Fit 4 Drums

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.

Jumping bietet ein optimales Ganzkérpertraining, da
alle Kérperpartien - vor allem Bauch, Beine, Po-
gestarkt und Riickenprobleme vorgebeugt werden.
Dieses Workout bietet ein tolles Gruppengefiihl und
ein mitreiRendes Training zu energetischer Musik.

In diesem Kurs werden alle groRen und kleinen
Muskelgruppen in gezielten Ubungen angesteuert und
trainiert, bei denen die Langhantel als Trainingsgerat
eingesetzt wird. Doch nicht nur die Langhantel kommt
zum Einsatz. Teil dieses Kurses sind auch hochintensive
Ganzkoérperibungen in Form von Kardio- und
Krafttrainingsintervallen. Deutliche
Korperfettreduktion, eine knackige Muskulatur,
Kraftigung des Riickens und eine erhéhte
Alltagslebensqualitat, auch im Alter, sind nur einige der
Trainingseffekte.

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 Jestidt

Mit kreisenden Hiften die Rumpfmuskulatur starken und die
Koordination verbessern. Es ist eine gelenkschonende Cardio-
Aktivitat, die Kalorien verbrennt.

Pilates

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

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.

Zirkeltraining ist durch seine Vielseitigkeit eine
effiziente Kombination aus Kraftaufbau und
Fettverbrennung. Gleichzeitig steigert das
Zirkeltraining die Ausdauer, Schnelligkeit und
Koordinationsfdhigkeit. Da die Stationen und
verschiedenen Ubungen zeitlich begrenzt sind, kénnen
Trainierende in lhrem eigenen Tempo trainieren. Aus
diesem Grund eignet sich das Training fiir alle
Fitnesslevel.

Dance Fitness

Tanzen, schwitzen, Spald haben-Dance Fitness
verbindet einfache Choreografien mit effektivem
Ausdauertraining. Begleitet von abwechslungsreicher
Musik werden Korpergefiihl und Fitness gestarkt. Flr
alle, die sich gerne zur Musik bewegen!

NUTZEN SIE GERNE AUCH DIE MOGLICHKEIT DER
ONLINEANMELDUNG AUF UNSERER HOMEPAGE!

Weitere Informationen in unserer Geschaftsstelle
unter Tel. 02582/8642 oder kurse@scdjk.de

www.scdjk.de

Leistungssport Gesundheit
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Kursangebote

Januar — Juli 2026

. Fit 4 Drums

e Pilates

e Dance Fitness




Anmeldung - 1. Halbjahr 2026

Anmeldung - 1. Halbjahr 2026

Nutzen Sie auch gerne unser Onlineformular auf
unserer Homepage.

Hiermit melde ich mich fiir folgenden Kurs an:
(Bitte gewilinschten Kurs ankreuzen!)
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| [WH26-01] = [1iH2602 | | [v026-02 |
[ JaG26-01 ] | [ [ p2601 |
| |pr26-01 | |

Nutzen Sie auch gerne unser Onlineformular auf
unserer Homepage.
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Anmeldung - 1. Halbjahr 2026

Nutzen Sie auch gerne unser Onlineformular auf
unserer Homepage.

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

Name, Vorname

Name, Vorname

StraRe Nr. Strafle Nr. StraRe Nr.

PLZ Wohnort PLZ Wohnort PLZ Wohnort

Telefon Abteilungsmitglied Telefon Abteilungsmitglied Telefon Abteilungsmitglied
ja nein ja nein ja nein

E-Mail E-Mail E-Mail

Die Kursanmeldungen sind verbindlich.
Anmeldungen sind jederzeit, also auch fiir
laufende Kursprogramme maoglich. Die
Kursgebuhr betragt 15 Euro/Monat. Eine
Mitgliedschaft im Verein und in der Abteilung ist
damit notwendig. Ausgenommen von dieser
Regelung ist der Qi Gong Kurs und die drei
Jumping-Kurse, die als Praventiontskurse laufen.
Diese Kurse kénnen bei den Krankenkassen
eingereicht werden und werden daher anders
abgerechnet.
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