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Liebe Leserinnen und Leser
unseres Jahresprogramms 2021,

die DJK freut sich, ihr Jahresprogramm 2021 vorstellen zu dirfen.

Blatter gerne durch, du findest sicher etwas, das dich interessiert: Von A wie Acht-
samkeit bis Y wie Yoga findest du bei uns interessante Themen rund um den Sport.

Wir bieten Aus- und Weiterbildungen sowie Freizeitveranstaltungen im Sport fir
Kinder, Jugendliche und Erwachsene jeden Alters an.

Besonders hinweisen mochten wir dich dieses Jahr auf unsere GroRveranstaltun-
gen kirche.lduft, dem groRen dkumenischen Stadionlauf am 27. Juni 2021 und auf
kirche.kickt am 04. Juli 2021, unser faires Kinder- und JugendfuRRballturnier.

Schau vorbei auf unserer Homepage www.djkdvkoeln.de
und folge uns unter @djkdvkoeln auf facebook und Instagram.
Hier findet ihr regelmdfig Infos, Berichte und Impulse.

Immer wenn du dieses Zeichen siehst kannst du diese Veranstaltung
auch fur deinen Verein, Firma, Kindertagesstatte, Kirchengemeinde, etc.
in deinen Raumlichkeiten buchen.

Zégere nicht und frag uns an!
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Pilates

In diesem Seminar erhalten Sie einen Einblick in ein sanftes Ganzkorpertraining. Sie
werden erfahren wie durch das Pilatestraining der gesamte Korper gestarkt und die
Haltung verbessert werden kann.

Dabei soll hier die Aufmerksamkeit auf die Kdrperwahrnehmung gelenkt werden.
Geeignet ist das Programm flir Menschen jedes Fitnesslevels und jeden Alters.

Termin: Samstag, 13.03.2021, 14.00 — 17.00 Uhr
Ort: Tor 28, Koln
Kosten: 39,- € pro Teilnehmer*in

Cross-Yoga

In diesem Seminar erhalten Sie einen Einblick in die Trendsportart Cross-Yoga.
Diese eher athletische Variante des Yoga ist als Erganzung zu Kraft- und Ausdauer-
training ideal.

Cross-Yoga bietet eine Mischung aus intensivem Training und entspanntem Uben.
Cross-Yoga ist zugeschnitten auf die Bedlrfnisse eines Sportlers. Dadurch ist es we-
niger spirituell, eher athletisch. Man fokussiert sich auf Bereiche, die eingeschrankt
sind und setzt vor allem auf Mobilitdtsibungen.

Geeignet ist das Programm flir Menschen jedes Fitnesslevels und jeden Alters.

Termin: Samstag, 17.04.2021, 10.00 — 17.00 Uhr
Ort: Tor 28, Koln
Kosten: 59,- € pro Teilnehmer*in
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Neurokinetik

NeuroKinetik ist das neurophysiologische Bewegungstraining des DJK Sportver-
bandes Diézesanverband Paderborn fiir Jedermann.

Ziel des Trainings ist die Optimierung des individuellen Gehirnpotentials durch die
Aus- und Neubildung neuronaler Netzwerke (Forderung der synaptischen Plastizi-
tat). Nach aktuellen Ergebnissen der Hirnforschung geschieht dies insbesondere
durch motivierende, herausfordernde Bewegungsibungen, die sowohl motorische
Kompetenzen als auch das Sinnessystem umfassend trainieren.

Termin: Samstag, 28.08.2021 & Sonntag, 29.08.2021,
jeweils von 9.30 —16.30 Uhr

Ort: Gastehaus der Gold-Kramer Stiftung, Frechen

Kosten: 155,- € Schiiler & Studenten /

175,- € DIK-Mitglieder / 195,- € Gaste

\ .

Trainingslehre

Hoher-Schneller — Weiter — dieses Motto verfolgen heutzutage nicht nur die Spit-
zensportler. Auch in den kleineren Vereinen oder Hobbysportler ist der Fitness-
trend angekommen.

Doch wie erreiche ich das selbstgesteckte Ziel optimal, worauf ist zu achten und
welche Methode ist gesund und effektiv?

Diese UL-Lizenzverlangerung soll einen Einblick in die aktuelle Trainingslehre ge-
ben, Mythen aufdecken und zeigen, wie Du in deinem Verein und fir dich selbst das
Training optimal anpassen kannst.

Termin: Samstag, 06.11.2021, 10.00 —17.00 Uhr
Ort: Sporthalle Erzbischofliches Berufskolleg, Kéln
Kosten: 49,- € DIK-Mitglieder, 59,- € Gaste



Bouldern in der Turnhalle

Bouldern liegt voll im Trend — Ein Ganzkorper-Training mit Ratselcharakter, das stark
und vor allem SpalR macht.

Mit einer gewissen Portion an Balance, Kraft, Technik und Willenskraft kannst du mit
deinem eigenen Korper Wande und Felsen besiegen. Das geht aber nicht nur in der
Natur oder in der Boulderhalle, sondern auch in der Turnhalle!

Ubliche Geréate wie Kasten, Reck, Pferd oder Taue bekommen so eine ganze neue Auf-
gabe und Herausforderung.

Mit einfachen Grundtechniken erlebst du deine Korperkraft neu und kannst deine per-
sonlichen Herausforderungen meistern.

Bouldern in der Turnhalle ist eine spallige Alternative und kraftvolle Abwechselung —
ohne notige Vorerfahrung oder Voraussetzungen!

Termin: Samstag, 20.11.2021, 10.00 — 17.00 Uhr
Ort: Sporthalle des Irmgardis-Gymnasium, Koln
Kosten: 49,- € DJK-Mitglieder / 59,- € Gaste
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Auszeit fur Erzieher*innen
Dieser praxisorientierte Workshop ist eine Anleitung zum Umdenken. Die ,mentale
Hangematte’ kann helfen, gelassener durch den Kita-Alltag zu gehen. Die wichtigs-
ten Aspekte aus dem Stressmanagement und der Resilienz, Methoden und hilf-
reiche Tipps werden so erklart und erarbeitet, dass sie unmittelbar in der (beruf-
lichen) Praxis einsetzbar sind. Im Laufe des Tages entwerfen Sie |hr persdnliches
Anti-Stress-Programm. So profitieren nicht nur Sie, sondern auch ihr berufliches
und privates Umfeld.

Termin: Freitag, 05.03.2021, 10.00 — 17.00 Uhr

Ort: Tor 28, Koln

Kosten: 74,- € pro Teilnehmer*in

Pilates

In diesem Seminar erhalten Sie einen Einblick in ein sanftes Ganzkorpertraining. Sie
werden erfahren wie durch das Pilatestraining der gesamte Korper gestarkt und die
Haltung verbessert werden kann.

Dabei soll hier die Aufmerksamkeit auf die Kérperwahrnehmung gelenkt werden.
Geeignet ist das Programm flir Menschen jedes Fitnesslevels und jeden Alters.

Termin: Samstag, 13.03.2021, 14.00 — 17.00 Uhr
Ort: Tor 28, Koln
Kosten: 39,- € pro Teilnehmer*in

Stressmanagement fur Pflegekrafte

Sténdig unter Anspannung, kaum Pausen, Ruhe und Abschalten ist auch in der Frei-
zeit kaum moglich — Pflegekrafte sind in diesen Zeiten besonders gefordert. Dabei
wird oft Gbersehen, wie wichtig regelmalige und gut genutzte Pausen fir die Ge-
sundheit sind. Das Tagesseminar ,Mach mal Pause’ richtet sich an alle, die im
Schichtdienst arbeiten und gesund leben wollen. Viele Elemente aus dem Stressma-
nagement, der Resilienz und der Achtsamkeit werden helfen persénliche Ressour-
cen zu (re)aktivieren, um den Alltag gut zu meistern. Im Laufe des Tages entwerfen
Sie lhr eigenes Anti-Stress-Programm. Tipps zu den Themen Erndhrung, Bewegung
und Entspannung run-

den den Tag in der | Termin: Samstag, 20.03.2021, 10.00 —17.00 Uhr

wunderschénen Um- | Ort: Haus Altenberg
gebung von Altenberg Kosten: 79,- € pro Teilnehmer*in

ab.




Auf Schatzsuche unterwegs
auf dem Rheinsteig

Ein Pilger-Abenteuer fiir junge Erwachsene von 18 bis 27 Jahren

Du magst Geocaching oder mochtest es kennen lernen? Dein Insta-Account braucht
dringend neue Fotos? Du bist korperlich fit und 75 Kilometer an drei Tagen mit
eigenem Rucksack schrecken Dich nicht ab, sondern Du freust Dich auf die Heraus-
forderung?

Dann melde Dich an!

Nach der taglichen Wanderung von 25 Kilometern Ubernachten wir in Jugend-
herbergen oder vergleichbaren Unterkiinften in Mehrbettzimmern. Wir starten in
Bonn und folgen den Wegweisern des Rheinsteigs Gber Rhondorf, Unkel nach Leu-
tesdorf. Die Rickfahrt findet am letzten Tag gegen Mittag in Eigenregie statt.

Termin: Mittwoch, 24.03.2020, 08.00 Uhr
bis Samstag, 27.03.2020, ca. 13.00 Uhr
Startpunkt: Jugendpastorales Zentrum Campanile, o unter
Adolfstrale 77a, 53111 Bonn Anmeldung bitt nk:
Kosten: 100,- € flir Mitgliedsorganisationen olge“de /Rheinstelg

Cross-Yoga
In diesem Seminar erhalten Sie einen Einblick in die Trendsportart Cross-Yoga.
Diese eher athletische Variante des Yoga ist als Erganzung zu Kraft- und Ausdauer-
training ideal.

Cross-Yoga bietet eine Mischung aus intensivem Training und entspanntem Uben.
Cross-Yoga ist zugeschnitten auf die Bedlrfnisse eines Sportlers. Dadurch ist es we-
niger spirituell, eher athletisch. Man fokussiert sich auf Bereiche, die eingeschrankt
sind und setzt vor allem auf Mobilitdtsibungen.

Geeignet ist das Programm fiir Menschen jedes Fitnesslevels und jeden Alters.

Termin: Samstag, 17.04.2021, 10.00 — 17.00 Uhr
Ort: Tor 28, Koln
Kosten: 59,- € pro Teilnehmer*in




Familienwanderung - unterwegs mit DIR

Gemeinsam wollen wir uns auf den Weg machen — in der Natur Gottes Schopfung
erleben, uns Zeit fireinander nehmen, andere Familien kennenlernen, Zeit fur
Gesprache und Gedanken, Entdeckungen am Wegesrand machen, Sagen und Ge-
schichten horen und natirlich Pause machen.

Der Weg betrdgt jeweils ca. 10 km, reine Gehzeit in etwa 3,5 Stunden. Bitte Ruck-
sackverpflegung und ausreichend Getrénke fiir die Picknickpause mitnehmen.

Termin: Samstag, 24.04.2021, 11.00 — 18.00 Uhr
Samstag, 11.09.2021, 11.00 — 18.00 Uhr
Ort: 1. Termin Eifelschleife Moorpfad
2. Termin Hohlenweg im Bergischen Land
Kosten: 15,- € Erwachsene / 5,- € Kinder /
Familienpreis (2 Erwachsene und alle Kinder) 35,- €

Yoga-Wochenende

Anhand von praktischen Beispielen wird die Kontrolle der eigenen Gedankenwelt
eingelibt. Das mentale Training im Yoga kann neue Impulse in unserem Gehirn
schaffen. Dies verbessert die Konzentrationsfahigkeit und bindelt Energien und
flhrt langfristig zu einem erfolgreicheren Lebensstil.

Termin: Freitag, 30.04.2021, 15.00 Uhr

bis Sonntag, 02.05.2021, 14.00 Uhr
Ort: Kardinal-Schulte-Haus, Bergisch Gladbach
Kosten: 240,- € DJK Mitglieder / 260,- € Gaste

Bewegt den Weg finden - Eine Wanderung mit allen Sinnen
Wir Menschen sind taglich der Hektik des Alltages, dem standigen Einprasseln neuer
Reize wie auch der sich rasant fortschreitenden Entwicklung der Technologien aus-
gesetzt. Achtsamkeit und Entschleunigung, der Verbundenheit mit der Natur und
sich selbst, Orientierung und Ankommen sowie gegenseitiges Geben und Nehmen
sind Prinzipien, die wir mit der Zeit verlernen. Bewegt den Weg finden — unserem
Leben und Handeln bewusst eine Ausrichtung geben, den Weg zu sich selbst und
durch die Natur finden. Dazu gehort Navigation in der Natur mit nattrlichen Hilfs-
mitteln ebenso, wie eine Orientierungswanderung mit Karte und Kompass, Feuer
machen (ohne Hilfsmittel). Natur pur, viel SpalR und Entschleunigung versprechen
Ihnen eine etwas andere
Wanderung in der herr-
lichen Eifelregion.

Termin: Samstag, 08.05.2021, 10.00 — 17.00 Uhr
Ort: Eifel, Startpunkt wird noch bekannt gegeben
Kosten: 49,- € DJK Mitglieder / 59,- € Gaste



Tagespilgertour - unterwegs mit DIR

Wir wandern die EifelSchleife ,Stockertblick und Herkelstein® rund um Wachen-
dorf zur wohl interessantesten Kapelle in der Eifel. Dort kommen wir in den Genuss
einer Fihrung mit viel Hintergrundwissen zur Entstehung und Besonderheit dieses
speziellen spirituellen Ortes. Zeit fur Stille und Gebet wird es dort ebenso geben.
Ldnge der Wanderung: ca. 11 km, Reine Gehzeit ca. 3 Stunden;

Dauer inkl. Fiihrung und Pausen bis ca. 17.00 Uhr

Termin: Samstag, 29.05.2021, 11.00 — 17.00 Uhr
Ort: Eifel, Startpunkt: Parkplatz am Sportplatz Wachendorf
Kosten: 15,- € pro Teilnehmer*in

Bogenschieflien inklusiv fir Eltern & Kinder

Beim BogenschieRen ist die korperliche Leistungsfahigkeit Nebensache, allein das
Gefuhl fir den richtigen Moment und die Person im Bogen zahlt. So kénnen Eltern
und Kinder fernab von sportlichem Sieg oder Niederlage miteinander Kraft, Ent-
spannung und Freude erleben.

Konzentration, Spannung aufbauen, halten und zum richtigen Zeitpunkt I6sen sind
Elemente, die Korper und Geist starken. Kurze Impulse verbinden Sportliches und
Spirituelles.

In den Umgang mit Bogen und Pfeil wird eingefihrt und die richtige SchielStechnik
vermittelt. Bogen flr Kinder und Erwachsene sind vorhanden.

Teilnehmer*in: Kinder von 8-14 Jahren, Eltern oder andere Begleitperson

Termin: Samstag, 12.06.2021, 10.00 — 16.00 Uhr
Ort: Haus Venusberg, Bonn
Kosten: 20,- € Kinder / 45,- € Erwachsene

Vater-Kind-Wochenende

Auch in diesem Jahr bieten wir Vitern mit ihren Kindern wieder die Gelegenheit,
ein gemeinsames Wochenende zu verbringen.

Die gemeinsame Zeit von Vatern und Kindern, drauBen in der Natur sein, Sport
treiben, Lagerfeuer machen, Grillen, Freude und Spals bei gemeinsamen Spielen
und die Kanutour machen dieses Wochenende immer wieder zu einem unvergess-
lichen Ereignis fir Vater und Kinder. Wir erleben die besondere Atmosphére in der
Vater-Kind-Gruppe unter anderem als Rezept fur den Erfolg der Wochenenden. Die
entspannte und humorvolle Grundstimmung ermoglicht Vatern und Kindern ein
Erlebnis mit positiver Langzeitwirkung.



Teilnehmer*in: Kinder von 6 bis 14 Jahre, Vater oder
andere mannliche Begleitpersonen

Termin: Freitag, 18.06.2021, Anreise bis 17.00 Uhr
bis Sonntag, 20.06.2021, 13.00 Uhr
Ort: Jugendhaus St. Altfrid, Essen

Kosten: 85,- € Kinder / 125,- € Erwachsene

Grofeltern-Enkel-Tage
In diesem Jahr bieten wir erstmalig GroRReltern-Enkel-Tage an.

Am Ende der Sommerferien wollen wir GroReltern mit ihren Enkeln eine entspann-
te und stressfreie Zeit anbieten.

Gemeinsam konnt ihr was erleben bei Ausfliigen in die nahe gelegene Waldau und
ins Bonner Haus der Geschichte. Beim gemeinsamen Basteln, Spielen, Singen und
Grillen, bei Gesprachen und gemeinsamen Morgen- und Abendrunden.

Wir Ubernachten im Haus Venusberg in Mehrbettzimmern mit Vollverpflegung.

Teilnehmer*in: Kinder von 6-14 Jahren und deren GroReltern

Termin: Sonntag, 15.08.2021, Anreise bis 15.00 Uhr
bis Dienstag, 17.08.2021, 13.00 Uhr

Ort: Haus Venusberg, Bonn

Kosten: 85,- € Kinder / 125,- € Erwachsene

Bogenschieflen inklusiv

Beim BogenschiefRen ist die korperliche Leistungsfahigkeit Nebensache, allein das
Gefihl fir den richtigen Moment und die Person im Bogen zahlt. So kann jeder,
unabhangig von Alter, korperlicher und geistiger Verfassung und fernab von sport-
lichem Sieg oder Niederlage miteinander Kraft, Entspannung und Freude erleben.
Konzentration, Spannung aufbauen, halten und zum richtigen Zeitpunkt I6sen sind
Elemente, die Korper und Geist starken. Kurze Impulse verbinden Sportliches und
Spirituelles.

In den Umgang mit Bogen und Pfeil wird eingeflihrt und die richtige SchielStechnik
vermittelt. Bogen fir Kinder und Erwachsene sind vorhanden.

Teilnehmer¥*in: Jugendliche und Erwachsene ab 14 Jahren
Termin: Samstag, 04.09.2021, 10.00 — 16.00 Uhr
Ort: Haus Venusberg, Bonn

Kosten: 25,- € Jugendliche ab 14 Jahren / 45,- € Erwachsene




Walking to Heaven - unterwegs mit DIR

Spirituelles Nordic Walking — Wer sich bewegt und gehend auf den Weg macht, be-
kommt den Kopf frei und 6ffnet sich fir GedankenanstofRe und neue Erfahrungen.
Dieser Erkenntnis nachkommend bietet Nordic Walking in idealer Weise die Chan-
ce, spirituelle Impulse zu setzen und eine individuelle Auseinandersetzung mit dem
Glauben und dem Leben zu ermoglichen.

Ansatzpunkte, wie das Festhalten und Loslassen, das Einlben, die Bestandsauf-
nahme, die Korrektur, der Rhythmus, die Aufrichtung, das Idealbild oder die Be-
lastungssteuerung, werden aufgezeigt und vertieft.

Termin: Samstag, 25.09.2021, 10.30 — 17.00 Uhr
Startpunkt: KSI, Bad Honnef
Kosten: 15.-€ pro Person

Mutter-Kind-Wochenende

Nach dem grofien Erfolg vom letzten Jahr bieten wir auch 2021 wieder ein Mut-
ter-Kind-Wochenende an.Wir wollen gemeinsam unterwegs sein, Zeit flireinander
haben, Zeit fir uns selbst haben, kreativ sein, entspannen, lachen, spielen, quat-
schen. In einer ungezwungenen Atmosphare soll das Thema ,,Méarchen” diesmal im
Vordergrund stehen. Ob bei einem Besuch des Marchenwaldes oder beim Basteln,
ob in Texten oder Liedern, vor allem drauen, aber auch drinnen.

Teilnehmer*in: Kinder von 6-14 Jahren, Mitter o. andere weibliche Begleitperson

Termin: Freitag, 01.10.2021, Anreise bis 17.00 Uhr
bis Sonntag, 03.10.2021, 13.00 Uhr

Ort: Haus Altenberg, Odenthal

Kosten: 85,- € Kinder / 125,- € Erwachsene

Yoga-Wochenende
Anhand von praktischen Beispielen wird die Kontrolle der eigenen Gedanken-
welt eingelibt. Das mentale Training im Yoga kann neue Impulse in unserem
Gehirn schaffen. Dies verbessert die Konzentrationsfahigkeit und bindelt
Energien und fihrt langfristig zu einem erfolgreicheren Lebensstil.

Termin: Freitag, 26.11.2021, 15.00 Uhr bis Sonntag, 28.11.2021, 14.00 Uhr
Ort: Kardinal-Schulte-Haus, Bergisch Gladbach o
el

Kosten: 240,- € DJK Mitglieder / 260,- € Gaste Dieser Kurs ist VO den Krankenkass o
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Bewegte Besinnungstage fur Frauen

»lch brauche eine Auszeit”- wie oft héren wir diese Aussage im Laufe eines Jahres
oder verwenden sie selbst? Wir Frauen brauchen Zeiten, in denen wir uns fern vom
hektischen Alltag mal wieder ganz uns selbst und unseren eigenen Bedirfnissen
widmen kdénnen. Aber auch Zeit fir andere, fir anregende Gesprache, bewegtes
miteinander oder auch flr ein gemeinsames Zuhoren und Schweigen. Wann hatten
wir das letzte Mal Zeit, die Schopfung wahrzunehmen und zu geniellen? Und wann
haben wir uns zuletzt Zeit genommen fiir Gebet, den eigenen Glauben und unsere
Beziehung zu Gott? Die Zeit vergeht...

Wir wollen Sie an diesem Wochenende zum Thema ,,GehZEITen” bewegen, innerlich
wie dulRerlich, denn Korper, Geist und Seele sind eins. Der Tagesablauf wird struk-
turiert durch geistlich-spirituelle Impulse und , bewegte” Einheiten von Meditation,
Gymnastik bis hin zur Entspannung.

Termin: Freitag, 26.11.2021, 18.00 Uhr bis
Sonntag, 28.11.2021, 13.00 Uhr

Ort: DJK Sportzentrum Munster

Kosten: 175.-€ DJK Mitglieder / 195.-€ Gaste

ANGEBOTE FUR SCHULEN

Mit dem Auftrag Werte zu vermitteln,
Uberschneiden sich die Interessensge-
biete des DJK-Sportverbands und unse-

res Bildungssystems. So bietet sich der . -
DJK-Sportverband als auRerschulischer i &
Kooperationspartner fiir Schulen aller k

Art an und ermoglicht innovative, sport-
bezogene Projekte im Bereich Inklusion,

Partizipation, und Selbstbestimmung: @
' ten' 19-—-#'
e Sportassistén =
resbidungen =
usbi _ o
/;chUIer*innen Fortbildungen =
Teambuilding P :;f
tungs .
selbstbehaup . _
Gesundheitstage B Information
Tage Religioser Orientierund == und Beratung
Lehrerbesinnungsfage bei uns!
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Ubungsleiter-Assistent*in

Du treibst gerne Sport? Du arbeitest gerne im Team? Du mochtest mehr Verantwortung
in deinem Verein iibernehmen? Dann ist die Ausbildung zum UL-Assi genau das Richti-
ge fiir dich! Ubungsleiter-Assistenten gestalten Sportangebote von Gleichaltrigen und in
Kindergruppen mit. Sie fihren Sportangebote durch und leiten Stundenteile oder Klein-
gruppen selbst an. Bring ein, was dich bewegt: vom Trend bis zur klassischen Sportart!
- Die Ausbildung bietet Jugendlichen zwischen 13 und 16 Jahren die Mdglichkeit in ihrem
Verein aktiv mitzuwirken. In einer erlebnisreichen Woche mit vielen Praxisbeispielen und
neuen Spielideen bilden wir dich zum kompetenten UL-Assi aus.

Termin: 11.-15.10.2021, ohne Ubernachtung, Montag - Dienstag - Mittwoch -
Freitag jeweils 10.00-16.00 Uhr & Donnerstag 15.00-20.00 Uhr

Ort: KHG Koln

125,- € DJK Mitglieder / 160,- € Gaste

Familienwanderung - unterwegs mit DIR
Gemeinsam wollen wir uns auf den Weg machen —in der Natur Gottes Schopfung
erleben, uns Zeit fireinander nehmen, andere Familien kennenlernen, Zeit fir
Gesprache und Gedanken, Entdeckungen am Wegesrand machen, Sagen und Ge-
schichten horen und naturlich Pause machen.

Der Weg betrdgt jeweils ca. 10 km, reine Gehzeit in etwa 3,5 Stunden.

Bitte Rucksackverpflegung und ausreichend Getréinke fiir die Picknickpause mit-
nehmen.

Termin: Samstag, 24.04.2021, 11.00 — 18.00 Uhr
Samstag, 11.09.2021, 11.00 — 18.00 Uhr
Ort: 1. Termin Eifelschleife Moorpfad
2. Termin Hohlenweg im Bergischen Land
Kosten: 15,- € Erwachsene / 5,- € Kinder /
Familienpreis (2 Erwachsene und alle Kinder) 35,- €

Bogenschieflien inklusiv fur Eltern & Kinder

Beim BogenschieRen ist die korperliche Leistungsfahigkeit Nebensache, allein das
Gefuhl fir den richtigen Moment und die Person im Bogen zéhlt. So kénnen El-
tern und Kinder fernab von sportlichem Sieg oder Niederlage miteinander Kraft,
Entspannung und Freude erleben. Konzentration, Spannung aufbauen, halten und
zum richtigen Zeitpunkt |6sen sind Elemente, die Korper und Geist starken. Kurze



Impulse verbinden Sportliches und Spirituelles. In den Umgang mit Bogen und Pfeil
wird eingefihrt und die richtige SchielStechnik vermittelt. Bogen fir Kinder und Er-
wachsene sind vorhanden.

Teilnehmer*in: Kinder von 8-14 Jahren, Eltern oder andere Begleitperson

Termin: Samstag, 12.06.2021, 10.00 — 16.00 Uhr
Ort: Haus Venusberg, Bonn
Kosten: 20,- € Kinder / 45,- € Erwachsene

Vater-Kind-Wochenende

Auch in diesem Jahr bieten wir Vatern mit ihren Kindern wieder die Gelegenheit,
ein gemeinsames Wochenende zu verbringen.

Die gemeinsame Zeit von Vatern und Kindern, draufRen in der Natur sein, Sport trei-
ben, Lagerfeuer machen, Grillen, Freude und Spals bei gemeinsamen Spielen und
die Kanutour machen dieses Wochenende immer wieder zu einem unvergesslichen
Ereignis fur Vater und Kinder.

Wir erleben die besondere Atmosphare in der Vater-Kind-Gruppe unter ande-
rem als Rezept fUr den Erfolg der Wochenenden. Die entspannte und humorvolle
Grundstimmung ermoglicht Vatern und Kindern ein Erlebnis mit positiver Langzeit-
wirkung.

Teilnehmer*in: Kinder von 6 bis 14 Jahre,
Vater oder andere mannliche Begleitpersonen

Termin: Freitag, 18.06.2021, Anreise bis 17.00 Uhr
bis Sonntag, 20.06.2021, 13.00 Uhr

Ort: Jugendhaus St. Altfrid, Essen

Kosten: 85,- € Kinder / 125,- € Erwachsene

Grofeltern-Enkel-Tage
In diesem Jahr bieten wir erstmalig GrofSeltern-Enkel-Tage an.

Am Ende der Sommerferien wollen wir GroBeltern mit ihren Enkeln eine entspann-
te und stressfreie Zeit anbieten.

Gemeinsam konnt ihr was erleben bei Ausfliigen in die nahe gelegene Waldau und
ins Bonner Haus der Geschichte. Beim gemeinsamen Basteln, Spielen, Singen und
Grillen, bei Gesprachen und gemeinsamen Morgen- und Abendrunden.

Wir tibernachten im Haus Venusberg in Mehrbettzimmern mit Vollverpflegung.

Teilnehmer*in: Kinder von 6-14 Jahren und deren GroReltern

Termin: Sonntag, 15.08.2021, Anreise bis 15.00 Uhr
bis Dienstag, 17.08.2021, 13.00 Uhr
Ort: Haus Venusberg, Bonn

Kosten: 85,- € Kinder / 125,- € Erwachsene



Kids by bike - unterwegs mit DIR

Auch in diesem Jahr bietet die DJK Sportjugend eine Fahrradtour mit Ubernachtung
im Zelt fur Kinder von 7 bis 14 Jahren an. Los geht es diesmal in Sankt Augustin.
Von dort werden am Samstag ca. 40 km bis Dattenfeld auf dem Siegtalradweg in
angemessenem Tempo und mit ausreichend Pausen und Verpflegung zurtickgelegt.
Ubernachtet wird im Zelt (Zelte werden gestellt) auf dem Campingplatz ,Camping
Dattenfeld” in Windeck - Dattenfeld. Das Gepack wird von einem Begleitfahrzeug
transportiert, so dass nur ein kleiner Rucksack / Satteltasche selber transportiert
werden muss. Am nachsten Tag geht es an der Sieg entlang noch knapp 20 km wei-
ter Richtung Au. Die Tour endet am Sonntag in Au an der Sieg am Bahnhof.

Teilnehmer*in:Kinder von 7-14 Jahren

Termin: Samstag, 21.08.2021, Start um 11.00 Uhr

bis Sonntag, 22.08.2021, 14.00 Uhr
Ort: Startpunkt Sankt Augustin, Endpunkt Au an der Sieg am Bahnhof
Kosten: 30,- € pro Kind

Inklusiver Klettertag

Ob du gehandicapt bist oder nicht.
Im Kletterwald Schwindelfrei in Briihl sorgen ausgebildete Klettertrainer daftr, dass
alle, die sich trauen auch in die Luft gehen konnen.

Parcours in unterschiedlichen Hohen und Schwierigkeitsgraden ermoglichen fir
alle ein Erfolgserlebnis und die Moglichkeit, Gber sich hinaus zu wachsen!

Teilnehmer*in: Kinder und Jugendliche ab 1,30m Korpergrofie
mit und ohne Handicap

Termin: Samstag, 28.08.2021, 10.00 — 16.00 Uhr
Ort: Schwindelfrei Kletterwald, Brihl
Kosten: 10,- € pro Kind

Bogenschief3en inklusiv

Beim BogenschieRen ist die korperliche Leistungsfahigkeit Nebensache, allein das
Gefluhl far den richtigen Moment und die Person im Bogen zahlt. So kann jeder,
unabhéangig von Alter, korperlicher und geistiger Verfassung und fernab von sport-
lichem Sieg oder Niederlage miteinander Kraft, Entspannung und Freude erleben.
Konzentration, Spannung aufbauen, halten und zum richtigen Zeitpunkt I6sen sind
Elemente, die Korper und Geist starken. Kurze Impulse verbinden Sportliches und
Spirituelles.

In den Umgang mit Bogen und Pfeil wird eingefihrt und die richtige Schielltechnik
vermittelt. Bogen flr Kinder und Erwachsene sind vorhanden.



Teilnehmer*in: Jugendliche und Erwachsene ab 14 Jahren

Termin: Samstag, 04.09.2021, 10.00 — 16.00 Uhr

Ort: Haus Venusberg, Bonn

Kosten: 25,- € Jugendliche ab 14 Jahren / 45,- € Erwachsene

Mutter-Kind-Wochenende

Nach dem grofien Erfolg vom letzten Jahr bieten wir auch 2021

wieder ein Mutter-Kind-Wochenende an.

Wir wollen gemeinsam unterwegs sein, Zeit fireinander haben, Zeit fir uns selber
haben, kreativ sein, entspannen, lachen, spielen, quatschen.

In einer ungezwungenen Atmosphare soll das Thema ,Méarchen” diesmal im Vor-
dergrund stehen.

Ob bei einem Besuch des Marchenwaldes oder beim Basteln, ob in Texten oder
Liedern, vor allem draulRen, aber auch drinnen.

Teilnehmer*in: Kinder von 6-14 Jahren, Mtter oder
andere weibliche Begleitperson
Termin: Freitag, 01.10.2021, Anreise bis 17.00 Uhr

bis Sonntag, 03.10.2021, 13.00 Uhr
Ort: Haus Altenberg, Odenthal
Kosten: 85,- € Kinder / 125,- € Erwachsene

Klettern fiir [Kommunion)Kinder

Der DJK Sportverband bietet Klettertage an, um gemeinsam Glauben durch Sport zu
erleben. Spielerisch und mit spirituellen Impulsen kdnnen die Kinder erste Schritte
in die Vertikale wagen und dabei sich selbst und den Glauben einmal aus einer an-
deren Perspektive erfahren.

Termin: AUF WUNSCH
Kosten: ab 25,- € pro Kind

Klettern fiir Firmlinge

Der DJK Sportverband bietet Klettertage an, um gemeinsam Glauben durch Sport
zu erleben. Spielerisch und mit spirituellen Impulsen kénnen Jugendliche den Glau-
ben einmal aus einer anderen Perspektive erfahren.

Termin: AUF WUNSCH
Kosten: ab 25,- € pro Kind



DJKVvitaIgGmbH
Betriebliche

Gesundheitsforderung,
individuell und mit Spaf3!

Sport um der Menschen Willen. Da der
Mensch auch in der Arbeitswelt Mensch
bleibt, gibt es die DJK vital als 100%ige Toch-
ter des DJK Sportverbandes. Wir kiimmern uns

um Gesundheitsforderung, besonders, aber nicht

nur, in kirchlichen, sozialen und Non-Profit-Organisa-
tionen. Bewegung und Entspannung machen nicht nur Spal3, sondern auch
sehr zufrieden. Zufriedenheit im Arbeitsumfeld zu schaffen, das geht nicht
immer einfach so. Aber es ist so einfach, mit der Gesundheitsforderung zu
starten. Um Mitarbeiter zufriedener zu sehen und Gesundheit in Unter-
nehmen zu etablieren.




Terminiubersicht

05.03.2021 Auszeit flr Erzieherinnen 15.08. - Groldeltern-
13.03.2021 Pilates 17.08.2021 Enkel-Tage

21.08. -
22.08.2021 Kids by bike

28.08.2021 Inklusiver Klettertag

28.08. - Basismodul
29.08.2021 Neurokinetik

13.03.2021 Verbandstag

20.03.2021 Stressmanagement
flr Pflegekrafte

20.03.2021 Stressmanagement
fur Pflegekrafte

24.03.2021 Auf Schatzsuche unterwegs

04.09.2021 BogenschieRen inklusiv

17.04.2021 Cross-Yoga 25.09.2021 Walking to heaven
24.04.2021 Familienwanderung

02.05.2021
01.10.- Mutter-Kind-
03.10.2021 Wochenende

07.05.2021 Sportlerwallfahrt 15.10.2021 Ausbildung

nach Altenberg

29.05.2021 Tagespilgern 06.11.2021 Trainingslehre
20.11.2021 Bouldern in der Turnhalle

2611. - Yogalehrgang
12.06.2021 BogenschieRen inklusiv 28.11.2021
flr Eltern & Kinder 2611. - Bewegte Besinnungstage

18.06. — Vater-Kind- 28.11.2021 flr Frauen

20.06.2021 Wochenende

05.12.2021 Nikolausschwimmen

04.07.2021 kirche.kickt
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