DiK Sportverein DJK Unterspiesheim .V, W
DK - ,Halt Menschen it mit Qualitat und Spak”

Montag Nachmittag beim ,,Kinderturnen®

Fiir Kinder ab drei Jahren sollte SpaR und Freude an der Bewegung gefordert werden. Mit Gymnastik, Spielen und Turnen an Geraten
werden die Kleinsten des Vereins fiir den Sport und die Gemeinschaft begeistert.

Kurszeit 60 Min

Montag 17:00- 18:00 Uhr Verantwortlich Babsi Heck

Dienstag mit ,sanft in den Morgen®

Sanft in den Morgen starten und dabei etwas fiir sich tun. Nach einem Aufwarmtraining im niedrigen Bereich starken wir unsere
Halte- und Bewegungsmuskulatur auf unterschiedliche Weise. Mit Korperwahrnehmungsschulung und Entspannungstechniken
machen wir uns stark fiir den Rest des Tages. Im Sommer wird der Kurs auch im Freien gehalten.

Kurszeit 60 Min

Dienstag 04:00 - 10:00 Uhr ab 22.09.2010 mit Katrin RoRner

Dienstag Abend mit ,.Stepaerobic und Bodystyle“

Ein Workout mit 45 Min. Steptraining und 45 min Bodystyle
Wer? Jede(r) auch mit Vorkenntnissen einzelner Step-Schritte und Wiedereinsteiger.
In jedem Alter und Trainingszustand
Kurszeit 40 Min
Dienstag 19:30 - 21:00 Uhr mit Kerstin Seufert

Mittwoch Abend mit Fit ab 50

Auch fiir Mitglieder ab 50 bietet die DJK Unterspiesheim ein sportliches Programm an. Unter der fachmannischen Leitung von Hans
Diinninger geht das Programm von der Aufwarmphase in die Aktive und dann in die Ruhephase iiber. Lernen Sie ihren Korper kennen.
Bei wechselnden Inhalten werden alle Korperbereiche trainiert, ohne diese zu iiberlasten.

Kurszeit 60 Min

Mittwoch 20:00- 21:00 Uhr mit Hang Diinninger

Donnerstag morgens und abends mit Fit durch den Winter*

(In Zusammenarbeit mit der VHS Gerolzhofen)

Mit SpaR durch die graue Winterzeit . Dieser Kurs ist fiir Alle die im Winter auch etwas fiir sich tun wollen. Im Puls Bereich zwischen
130 und 140 werden wir zur Musik in verschiedenen Formen mit und ohne Hilfsmittel den Herzkreislaufbereich trainieren, damit wir
uber den Winter fit werden und bleiben. Natiirlich diirfen dabei die Kraftigung und Stabilisierung der Halte- und Riickenmuskulatur
hicht fehlen. Also auf zu neuen Taten!

Dieser Kurs wird durch den SV DJK Unterspiesheim gefordert. Mitglieder bezahlen keine Teilnahmegebiihr.
VHS Teilnehmer die VHS-Teilnehmergebiihr. Bei nicht erreichen der Mindestteilnehmerzahl entfallt der Kurs.

Kurszeit 60 Minuten
Donnerstag 09:00 -10:00 - morgens ab 07.10.10 mit Katrin RoRner
Donnerstag 20:00 - 21:00 - abends ab 07.10.10 mit Katrin RoRner

Anmeldung unter Katrin RoRner 093€1-718088
Alle Kurse finden im Gymnastikraum der Sporthalle des SV DJK Unterspiesheim statt.

Komm und mach mit !

Wir freuen uns auf Sie ! V I_I S .'
®




