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Die Betriebssportgemeinschaft im Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (BSG
BML e. V.) veranstaltet in Zusammenarbeit mit dem Projekt ,.Betriebliches Gesundheits-

management ab Donnerstag, den 28. Oktober 2021, einen

Online Pilateskurs fiir Einsteiger und Mittelstufe

“Fit zu sein ist die erste Voraussetzung zum Gliick.”

(Joseph Pilates)

Pilates konzentrierte sich in seiner Arbeit auf die Kraftigung der Korpermitte, das ,,Powerhouse*

des Korpers, d. h. die tiefen Bauchmuskeln und alle Muskeln rund um die Wirbelséule.

Korpertraining nach Pilates
e verbessert das Selbst-Bewusstsein (die Kérperwahrnehmung)
o ¢ibt Kraft, ohne Muskelberge zu produzieren
e kriftigt besonders die Rumpfmuskulatur (Bauch und Riicken)
o fordert die Beweglichkeit in den Gelenken

e harmonisiert Korper und Geist.

Pilates eignet sich fiir alle
e zum fit werden
e fiir eine Verbesserung der Korperhaltung
e zur Entwicklung eines starken Riickens
o die kraftiger und beweglicher oder einfach nur

e insgesamt leistungsfahiger werden mochten.
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Der Onlinekurs mit der ausgebildeten Pilateslehrerin, Frau Anasthasia Gohard, umfasst 20
Unterrichtseinheiten 4 60 Minuten.

Kurse: Einsteiger und Mittelstufe: Donnerstag, 28. Oktober 2021, von 19— 20 Uhr
Ort: Online per Zoom
Kosten: 150,00 Euro fiir BSG-Mitglieder, 172,00 Euro fiir Nichtmitglieder fiir 20

Einheiten a 60 Minuten (Mindestteilnehmerzahl 10)

Teilnahmebedingungen fiir Zoom:

Erforderlich sind ein funktionstiichtiges Smartphone, Tablet oder PC mit installierter,
internetbasierter Anwendung ,,Zoom®, das Tragen sportlicher Kleindung, eine Gymnastikmatte,
ca. 3-4 qm Platz im Wohnzimmer oder einem geeigneten Raum und ein Getrank (bevorzugt

Wasser). Einwahldaten werden nach Anmeldung mitgeteilt.

Wenn Sie an dem Pilates-Kurs teilnehmen mochten, fiillen Sie bitte unverziiglich (andernfalls
vergisst man es und kurzfristige Entschliisse sind meist auch die besten) die folgende Seite aus
und senden sie vollstindig ausgefiillt und eingescannt an:

BSG BML e.V.
im Bundesministerium filir Erndhrung und Landwirtschaft

Rebecca Kik (rebecca.kik@bmel.bund.de)

Bei Stornierung eines Kurses miissen wir vor Kursbeginn 50 %, nach Kursbeginn 100 % des Kursbetrags berechnen.
Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr. Fiir entstandene Schédden libernimmt der Veranstalter keine Haftung. An
gesetzlichen Feiertagen findet kein Unterricht statt. Die Einheiten werden auf das Halbjahr verteilt.
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Kursanmeldung

Kurs und Kursnummer (bitte unbedingt angeben!)
Pilates Onlinekurs 4
Berlin 2. Halbjahr 2021

Name, Vorname

Dienststelle / Referat

Telefon E-Mail

L] Ich bin bereits Mitglied in der BSG BML.
[] Ich méchte Mitglied in der BSG BML werden und bitte um Ubersendung eines
Mitgliedsantrages.

Ermachtigung zum Einzug von Forderungen (SEPA-Lastschriftmandat)

Name des/der Zahlungspflichtigen/-in (Kontoinhaber/-in)

Anschrift des/der Zahlungspflichtigen/-in (Kontoinhaber/-in)
StraBe und Hausnummer

Postleitzahl und Ort Land

IBAN des/der Zahlungspflichtigen/-in (max. 35 Stellen)

BIC (8 oder 11 Stellen)

Kreditinstitut

Zahlungsart

[] Wiederkehrende Zahlung [ ] Einmalige Zahlung
[] monatlich

(] jahrlich
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INHONE VON .. Euro

Die Kursgebuhr wird ca. 3-4 Wochen nach Kursbeginn von lhrem Konto eingezogen.

Name des Zahlungsempfangers
BSG BML e.V. im Bundesministerium flr Erndhrung und Landwirtschaft

Anschrift des Zahlungsempfiangers
StraBe und Hausnummer
Rochusstralle 1

Postleitzahl und Ort Land
53123 Bonn Deutschland

Glaubiger-ldentifikationsnummer
DE3527700000142511

Mandatsreferenz (vom Zahlungsempfanger auszufiillen)

Ich erméachtige / Wir ermachtigen (A) den Zahlungsempfanger (Name siehe oben), Zah-
lungen von meinem / unserem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich (B) weise ich
mein / weisen wir unser Kreditinstitut an, die vom Zahlungsempfanger (Name siehe oben) auf
mein / unser Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann / Wir kdnnen innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungs-
datum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem /
unserem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Wenn mein Konto die erforderliche Deckung nicht aufweist, besteht seitens des konto-
fuhrenden Kreditinstituts keine Verpflichtung zur Einlésung. Teileinlésungen werden im Last-
schriftverfahren nicht vorgenommen.

ort Datum (TT/MM/JJJJ)

Unterschrift(en) des/der Zahlungspflichtigen (Kontoinhaber/-in)

Zuriick an (Zahlungsempfanger)

BSG BML e.V.

im Bundesministerium fur

Ernahrung und Landwirtschaft

Rebecca Kik (Rebecca.kik@bmel.bund.de)



