

Wanderung Flex 2:

Von Klais (Bhf.) tiber Kranzbach
nach Elmau und entlang dem Fer-
chenbach zum Ferchen- und Bader-
see zur Riickfahrt nach Mittenwald
(Bhf.)

Termin: Mittwoch, 15. Februar
2012, 08:50 Uhr | Strecke: 16,4 km,
Steigung 371 m, Gefdlle 391 m |
Treffpunkt: Bahnhof Fiirstenfeld-
bruck | Anmeldung erforderlich,
Teilnehmerzahl begrenzt, Gemein-
schaftsticket

Wanderung Flex 3:

Von Herrsching (S-Bhf.) iiber den
Hohenweg nach Kerschlach, zur
Ilkahohe und weiter nach Tutzing
(S-Bhf.)

Termin: Mittwoch, 28. Miarz 2012,
08:35 Uhr | Strecke: 20 km, Steigung
235 m, Gefélle 265 m | Treffpunkt:
Bahnhof FFB | Anmeldung erforder-
lich, Teilnehmerzahl begrenzt, Ge-
meinschaftsticket



Wanderung Flex4:

Von Garmisch-Partenkirchen (Bhf.)
zur Kochelbergalm und zur Part-
nachalm, dann weiter durch die
Partnachklamm abwdrts zum Aus-
gangspunkt  Garmisch-Partenkir-
chen (Bhf.)

Termin: Mittwoch, 18. April 2012,
08:50 Uhr | Strecke: 10,7 km, Stei-
gung 369 m, Gefdlle 368 m | Treff-
punkt: Bahnhof Firstenfeldbuck |
Anmeldung erforderlich, Teilneh-

merzahl begrenzt, Gemeinschaft-
sticket
Wanderung Flex 5:

Von Murnau (Bhf.) nach Ramsach,
durch das Murnauer Moos (Moos-
rundweg Nr. 5) und zuriick nach
Murnau (Bhf.)

Termin: Mittwoch, 2. Mai 2012,
08:50 Uhr | Strecke: 17 km, Steigung
200 m, Gefdlle 200 m | Treffpunkt:
Bahnhof Fiirstenfeldbuck | Anmel-
dung erforderlich, Teilnehmerzahl
begrenzt, Gemeinschaftsticket

Wanderung Flex 6:

Von Fischhausen-Neuhaus (Hp)
durch den Ankelgraben zur Ehard-
hiitte und weiter an der Freuden-
reichalm vorbei durch das Diirn-
bachtal zum Bahnhof Fischhausen-

Neuhaus

Termin: Mittwoch, 13. Juni 2012,

08:15 Uhr | Strecke: 10,5 Km, Stei-
gung 793 m, Gefille 793 m | Treff-
punkt: Bahnhof Fiirstenfeldbuck |

Anmeldung erforderlich, Teilneh-

merzahl begrenzt, Gemeinschaft-

sticket

Wanderung Flex 7:

Von Mittenwald (Bhf.) durch die
Leutaschklamm und zuriick nach
Mittenwald (Bhf.)

Termin: Mittwoch, 27. Juni 2012,
08:50 Uhr | Strecke: 9 km, Steigung
194 m, Gefille 187 m | Treffpunkt:
Bahnhof Fiirstenfeldbuck | Anmel-
dung erforderlich, Teilnehmerzahl
begrenzt, Gemeinschaftsticket

Wanderung Flex 8:

Von Hopferau (Bhf.) iiber Speiden
(Mariahilfer Sudhaus) oder Lehern
(Sennerei) zum Hopfensee und wei-
ter tiber Riederweis nach Fiissen
(Bhf.)

Termin: Mittwoch, 11. Juli 2012,
08.30 Uhr | Strecke: 12,5 km,
Steigung 112 m, Gefille 118 m |
Treffpunkt: Bahnhof Fiirstenfeld-
bruck | Anmeldung erforderlich,
Teilnehmerzahl begrenzt, Gemein-
schaftsticket

Wanderung Flex9:

Von Tegernsee (Bhf.) entlang dem
Prinzenweg ins Alpbachtal zur
Kreuzberg-Alm und durch das Brei-
tenbachtal nach Schliersee (Bhf.)

Termin: Mittwoch, 25. Juli 2012,
08:15 Uhr | Strecke: 13,5 km,
Steigung 516 m, Gefille 489 m |
Treffpunkt: Bahnhof Fiirstenfeld-
bruck | Anmeldung erforderlich,
Teilnehmerzahl begrenzt, Gemein-
schaftsticket

Neu:

Siegis fixe Touren

Diese Wanderungen finden unter
der Woche (Montag bis Freitag) bei
jedem Wetter zum ausgeschriebe-
nen Termin statt. Sie sind vorwie-
gend mit Startpunkt im MVV-Be-
reich, ohne Anmeldung und ohne
Begrenzung der Teilnehmerzahl.
Wanderfiihrer: Siegfried Schmidt,
Tel. 081 41/52 72 24 0.

Teilnehmer, die ein Gemeinschafts-
Ticket wiinschen und sich nicht be-
reits im Vorfeld mit anderen Teil-
nehmern iiber eine gemeinsame An-
fahrt zum Startpunkt verstandigen
konnten, konnen dies am S-Bahn-
hof Fiirstenfeldbruck nachholen.

Dazu miissen sie spdtestens 15 Mi-
nuten vor Abfahrt erscheinen, da-
mit die Anzahl der Mitfahrer festge-
stellt und die entsprechenden Tik-
kets gekauft werden konnen. Die
Kosten werden zu gleichen Teilen
umgelegt.

Wanderung Fix 1:

Von Starnberg (S-Bhf.,, Ausgang
Stadtseite) durch die Maisinger
Schlucht zum Maisinger See und
zuriick tiber den Prinzenweg nach
Starnberg (S-Bhf.)

Termin: Mittwoch, 11. Januar 2012,
10.00 Uhr | Strecke: 14,3 km,
Steigung 159 m, Gefille 161 m |
Treffpunkt: Bahnhof Starnberg,
Ausgang Stadtseite (S-Bahn ab FFB
um 08.51 Uhr)

Wanderung Fix 2:

Von Geltendorf (S-Bhf.) durch die
Chorangerholzer nach Kaltenberg
und zuriick nach Geltendorf (S-Bhf.)

Termin: Mittwoch, 1. Februar 2012,
09.50 Uhr | Strecke: 13 km, Stei-
gung 50 m, Gefdlle 43 m | Treff-
punkt: Bahnhof Geltendorf (S-Bahn
ab FFB um 09.28 Uhr)

Wanderung Fix 3:

Von Olching (S-Bhf.) an der Amper
entlang nach Dachau (S-Bhf.)

Termin: Mittwoch, 29. Februar
2012, 10:00 Uhr | Strecke: 12,7 Km,
Steigung 10 m, Gefélle 31 m | Treff-
punkt: Bahnhof Olching, Bus 843
ab S-Bhf. FFB um 09:31 Uhr

\“[ '

Wanderung Fix 4:

Von Herrsching (S-Bhf.) iber
Horndl, Wartaweil und Mihlfeld zu-
riick nach Herrsching (S-Bhf.)

Termin: Mittwoch, 14. Marz 2012,
10:00 Uhr | Strecke: 14,3 Km,
Steigung 199 m, Gefdlle 199 m |
Treffpunkt: Bahnhof Herrsching
(S-Bahn ab FFB um 08.51 Uhr)

Wanderung Fix 5:

Von Dachau (S-Bhf.) an der Amper
entlang iiber Ampermoching und
Mariabrunn nach R6hrmoos (S-Bhf.)

Termin: Mittwoch, 16. Mai 2012,
10:00 Uhr | Strecke: 13,2 Km,
Steigung 96 m, Gefille 78 m | Treff-
punkt: Bahnhof Dachau / S-Bahn
ab FFB um 09.11 Uhr

Teilnahmebedingungen
: fiir Siegis flexible und fixe
: Touren

Die Teilnahme an den Wanderun-
: gen ist kostenlos. Nichtmitglieder :
: wiirden wir nach einigen Probe- :
: wanderungen gerne als Mitglieder :
i des MachMit-Vereins® begriif3en.

: Die Teilnahme an den Wanderun-
: gen erfolgt unter Ausschluss jeg-:
: licher Haftung der Wanderfiihrer :
: und des MachMit-Vereins®. 3

: Anderungen von Streckenfiihrung :
iund Verkehrsmitteln sind vorbe-
: halten. Die Mitnahme von Hunden :
: kann leider nicht gestattet werden. :
: Voraussetzung fiir die Teilnahme :
: an Wanderungen ist festes Schuh- :
: werk mit Profilsohlen. Obwohl wir,
i wenn moglich in eine Gaststit- :
: te/Alm einkehren, sollte jeder eine :
: kleine Brotzeit und ausreichend Ge- :
: trdnke mitfiihren. :
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Aligemeine Teilnahme-
bedingungen:

Sie konnen sich iiber unsere Homepage
oder schriftlich per Brief oder Fax anmel-
den.

Das Infotelefon 07 00/82 256332 ist
Mo bis Do von 20.30 bis 21.30 Uhr be-
setzt; ansonsten meldet sich der Anruf-
beantworter.

Die Kursgebiihren sind mit der Anmel-
dung fillig und nur durch Bankabbu-
chung moglich. Die Erméchtigung dazu
kann auch telefonisch erteilt werden.
Im Verhinderungs- oder Krankheits-
fall, bei Terminverschiebungen, Kurs-
leiterwechsel werden diese nicht zu-

MachMit-Verein® FFB+Landkreis e.V. | Miinchner Stralle 15 | 82256 Furstenfeldbruck | Tele-
fon/Telefax 0700-822563 32 (aus dem deutschen Festnetz der T-Com, Mo - Fr, 8 bis 18 Uhr:
13ct/Min.; restliche Zeiten: 6ct/Min.) E-Mail info@machmitverein.de | www.machmitverein.de

riick bezahlt. Bei einer Stornierung, die
grofier/gleich 14 Tage vor Kursbeginn
erfolgt, kann die Kursgebiihr abziiglich
einer Bearbeitungsgebiihr von 10% der
Kursgebtihr, minimal € 5,- zuriickerstat-
tet werden.

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 Kursgebiihren wer-
den in diesem Fall ohne Gebiihren ab
Datum der Krankschreibung zuriick 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 Abspra-
che des Vorstandes unter besonderen Be-
dingungen moglich. Bitte beachten Sie

die Beschrdnkungen fiir die Benutzung
der Turnhallen, die nur mit Turnschu-
hen betreten werden diirfen. Bei Nicht-
beachtung dieser stadt-ischen Vorschrif-
ten miissen wir Sie vom Kurs ohne Riick-
zahlung der Kursgebiihren ausschliefen.

Die Teilnahme ist nur unter Aus-
schluss jeglicher Haftung des MachMit-
Vereins® FFB + Landkreis. e.V. Kneipp-
Vereins Fiirstenfeldbruck, der Kursleiter
und Wanderfiihrer sowie der beteiligten
Vereine oder Sportgeschifte moglich.

Achtung: Wahrend der
offiziellen Schulferien
finden keine Kurse statt!

Hiermit erméchtige ich den MachMit-Verein® FFB+Lkrs. e.V.
widerruflich die Kursgebiihren zu Lasten meines Kontos

i Kursbezeichnung Nr.

O Mitglied

H Nein abzubuchen:

& Nein KontoNr ..................................................... B LZ ............................................

e Kred|t|nst|tut ................................................................................................
NamedesKontomhabers ..........................................................................
Datum *Unterschrift

*Mit meiner Unterschrift akzeptiere ich die allgemeinen Teilnahme-
bedingungen (siehe oben) des MachMit-Vereins® FFB + Lkrs. e. V

**Diese Angabe ist fiir die Anmeldung fiir die Kurse fiir Kinder und
Jugendliche unbedingt erforderlich.

Zusétzlich bieten wir einen personlichen Telefonservice Montag
bis Donnerstag von 20.30 — 21.30 Uhr oder einfach im Internet
anmelden: www.machmitverein.de.

O ab sofort

O bis 17 Jahre Oab 18 Jahre

dab .eeeeeeeennns

O Familien O Kneipp Bund

: nur € 1,-/Monat nur € 2,40/Monat nur € 3,75/Monat + € 1,70/Monat

Geburtsdatum

Hiermit erméchtige ich denMachMit-Verein® FFB+Lkrs. e.V. wider-
ruflich die Mitgliedsbeitrage jahrlich im Voraus von meinem Konto
abzubuchen:

*Unterschrift

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



