Cross Workout

Das Ziel von Cross Workout ist es, die Trainierenden in
verschiedenen Fitnessdisziplinen ausgewogen zu
entwickeln: Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit,
Schnelligkeit, Geschicklichkeit, Balance, Koordination
und Genauigkeit. Cross Workout definiert Fitness als
hohere Leistungsfahigkeit in all diesen Bereichen.

Qi Gong

Langsame aber dennoch kraftvoll ausgefiihrte, meist
spiralformige Bewegungen starken Bander, Sehnen
und Muskeln. Durch das Zusammenspiel von Atmung,
Bewegung und Aufmerksamkeit kommt auch der Geist
zur Ruhe. So wirkt Qi Gong positiv auf Herz und
Kreislauf, starkt das Immunsystem und aktiviert die

Lebenskraft (chinesisch: Qi).

Hannelie Jestddt

Fit 4 Drums

World-Jumping

Eine Trommel, zwei Holzsticks und die Choreografie,
wie man alles zusammenbringt: Das soll Sport sein? Du
spielst eine ,,Bodrum® und absolvierst gleichzeitig ein
intensives Fitnesstraining. Du fiihlst Dich wie ein
Drummer, bewegst Dich wie ein Sportler.

Der Fitnesstrend WORLD JUMPING® ist ein
dynamisches Fitness-Trainingsprogramm. Medizinisch
wertvoll ist der hervorragende Trainingseffekt auf die
Tiefenmuskulatur der Beine und des Riickens sowie das
effektive Herz-und Kreislauftraining — auf eine
gelenkschonende Art wie es sonst kaum moglich ist!

Pilates

Zumba

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Kérper-
training, in dem vor allem die tiefliegenden, kleinen
und meist schwacheren Muskelgruppen angesprochen
werden. Das Training beinhaltet Kraftiibbungen,
Stretching und bewusste Atmung.

Yoga der Achtsamkeit

Wir lernen unsere Fahigkeiten kennen, unsere
Moglichkeiten, aber auch unsere Begrenzungen. Yoga
kann uns dazu dienen, dass wir achtsamer mit uns
umgehen, unser Handeln tiberdenken und alte Muster,
die uns schaden, loslassen. Yoga beschaftigt sich mit
der Einheit von Korper, Seele und Geist.

Das Langhantel Workout ist die Uberholspur auf dem
Weg zu einem schlanken, straffen und gesunden
Korper. Deutliche Korperfettreduktion, eine knackige
Muskulatur, Kraftigung des Riickens und eine erhohte
Alltagslebensqualitat, auch im Alter, sind nur einige der
Trainingseffekte.

Zumba ist eine Mischung aus Aerobic und
Uberwiegend lateinamerikanischen Tanzelementen.

Tanz- und Gymnastikraum im Vitus Sportcenter

Nicht-SC DJK-Mitglied

11.15 Uhr | Strong by Zumba
Montag .
20.15 Uhr UL:
Mittwoch 10.45 Uhr | Zumba Katja
Sebe
Freitag 17.30 Uhr rich
Samstag 16.00 Uhr | Strong by Zumba
10 er-Karte 25 er-Karte
60,00 € (6,00 €/Std) 140,00 € (5,60 €/Std.)

Nicht-SC DJK-Mitglied

32,00 € (3,20 €/Std.)
fiir SC DJK-Mitglied

70,00 € (2,80 €/Std.)
fiir SC DJK-Mitglied

15,00 € (1,50 €/Std.)
Mitglied Abt. Tanzen

30,00 € (1,20 €/Std.)
Mitglied - Abt. Tanzen

Die nicht tbertragbare Teilnehmerkarte (10er/25er) ist
jeweils zur Ubungsstunde (60 Min.) mitzubringen und
wird von der Ubungsleiterin entwertet.

Weitere Informationen in unserer Geschaftsstelle

unter Tel. 02582/8642 oder

info@scdjk.de

Leistungssport Gesundheit

SC DJK

Everswinkel
www.scdjk.de
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Kursangebote
Januar - Juli 2018

e Cross Workout
e Fit4dDrums
e World-Jumping

e Pilates

e Qi Gong

e Zumba




Anmeldung

Hiermit melde ich mich fiir folgenden Kurs an:
(Bitte gewilinschten Kurs ankreuzen!)

| | F801 | | | 118-01 | | | vis-0o1 |
| | F1g02 | | | 11802 | | | vigo02 |
| | rF803| | |cwiso1| | [ viso3 |
| [ p1g01| | |cwis-02] | | viso0a |
| [ p1g0o1| | |aig01 | | | 1801 |
L | | [ [aiso2 | | | |
Name, Vorname
StraRe Nr.
PLZ Wohnort
Telefon SC DJK-Mitglied

’j—a‘ nein
E-Mail

SEPA-Lastschriftmandat Dbesteht schon!

Ich ermachtige den Zahlungsempfanger SC DJK Everswinkel
e.V. Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die
vom Zahlungsempfanger SC DJK Everswinkel e.V. auf mein
Konto gezogenen Lastschriften einzulésen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit
dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten
Betrages verlangen. Es gelten die mit meinem Kreditinstitut
vereinbarten Bedingungen.

IBAN:

Bank

Datum, Unterschrift

Anmeldung

Hiermit melde ich mich fiir folgenden Kurs an:
(Bitte gewiinschten Kurs ankreuzen!)

Anmeldung

Hiermit melde ich mich fiir folgenden Kurs an:
(Bitte gewilinschten Kurs ankreuzen!)

| | F801 | | | 11801 | | | vis-o1 | | | Fa801 | | | 11801 | | | vis-01 |
| |Fso2] | [uso2 | | | vigo2 | | |Fso2] | [uso02]| | | vigo2 |
| | F803 | | |cwis-01] | | vis-03 | | | F803 | | |cwis-01] | | vis-03 |
| [ pigo1| | |cwig-02] | | vis-04 | | [ pigo1]| | | cwig-02] | | vis-04 |
| |pgo1| | |aigo1 | [ [ 11801 | | | pgo1| | |aigo1 | | [ 11801 |
L | | [ [ag02 | [ | | L | | [ [ago2 | | | |
Name, Vorname Name, Vorname
Stralle Nr. StraRe Nr.
PLZ Wohnort PLZ Wohnort
Telefon SC DIJK-Mitglied Telefon SC DJK-Mitglied

lj—a| nein ’j—a‘ nein
E-Mail E-Mail

SEPA-Lastschriftmandat |:|besteht schon!

Ich ermachtige den Zahlungsempfanger SC DJK Everswinkel
e.V. Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die
vom Zahlungsempfanger SC DJK Everswinkel e.V. auf mein
Konto gezogenen Lastschriften einzulosen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit
dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten
Betrages verlangen. Es gelten die mit meinem Kreditinstitut
vereinbarten Bedingungen.

IBAN:

Bank

Datum, Unterschrift

SEPA-Lastschriftmandat Dbesteht schon!

Ich ermachtige den Zahlungsempfanger SC DJK Everswinkel
e.V. Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die
vom Zahlungsempfanger SC DJK Everswinkel e.V. auf mein
Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit
dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten
Betrages verlangen. Es gelten die mit meinem Kreditinstitut
vereinbarten Bedingungen.

IBAN:

Bank

Datum, Unterschrift




SC JIK Everswinkeal
Geschiftsstealle
Allverskirchener Str. 25
48351 Everswinkel

SG bJK Everswinkel
Geschéfftsstelle
Alverskirchener Str. 25
43351 Everswinkeal

SC bJK Everswinkal
Geschéitsstelle
Alverskirchener Str. 25
48351 Everswinkael



