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Eine Woche mit Yoga, Biken und Workouts

.. auf einem traumhaften Anwesen in der Toskana.

Komm mit uns eine Woche in ein kleines Paradies in die Hiigel der Toskana. Auf einem Landsitz mitten im Grlinen kannst du in aller
Ruhe yogieren, baden, entspannen und einfach eine gute Zeit haben. Mit deinem Bike im Gepack ist Sassofortino der optimale
Ausgangspunkt fiir Rennrad- oder Graveltouren und ein Paradies fiir Trail-Liebhaber.

Kurz gesagt, diese Woche vereint, was wir selbst lieben! Der Tag startet mit einer wundervollen Yoga- oder Sporteinheit, bevor du dir
dein Frihstlick schmecken lasst. Du entscheidest ganz tagesindividuell, ob du ein Fahrtechnik Training machen, auf eine Radltour
starten oder einfach am Pool liegen mochtest.

Am spaten Nachmittag gibt es dann mehrmals pro Woche eine sportliche oder regenerative Einheit. Alles perfekt abgestimmt auf
die aktuelle korperliche Belastung. Als Schmankerl wird dich unser Kichenteam mit Pizza, Pasta und anderen italienischen

Leckereien versorgen.




Das Programm

Yoga, Radeln, Dolce Vita

Entspannen, sporteln, ein Glaschen Aperol und das Ganze wieder von vorn... Unser Programm gibt dir jeden Tag die Moglichkeit, das
zu tun, worauf du gerade Lust hast. Starte den Tag mit einer Sport- oder Yogaeinheit, bevor ein leckeres Friihstlick auf dich wartet.
Danach kannst du dich auf dein Radl schwingen und allein oder auf gefiihrter Tour die toskanischen Hiigel ndher kennen lernen.

Wir gestalten ein abwechslungsreiches und vielfaltiges Programm. Fir jedes Leistungslevel wird es ein Angebot geben, sowohl fiir
Anfanger und Fortgeschrittene, als auch MTB-Cracks, Langstreckenfans und Fitnessfanatiker.

Bitte gib deshalb bei der Anmeldung deine Bike-Erfahrungen an, um sowohl die Gruppe, als auch jede/n Einzelne/n besser
einschatzen zu kdnnen.
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Leistungsumfang der Reise

e taglich reichhaltiges und wechselndes Friihstlicksbuffet
e 3xAbendessenim Campo
e 1 xtoskanischer Pasta-Abend im Restaurant Momo in Sassofortino
e taglicher kleiner Nachmittagssnack (kein Mittagessen)
e Kaffee, Tee und Wasser so viel du willst
e jeden Tageine Yoga-Einheit
e 3x geflihrte Morgenmeditation
e 3 xFunctional Outdoor Training
e 2-stlindiges MTB-Fahrtechniktraining
e jeweils mind. 2 geflihrte Rad-Touren fiir Rennrad, Gravel und MTB

e i

Neben den geflihrten Touren werden wir euch zahlreiche
wunderschone und abwechslungsreiche Strecken in der Region
empfehlen. Die Routen stellen wir euch via komoot zur Verfligung.

Fir alle, die gerne auf eigene Faust losziehen, bietet die Region um
Sassofortino alles was das Herz begehrt, z.B.:

Trailparadies Massa Marittima und Prata
in weniger als 30 Minuten mit dem Auto erreichbar

Zum Strand: 45km, ca. 35 Minuten mit dem Auto

Starte direkt von der Unterkunft mit dem Rad in die malerische
Maremma oder in die Slid-Toskanischen Weinberge, egal ob
eine lange Rennradtour oder eine Genusstour mit dem MTB
oder Gravel

Zahlreiche Weingliter sind schnell erreichbar

Kleine lobenswerte Ausfllige in die historischen, benachbarten
Ortchen wie Roccatederighi, Ribolla oder Montemassi oder
halbtédgige Ausfliige in bekannte Orte wie Montepulciano,
Sienna oder Montalcino.

Vor Ort werden wir dich mit vielen Infos, Ausflugszielen und
Tour-Vorschlagen versorgen.




Alles kann, nix muss

Uns ist wichtig, dass du dir in dieser Woche
genau das nimmst, was du brauchst. Wenn dir
also eher danach ist, lieber mal ein Nickerchen
zu machen oder am Pool zu chillen, als an
einem unserer Programmpunkte teilzu-
nehmen, dann ist das absolut in Ordnung.

Gib uns einfach kurz Bescheid, damit wir dich
nicht vermissen.

Yoga

Ich bin Lisa - Sportwissenschaftlerin, Physiotherapeutin und Yoga-Lehrerin.

Seit meiner Ausbildung 2019 auf Bali unterrichte ich mit viel Freude und Leidenschaft Vinyasa-Krama
Yoga, d.h. alle Bewegungen werden Stiick flr Stlick aufeinander aufgebaut, bevor wir dann ins Flieften
kommen.

Fir mich bedeutet Yoga alles ,dirfen“ und nichts ,miissen®. Die Bewegungen flieRen mit deinem Atem.
Du bist achtsam und nimmst wahr. Dabei gibt es kein schwarz oder weit - sondern ganz viel grau mit ein
bisschen Glitzer.

Vom schweilstreibenden Vinyasa Flow, tiber ruhiges Hatha-Yoga bis hin zu entspanntem Restorative Yoga
- du sollst dich wohlfiihlen in meinen Stunden und vor allem Spaf% haben.

In der Toskana unterstiitzt mich zusatzlich mind. eine weitere Yoga-Lehrerin. Damit garantieren wir dir
Abwechslung durch verschiedene Yoga-Stile und hochste Professionalitdt durch Lehrer:iinnen mit
. fundierten Ausbildungen.

Unser Outddor Yoga-Spot im Campo al Monaco:

Wenn der neue Tag mit Yoga-Zauber in der toskanischen Morgenluft beginnt, kann alles nur gut werden.

Zwei uralte Eichen rahmen die Yoga-Plattform ein und geben allem einen natiirlichen Halt. Wenn der Wind sanft durch die
Eichenblatter weht oder die Sonne durch die Aste spitzt - ein magischer Yoga-Ort, der das Erlebnis ganz einmalig macht. Der
perfekter Ort, um Kraft zu tanken.
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Teilnahmehinweise

... bitte durchlesen.

Teilnahmehinweise der Urban, Mittermayr & Sipitzki KORPERGFUI GbR
Mit der Anmeldung und/oder Teilnahme an einem Training, einer Yoga-Einheit, einem Fahrtechniktraining und/oder einer gefiihrten Fahrradtour der Urban, Mittermayr & Sipitzki
KORPERGFUI GbR erklart der/die Teilnehmer/in, dass er/sie die nachfolgenden Teilnahmehinweise gelesen hat und damit einverstanden ist:

§ 1 Begriffsbestimmungen
(1) Die Urban, Mittermayr & Sipitzki KORPERGFUI GbR veranstaltet Trainings, Yoga-Einheiten, Fahrtechniktrainings und gefiihrte Fahrradtouren - im Weiteren als Training & Touren
bezeichnet. Der individuelle Leiter dieser Trainings & Touren wird im Weiteren als Guide bezeichnet.

§ 2 Verfiigbarkeit der Teilnahmehinweise fiir Fahrtechniktrainings
Die Teilnahmehinweise werden bei jeder Anmeldung fiir Trainigs & Touren der Urban, Mittermayr & Sipitzki KORPERGFUI GbR verschickt.

§ 3 Absage oder Abbruch von Fahrtechniktrainings

Es besteht kein Rechtsanspruch auf Teilnahme oder Durchfiihrung an einem Training, Tour oder anderen Programmpunkten der Veranstaltung. Die Urban, Mittermayr & Sipitzki
KORPERGFUI GbR und / oder der Guide sind jederzeit - auch kurzfristig - berechtigt, das Training oder die Tour ohne Angabe von Griinden abzusagen oder abzubrechen sowie
Teilnehmer von der Teilnahme an einem Training oder einer Tour auszuschliefen.

§ 4 Teilnahmevoraussetzungen

(1) Die Urban, Mittermayr & Sipitzki KORPERGFUI GbR und / oder der Guide sind berechtigt, die Teilnahme an einem Training oder einer Tour von der Erfiillung besonderer Bedingungen
(wie beispielsweise das Vorliegen bestimmter fahrtechnischer Féhigkeiten) abhédngig zu machen. Hierauf wird im Einzelnen in der Ausschreibung zu einem Training oder einer Tour
hingewiesen. Mit der Anmeldung und Teilnahme an dem Training oder der Tour bestétigt der Teilnehmer, dass er diese Bedingungen erfiillt. Teilnehmer, die das 18. Lebensjahr noch
nicht vollendet haben, miissen eine schriftliche Einverstandniserklarung ihrer Erziehungsberechtigten vorlegen.

(2) Voraussetzung fiir die Teilnahme an einem Training oder einer Tour sind, sofern nichts anderes angegeben ist, ein technisch einwandfreies Fahrrad sowie eine ausreichende
Pannenausriistung (u. a. Ersatzschlauch, Flickzeug, Luftpumpe, Werkzeug, etc.). Es ist nicht Verpflichtung des Guides, dem Teilnehmer im Pannenfall technische Unterstiitzung zu
gewahren. Kann das Training oder die Tour aufgrund einer Panne nicht zu Ende gebracht werden, so ist ein eventuell erforderlicher Riicktransport auf eigene Gefahr und Kosten des
Teilnehmers durchzufiihren.

(3) Alle Teilnehmer*innen haben fiir eine ausreichende Schutz- und Sicherheitsausriistung zu sorgen. Hierzu gehdren insbesondere eine den Witterungsbedingungen entsprechende
Kleidung sowie bei Touren eine angemessene Schutzausrlstung (z. B. lange Handschuhe, Protektoren). Die Teilnehmer sind verpflichtet, einen Helm zu tragen, der den aktuellen und
einschlagigen Sicherheitsvorschriften entspricht. Alle Teilnehmer haben selbst fiir eine ausreichende Verpflegung und Getranke wahrend der Touren und Trainings zu sorgen.

§ 5 Gefahrtragung

(1) Dem/der Teilnehmer*in an einem Training oder einer Tour der Urban, Mittermayr & Sipitzki KORPERGFUI GbR ist bekannt, dass die Benutzung eines Mountain- oder Gravelbikes
sowohl auf als auch abseits befestigter Straken und insbesondere im Rahmen eines Fahrtechniktrainings oder einer Tour besondere korperliche Anforderungen stellt und mit
spezifischen Gefahren verbunden ist.

(2) Die Teilnahme an einem Training oder an einer Tour erfolgt deshalb grundsatzlich auf eigene Gefahr und auf eigenes Risiko. Touren fiihren sowohl liber &ffentliche Strafen und
Wege als auch iiber befestigte und unbefestigte Wege und Pfade. Angaben liber den geplanten Wegverlauf, die Lénge und Dauer sowie den konditionellen und/oder fahrtechnischen
Schwierigkeitsgrad einer Tour sind unverbindlich und dienen ausschlieflich dazu, den Teilnehmern einen groben Eindruck von den sie erwartenden Anforderungen zu geben. Angaben
zum fahrtechnischen Schwierigkeitsgrad einer Tour beziehen sich auf die sog. Singletrailskala, die unter www.singletrail-skala.de nachzulesen ist. Die Teilnehmer*innen missen selbst
und in eigener Verantwortung beurteilen und entscheiden, ob sie diesen Anforderungen entsprechen. Fehleinschitzungen in diesem Zusammenhang liegen ausschlieRlich im
Verantwortungsbereich des/r Teilnehmers*in.

§ 6 Verhalten der Teilnehmer*innen

(1) Die Teilnehmer*innen sind dazu verpflichtet, sich jederzeit so zu verhalten, dass sie sich und andere Teilnehmer nicht gefdhrden und auf diese Riicksicht zu nehmen. Hierzu gehdren
insbesondere ein ausreichender Sicherheitsabstand und eine den Weg- und Sichtverhaltnissen sowie dem personlichen Kdnnen angepasste Geschwindigkeit und Fahrweise.

(2) Die Teilnehmer*innen sind insbesondere verpflichtet, die im Rahmen des Trainings oder der Tour gestellten und aufeinander aufbauenden praktischen Ubungsaufgaben zu
absolvieren und auf Aufforderung des Guides zur Erlangung groRtméglicher Sicherheit zu wiederholen. Den Anweisungen des Guides zur Durchfiihrung einzelner Ubungen,
insbesondere seinen Sicherheitshinweisen, ist jederzeit zu folgen.

(3) Alle Teilnehmer*innen haben ihre - vor allem konditionellen und fahrtechnischen - Fahigkeiten selbst einzuschatzen und ihre Fahrweise daran auszurichten. Die Teilnehmer*innen
miussen insbesondere selbst beurteilen, ob sie einen Wegabschnitt sicher und ohne sich oder andere zu gefdhrden mit dem Mountainbike fahren kénnen; im Zweifelsfall ist ein
Wegabschnitt vorher zu besichtigen und/oder das Fahrrad zu schieben oder zu tragen.

(4) Alle Teilnehmer*innen haben auf &ffentlichen Stralken und Wegen die Bestimmungen der StraBenverkehrsordnung in eigener Verantwortung einzuhalten. Dariiber hinaus sind die
DIMB Trail Rules einzuhalten; die DIMB Trail Rules kdnnen unter www.dimb.de/fachberatung/trail-rules/ nachgelesen werden.

(5) Die Teilnehmer*innen sind sich dariiber im Klaren, dass Fahrtechniktrainings oder Fahrradtouren mit gewissen Risiken und Gefahren verbunden sind und nehmen diese Risiken und
Gefahren bewusst und mit vollem Einverstandnis in Kauf. Die Teilnehmer*innen sind sich dabei insbesondere dariiber bewusst und nehmen es in Kauf, dass es zu Stiirzen und daraus
resultierenden - auch schwersten - Sach-, Personen- oder Vermogensschaden kommen kann. Gefahren und Risiken kénnen sich insbesondere, aber nicht nur, aus den - haufig auch
wechselnden - Witterungs- und Wegebedingungen sowie dem eigenen und dem Verhalten Dritter ergeben. Auch eine nicht ausreichende gesundheitliche Verfassung, mangelnde
Kondition sowie Selbstiiberschitzung oder unzureichende und nicht den fiir das Fahrtechniktraining oder eine bestimmte Ubung vorausgesetzten fahrtechnische Fahigkeiten der
Teilnehmer*innen kdnnen zu einer Gefahrdung der eigenen Person oder Anderen fiihren. Weder die Urban, Mittermayr & Sipitzki KORPERGFUI GbR noch der Guide sind verpflichtet, fiir
eine Absicherung der Strecke zu sorgen oder auf Gefahren hinzuweisen.

§ 7 Haftung der Urban, Mittermayr & Sipitzki KORPERGFUI GbR

Soweit die Urban, Mittermayr & Sipitzki KORPERGFUI GbR fiir rechtswidrig verursachte Schaden haftet, gilt Folgendes:

Fir Schaden aus der Verletzung des Lebens, des Kérpers oder der Gesundheit haftet die Urban, Mittermayr & Sipitzki KORPERGFUI GbR unbeschrénkt, soweit diese auf einem
vorsatzlichen oder fahrlassigen Verhalten (Tun oder Unterlassen) ihrer gesetzlichen Vertreter oder Erfiillungsgehilfen beruhen.

Fiir sonstige Schiden haftet die Urban, Mittermayr & Sipitzki KORPERGFUI GbR unbeschrénkt, soweit diese auf einem vorsitzlichen oder grob fahrldssigen Verhalten (Tun oder
Unterlassen) ihrer gesetzlichen Vertreter oder Erfiillungsgehilfen beruhen.

Im Ubrigen ist die Haftung der Urban, Mittermayr & Sipitzki KORPERGFUI GbR ausgeschlossen.

Soweit die Haftung der Urban, Mittermayr & Sipitzki KORPERGFUI GbR ausgeschlossen ist, gilt dies auch fiir ihre gesetzlichen Vertreter und Erfiillungsgehilfen.

Im Falle eines Schadens ist, soweit méglich, der Guide unverziiglich vor Ort unter Angabe von Namen und Wohnanschrift zu informieren. Dariiber hinaus ist ein Unfall unverziiglich der
Urban, Mittermayr & Sipitzki KORPERGFUI GbR unter servus@koerpergfui-rosenheim.de zu melden. Die Meldung hat schriftlich zu erfolgen.
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Dein Einverstandnis

... danke fuir deine Unterstiitzung!

Verarbeitung von Bild- und Filmmaterial

Wir fertigen bei der Veranstaltung ggf. Fotos und Videos an. Das Bildmaterial wird den Teilnehmer:innen als Erinnerung zur
Verfligung gestellt und wird zur Darstellung unserer Aktivitdten auf der Website, auf den Social-Media-Kandlen und in
Printmedien veroffentlicht. Mit der Anmeldung wird den Veranstalter:innen die Erlaubnis erteilt, wahrend der Veranstaltung
Foto- und Filmaufnahmen zu machen und diese im Zusammenhang mit der Veranstaltung fiir die Offentlichkeitsarbeit und die
Dokumentation analog und digital zu verwenden.

Ich bin damit einverstanden, dass wahrend der Veranstaltung Fotos und Videos gemacht werden, auf denen ich zu sehen bin, die
unter den Teilnehmer:innen als Erinnerung geteilt und zu Marketingzwecken benutzt werden dirfen.

O (ren

Haftungsausschluss

Ich versichere, dass ich alle Fragen lber meinen Gesundheitszustand wahrheitsgemaR und vollstandig beantwortet habe.
Beschwerden jedweder Art oder Unwohlsein teile ich den Trainer:iinnen unverziiglich mit. Ich erkladre, dass ich mich zum
Zeitpunkt der Veranstaltung korperlich, geistig und seelisch sportgesund fiihle, und dass ich freiwillig, auf eigene Verantwortung
und auf eigenes Risiko teilnehme.

Mir ist bewusst, dass das falsche oder unachtsame Ausfiihren von Ubungen gravierende Auswirkungen auf die Gesundheit haben
kann.

Falls trotz fachkundiger Anleitung Folgeschdaden auftreten, die darauf zurilickzufiihren sind, dass ich Ausschlussgrinde
verschwiegen habe, sind die Veranstalter:innen von jeder Haftung freigestellt.

Dies gilt auch flr Schédden, die dadurch entstehen, weil ein Ausschlussgrund dem bzw. der Teilnehmer:in selbst nicht bekannt
und fur die Trainer:innen nicht erkennbar war.

Es besteht kein Haftungsanspruch gegentiber den Veranstalter:innen. Im Zweifelsfall sind Indikationen durch einen Arzt oder
eine Arztin abzuklaren.

Weder Veranstalter:in noch Trainer:innen kdnnen im Falle von Schdden und Verletzungen haftbar gemacht werden.

AGBs & Stornobedingungen
Im Anschluss an deine Anmeldung priifen wir die Verfligbarkeit. Dann bekommst du von uns eine Rechnung, die du bequem
Uberweisen kannst. Der Zahlungseingang gilt als Buchungsbestatigung.

Falls eine Teilnahme nicht moglich ist, fallen unabhéngig von der Art der Bezahlung und dem Anlass folgende
Stornierungsgebihren an:

- bei Abmeldung bis zu 61 Tage vor Veranstaltungsbeginn: 30 € Bearbeitungsgebiihr

- bei Abmeldung zwischen 60 und 21 Tagen vor Veranstaltungsbeginn: 50% der Kosten

- bei Abmeldung ab 20 Tagen vor Veranstaltungsbeginn oder bei Abwesenheit werden die gesamten Kosten in Rechnung
gestellt.

Die Abmeldung muss schriftlich per Post oder an servus@koerpergfui-rosenheim.de erfolgen.
Eine Rickverglitung oder Minderung fiir vereinbarte, aber nicht in Anspruch genommene Leistungen von Unterricht und
Verpflegung ist ausgeschlossen. Falls vom Kunden:in eine passende Ersatzperson fiir die Teilnahme gefunden wird, entfallt die

Stornogebiihr und es féllt lediglich eine Bearbeitungsgebiihr von 30 € an.

Falls die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird oder der Kurs aus anderen Griinden nicht stattfindet (z.B. hohere Gewalt), ist
die Abmeldung hinfallig.
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... damit wir uns optimal auf dich einstellen kdnnen.
Name’ Vorname -------------------------------------------------------------- GeburtSdatum: --------------------------------------------------------------
SHABE: |ttt PLZ, OMt: ettt
Handynummer: | e EMaIl e
Wie bist du auf uns aufmerksam eworden? | | | et saes
Hast du korperliche Einschrankungen? O nein Wenn ja, welche?
O
Nimmst du aktuell Medikamente? O nein Wenn ja, welche?
O
i ?
Bist du schwanger? O nein Wenn ja, wann ist ET?
O ja Bei einer Schwangerschaft ist die Teilnahmen an den Programmpunkten aus
gesundheitlichen Griinden nur eingeschrankt moglich.
Hast du eine Allergie oder O nein Wenn ja, welche?
Lebensmittelunvertraglichkeit? O T T s
ja
NOtfa“kontakt: .............................................................. lCh telle mlrdas Zlmmer mlt: .............................................
Mitreisende Kinder (Namen&Alter): . . . . ... Hund (Name, GroBe): ... ..........cceveveereerrerereereesseeeeeresenas
Ich bin interessiert an: O Yoga O Workouts O gefiihrten Bike-Touren
Ich reise mit folgendem Bike(s) an und bin: O Rennrad O Gravel O MTB
Anfanger/in Anfanger/in Anfénger/in
Q @) g o
(O Fortgeschrittene/r (O Fortgeschrittene/r (O Fortgeschrittene/r
O Profi O Profi O Profi
Als MTBer bin ich interessiert an: O Touren O Trails

Hiermit melde ich mich verbindlich zur Veranstaltung KérperGfui meets Dolce Vita an.

O3o.5.-e.e.2oze (Sa-Sa) Q 7.6.-14.6.2026 (S0-So)

O Basic O Premium O Deluxe

Q Ich habe alle 3 Seiten gelesen, verstanden und stimme diesen zu.

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

Ort, Datum Unterschrift

Bitte pro erwachsener Person eine Anmeldung ausfiillen.

Die Angaben werden streng vertraulich behandelt und werden nicht an Dritte weitergegeben.
Teilnahme an den Programmpunkten ab 18 Jahren.

Wir empfehlen dir den Abschluss einer Reiserlicktrittsversicherung.



