
YYooggaa && RRuunn

LLaauuffeenn aauuss IIhhrreerr MMiittttee mmiitt KKöörrppeerrggeeffüühhll

DDyynnaammiisscchheess YYooggaa iimm FFlluussss IIhhrreess AAtteemmss

VVoorrttrrääggee üübbeerr ffoollggeennddee TThheemmeenn::

EErrnnäähhrruunngg,, BBeewweegguunngg,, YYooggaapphhiilloossoopphhiiee,, MMeennttaalleess

Termin

26.04.13 Begrüßung um 9:00 Uhr – 28.04.13 Verabschiedung um 16:00 Uhr

Was erwartet Sie?

Egal ob Anfänger oder schon Läufer, Sie lernen eine entspannte und leichte Lauftechnik mit

spielerischen Übungen und Körperwahrnehmung. Es geht nicht um Leistung, sondern um Spaß

und Körpergefühl. Durch eine Laufanalyse lernen Sie sich und Ihre Eigenheiten besser kennen.

Mit Yoga tanken Sie Energie. Ihre Muskeln werden flexibler und stärker. Die Dehn- und

Kraftübungen sind auf das Laufen abgestimmt.

Durch Atem- und Tiefenentspannung lernen Sie los zulassen und Ihren inneren Dialog zu

stoppen.

Um eine Basis zu schaffen, den Körper verstehen und lieben zu lernen, braucht es

Hintergrundwissen in Form von Vorträgen:

 Die Kraft der Gedanken

 Vitale Ernährung für gute Laune

 Wie der Muskel funktioniert und wie man ihn pflegt

 Yoga Philosophie und Hintergrund



Der Kurspreis

Kursgebühr : 430,00 €

Kursgebühr für Frühbucher: 400,00 € bei Anmeldung bis 31.01.2013

Zahlbar bis spätestens 30 Tage vor Kursbeginn.

In der Kursgebühr sind enthalten:

Seminarunterlagen

Trainingsprogramme für Zuhause

Wo werden Sie Energie tanken?

Im Seminarhaus SAMPURNA. Am Tiergarten 1 in 65388 Schlangenbad-Bärstadt.

Tel: 06129/502571

Mail: info@sampurna.de

Web: http://www.sampurna.de

Tagungspauschale inkl. Verpflegung pro Tag und Person: 40,00 €

Unterkunft pro Nacht pro Person:

35,00 € im 3-4 Bettzimmer

40,00 € im DZ

50,00 € im EZ

Auch Anreise am Donnerstag möglich. Frühstück am Freitagmorgen inkl. Kaffee und Tee 7 EUR.

Die Verpflegung (Freitag- bis Sonntagmittag) beinhaltet 2 Frühstücksbuffets, 3 Mittagessen

(Shakes und Obst), 2 Abendbuffets, rein biologisch und ausgewogen sowie Getränke (Kaffee,

Tee und Wasser).

Wie melden Sie sich zum Kurs an?

Sie finden auf den nächsten Seiten eine Anmeldung, die Sie ausgefüllt (bitte auch den

Zimmerwunsch, Ab- und Anreise angeben) an die angegebene Adresse im Anmeldeformular per

Post senden oder faxen.

Sie erhalten umgehend eine Teilnahmebestätigung und eine Rechnung über den Kurspreis.

Der Zimmerpreis und die Tagungspauschale werden im Seminarhaus beglichen.

Fragen zu den “Yoga and Run“ Tagen?

Frau Holle Bartosch

Sportwissenschaftlerin, Yogalehrerin

Mobil: 0160 98974809

E-Mail:HBartosch@strunz.com

mailto:info@sampurna.de
http://www.sampurna.de/
mailto:HBartosch@strunz.com


Fragebogen (bitte leserlich schreiben)
Je sorgfältiger Sie die Fragen im Vorfeld beantworten, desto besser können wir auf Sie eingehen und Sie einschätzen.
Nachname, Vorname:

____________________________________________________________________

Bitte Zutreffendes ankreuzen:

Ich laufe

Ich mache Yoga

Ich bin Anfänger

Bitte beantworten

Wie oft und wie lang

Wie beurteilen Sie Ih

gut

Haben Sie Probleme

Haben Sie Probleme

Haben Sie chronisch

Nehmen Sie regelm

Welche Sportarten b

Alter: _________
Ich laufe noch nicht
Ich mache noch kein Yoga

______________________________________________________________________________
Sie folgende Fragen sorgfältig!

e laufen Sie?

ren Fitnesslevel?

befriedigend

mit Lenden-, Brust- oder Halswirbelsäule? We

mit anderen Gelenken (Sprunggelenke, Knie,

e Krankheiten oder Verletzungen, von denen w

äßig Medikamente ein? Wenn ja, für was und w

etreiben Sie noch?

Größe:__________ Gewicht:________
mangelhaft

nn ja, welche?

Hüfte, Schultern, Ellebog

ir wissen sollten?

elche?

__
en, Handgelenke)?



Anmeldung

So melden Sie sich an
Bitte füllen Sie die Anmeldung aus und schicken Sie sie per
Post oder Fax an die nebenstehende Adresse. Sie erhalten
umgehend eine Teilnahmebestätigung und eine Rechnung
über den Kurspreis.

Bei Stornierungen
Bei einem Rücktritt bis 30 Tage vor der Veranstaltung
erstatten wir 100% der Kursgebühr. Bis 7 Tage vor der
Veranstaltung erstatten wir 50% der Kursgebühr.
Danach, bzw. bei Nichterscheinen des Teilnehmers wird die
gesamte Kursgebühr einbehalten.
Selbstverständlich ist eine Vertretung des angemeldeten
Teilnehmers durch eine Ersatzperson möglich.
Bitte nehmen Sie Ihre Abmeldung schriftlich per Fax, Post
oder Email vor.

Rücktritt des Veranstalters
Wir behalten uns vor, den Kurs aus dringenden Gründen
(z.B. Krankheit, Unfall der Trainer) abzusagen.
In diesen Fällen wird Ihnen selbstverständlich der volle
Rechnungsbetrag der Kursgebühr zurück erstattet.

Preis:
Kursgebühr: 430,00 €
Kursgebühr für Frühbucher: 400,00 € (bis 31.01.13)

Beschränkung der Haftung
Wir gehen davon aus, dass Sie sich in einem guten
Gesundheitszustand befinden, so dass Sie Sport ohne Risiko
betreiben können.
Eine sportärztliche Untersuchung wird angeraten.
Sie sind einverstanden, dass Sie sich im Rahmen der “Yoga
and Run“ Tage auf eigenes Risiko bewegen. Bitte haben Sie
dafür Verständnis, dass wir hierbei keinerlei Haftung für
Gesundheitsrisiken übernehmen können.
Der Veranstalter und seine Erfüllungsgehilfen haften nur für
grob fahrlässige und vorsätzlich verschuldete
Vertragsverletzungen.

Anmeldung per Fax an: 09171 843521

Anmeldung per Post an: Strunz GmbH
Allersberger Str. 54
91154 Roth

Der Termin: 26.04.13 – 28.04.13

Name:_______________________________

Vorname:_________________

Strasse:______________________________

PLZ:________________________________

Ort:_________________________________

Tel.:_________________________________

E-Mail:_______________________________

zweite Person

Name:_______________________________

Vorname:_________________

Strasse:______________________________

PLZ:________________________________

Ort:_________________________________

Tel.:_________________________________

E-Mail:_______________________________

Mit der Anmeldung werden die nebenstehenden
Teilnahmebedingungen anerkannt.

Datum,Unterschrift:

__________________________________

Zimmerbuchung: EZ___ DZ___ MZ___

Anreisedatum _____________________

Abreisedatum _____________________


