Anmeldebogen 2025

,Runter von der Couch — mach Dich fit“

Das Nordic-Walking-Programm sowie Walking /Training mit Schwungringen des
Vereins ,Fit und gesund MG e.V.*

Name, Vorname

Anschrift

E-Mail-Adresse

SR DI Telefonnummer
GroRe Geschlecht
Beruf, Tatigkeit Gewicht
Disziplin Disziplin Walking /
Nordic Walking Training mit
Schwungringen **)
Ziel 5 oder 10 km *) Aufpreis 30 €
fur 10 Einheiten
Einsteiger *) Teilnehmerzahl auf
20 begrenzt
Fortgeschrittene *) Termine montags von
17.00 — 18.00 Uhr
07.04. — 30.06.25

*) entsprechendes bitte ankreuzen oder erganzen
**) nur in Verbindung mit dem Nordic Walking-Programm mdglich

Diese Voraussetzungen miissen Sie erfiillen

1. Sie sind mindestens 18 Jahre alt.
2. Sie mochten sportlich aktiv werden oder es bleiben.

3. Sie fihlen sich sportgesund. Wir empfehlen unseren Teilnehmern, die langer nicht sportlich aktiv
waren, eine sportmedizinische Untersuchung durchfiihren zu lassen, um am Projekt ,Runter von
der Couch - mach Dich fit* teilnehmen zu kénnen. Bei auftretenden gesundheitlichen Be-
schwerden im Laufe des Projektes Ubernehmen wir keine Verantwortung, wenn Sie dieser
Empfehlung nicht gefolgt sind.

4. Sie konnen drei Stunden Training pro Woche realistisch in lhren Familien- und Arbeitsalltag
integrieren.




5. Wir empfehlen den Kauf einer Pulsuhr.

6. Sie erklaren sich bereit, nach den vorgegebenen Trainingsplénen zu trainieren und auf Nach-
frage der Organisatoren Uber Ihren Trainingsstand zu berichten.

7. Sie sind damit einverstanden, dass wahrend der Aktion Fotos gemacht und Berichte erstellt
werden, die fir eine Berichterstattung in einer Tagespresse oder auf der Homepage von
Fit und gesund MG e.V. verwendet werden.

8. Datenschutzerklarung - Mit der Anmeldung erklart sich der Anmeldende entsprechend dem
Bundesdatenschutzgesetz damit einverstanden, dass seine Daten mittels EDV unter Beachtung
des Datenschutzgesetzes verarbeitet und innerhalb des Vereins ,Fit und gesund MG e.V.*
verwendet werden durfen.

9. Sie nehmen am Walking-/Nordic-Walking-Auftaktveranstaltung am Samstag, den 08.03.2025
um 10.00 Uhr teil. Wir behalten uns vor, diese Veranstaltung als Prasenzveranstaltung oder
online durchzuflihren (in Abhangigkeit davon, was die dann geltenden gesetzlichen Vorgaben
zulassen).

Wenn Sie diese Voraussetzungen erfillen, fahren Sie bitte fort und
beantworten die nachfolgenden Fragen:

Haben Sie friher Sport betrieben und falls ja, in
welcher Form?

Falls Sie aktuell Sport betreiben; in welcher Sportart / in
welchen Sportarten sind Sie aktiv?

Haben Sie in der Vergangenheit schon einmal versucht
mit Walking/Nordic Walking zu beginnen?

Hatten Sie dabei Probleme, wenn ja welche?

Schildern Sie bitte kurz Ihre Beweggrunde fur Ihre
Anmeldung bei ,Runter von der Couch®

Flhlen Sie sich sportgesund, um am Projekt ,Runter
von der Couch* teilzunehmen?




Sind oder waren Sie von folgenden Erkrankungen betroffen, in Behand-
lung oder erkrankt?

Arthrose der FuB3-, Knie oder Hiftgelenke?

Meniskusschaden oder Achillessehnenprobleme?

Krebserkrankung, wann war die OP?

Herzerkrankungen (insbesondere
Herzmuskelentziindung, Rhythmusstérungen,
Durchblutungsstérungen oder andere)?

Gibt es in lhrer Familie Falle von so genanntem
Lplotzlichem Herztod"?

Epileptische Anfallsleiden?

Stoffwechselstérungen (insbesondere Diabetes
mellitus oder andere)

Chronische Infektionskrankheiten (insbesondere
TBC, HIV, chronische Hepatitis)?

Leiden Sie unter einer anderen Erkrankung oder
Behinderung, nach der nicht ausdricklich gefragt
wurde, die einem 10-km-Lauf ohne personliche
sportmedizinische Betreuung entgegensteht?

Sind Sie Raucher - wenn ja, wie viel taglich?

Wir empfehlen unseren Teilnehmern, eine sportmedizinische Untersuchung bei ihnrem Hausarzt
oder einem Sportmediziner durchfiihren zu lassen.

Teilnahmebeitrag

Der Beitrag fur die Teilnahme betragt einmalig 99,-- €

Darin enthalten sind *):

- Teilnahme am Sportprogramm Walking/Nordic Walking® (Ziel 5 oder 10 km Distanz)
- Startplatz beim 5 oder 10-Kilometer-Lauf von ,Runter von der Couch®

- Nordic Walking- Seminar am 08.03.2025

- ein Laufshirt ,Runter von der Couch®

- ein Nordic Walking-Kurs oder flir Fortgeschrittene eine Technikkorrekturschulung

- Betreuung durch erfahrene Walking/Nordic-Walking-Trainer und -Betreuer

- ein Trainingshandbuch (digital)

- Zusatzliches Sportangebot **):

Uberprifung der Technik, Walking-ABC, Outdoorzirkeltraining,

Sportkurs fur die Frau, Gesundheitswandern, Walking- und Gymnastikeinheiten mit
Schwungringen, Radtour, Wanderung

Zusatztraining mit Schwungringen (10 Termine an 60 Minuten) zusatzliche Kosten 30,-- €
Auf maximal 20 Personen begrenzt

*) Anderungen vorbehalten / **) Zeit-, Wetter- und Teilnehmerzahlabhangig




Tritt ein angemeldeter Teilnehmer nicht an oder meldet sich im Verlauf des Projektes
ab, besteht kein Anspruch auf Rickzahlung des Teilnahmebeitrages. Dies gilt
insbesondere auch bei krankheitsbedingter Nichtteilnahme. Die Teilnahmegebihr
ist personenbezogen und nicht uibertragbar.

Haftungsausschluss/Einwilligung

Die Teilnahme erfolgt auf eigenes Risiko. Fur den Fall meiner Teilnahme am Projekt
,Runter von der Couch" erkenne ich den Haftungsausschluss des Vereins Fit und gesund
MG e.V. fur Personen- oder Sachschaden jeder Art an. Sollte das Projekt aufgrund
hoherer Gewalt, einer Pandemie 0.a8. nicht so durchgefuhrt werden konnen, wie es im
Programm steht, besteht kein Anspruch auf Ruckerstattungspflicht. Das Programm ist auch
autodidaktisch durchfuhrbar.

Ich erklare, dass ich korperlich gesund bin und die Fragen des Anmeldeformulars wahr-
heitsgemaly beantwortet habe. Falls ich der Empfehlung zu einer sportmedizinischen
Untersuchung nicht gefolgt bin, kann ich keinerlei Schadenersatzanspriche an den
Verein Fit und gesund MG e.V. oder deren Trainer stellen.

Ich bin damit einverstanden, dass die von mir im Zusammenhang mit meiner Teilnahme am
Wettbewerb gemachten Fotos, Filmaufnahmen, Interviews, Berichterstattung im Rundfunk,
Fernsehen, Werbung, Buchern, Internet und fotomechanische Vervielfaltigung etc. ohne
Vergutungsanspriche meinerseits vom Verein Fit und gesund MG e.V. auch flur eine
mogliche Berichterstattung in der ortlichen Presse und auf der Homepage genutzt
werden durfen.

Ich bin damit einverstanden, dass meine personlichen Daten ausschliel3lich fur das
Projekt ,Runter von der Couch" genutzt und gespeichert werden und sie keinem anderen
Verwendungszweck dienen.

Ort, Datum Unterschrift

Bitte senden Sie die Anmeldung/Bewerbung bis zum 22.02.2025 an:

Fit und gesund MG e.V.
Kreuzstr. 78
41236 Monchengladbach

Oder per E-Mail an: Info@runtervondercouch-mg.de
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