Teilnahmebedingungen ,,DIGITALER SILBERRAUSCH”
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Die teilnehmende Person (zukiinftig TN genannt) bestétigt, dass sie dem Alter entsprechend,
sporttauglich ist und keine schwerwiegenden Einschrankungen/Krankheiten hat, die einem
Gesundheitstraining entgegensprechen.

Die TN Ubernimmt selber die Verantwortung fiir die korperliche Verfassung.

Die Trainerin/der Trainer unterrichtet nach bestem Wissen und Gewissen und achtet auf die
TN

Es wird ein digitaler Anamnesebogen ausgefiillt .
Der Blutdruck sollte nicht Uber 160/90mmHg liegen

Die TN schaltet beim Training die Kamera an, damit notwendige Tipps und
Hinweise/Korrekturen bezogen auf die Kérperhaltung und Ubungsausfiihrung geduRert
werden kdnnen. Dies dient der Fehlbelastungs- u. Verletzungsvermeidung. Zudem kann sich
die Leistungsverbesserung durch Informationen besser entwickeln.

Der FulRboden darf weder rutschig sein noch eine Stolpergefahr durch Kabel, Teppichkanten
und herumliegende Gegenstande darstellen.

Der Trainingsplatz sollte nicht nahe einer Glasvitrine o..a. gewahlt werden.

Die Kleidung sollte bequem sein, nicht zu warm gewahlt werden, keinen einengenden Giirtel
enthalten, keine zu weiten Hosenbeine haben.

Das Schuhwerk sollte eine rutschhemmende Sohle haben.
Wer barfuR trainieren mochte, muss auch darauf achten, dass keine Rutschgefahr besteht.

Es wird deutlich empfohlen , in der Ndhe eines stabilen Tisches/einer Kommode/einer
Sprossenwand etc. zu trainieren, um sich ggfs. festhalten zu kénnen.

Flr eventuelle Bodeniibungen wird eine Gymnastikmatte empfohlen.

Ein Glas Wasser sollte in Reichweite fiir kurze Trinkpausen bereitstehen.

Fir gute/frische Luft sollte gesorgt sein.

Es wird empfohlen, nicht kurz vor dem Training eine groRere Mahlzeit zu sich zu nehmen

Haustiere sollten moglichst nicht plotzlich zwischen die Beine springen oder z.B. auf die
Schultern oder den SchoR.

Wenn die TN sich schwach oder schwindelig fiihlt, dann lieber nicht teilnehmen.

Bei Schmerzen die entsprechende Bewegung kleiner bzw. vorsichtiger ausfiihren oder gar
unterbrechen. Bei Bedarf der Trainerin/dem Trainer Bescheid geben.

Es sollte ein Telefon in greifbarer Nahe liegen, um bei Bedarf Hilfe rufen zu kénnen.



21. Das Konto muss so gedeckt sein, dass Anfang des Monats der Beitrag abgebucht werden
kann. Anderenfalls muss fiir eine Ricklastschrift eine Bank- und Bearbeitungsgebiihr von
15,00€ erhoben werden

22. Bei dem Wunsch nach Beendigung des Abos geniigt eine formlose Nachricht per Post oder
eMail. Die Frist betrdgt einen Kalendermonat.

23. Bei Kauf eines DSR-Tablets kann erst friihestens nach 4 Monaten gekiindigt werden



