FIT DURCH DIE KALTE
JAHRESZEIT




Eltern/Kind-Turnen
(ca. 1-3 Jahre)

Hier turnen unsere kleinen Turnkinder mit ihren Eltern. Im

Vordergrund steht vor allem das Erkunden der Bewegungsangebote,
die jede Woche etwas variieren. Es wird Uber Mattenberge geklettert
und gerollt, von Kasten gesprungen und Uber breite und schmale
Hindernisse balanciert. AuRerdem lieben die Kinder das Schaukeln und
Verstecken sowie das Spielen mit Kleingeraten wie Ballen,

Reifen und Seilen.

Bitte die Anmeldung nutzen.

Donnerstag von 9.30 - 11.00 Uhr - Katrin

Anmeldung: Anmeldung@delingsdorfer-sv.de

Kinderturnen (3-5 Jahre)

Platze sind in den Gruppen noch ausreichend vorhanden, kommt
einfach vorbei.

Einstieg jederzeit moglich.

Mittwoch von 16.00 - 16.45 Uhr - Sabrina




Kinderturnen (ab 6 Jahre)
Spiel-Sport-Spal

Die Sporthalle ohne die Eltern entdecken. Bewegung ist fur Kinder und
ihre ganzheitliche Entwicklung sehr wichtig. Daher bieten wir eine
Menge toller Bewegungsspiele, damit ihr gemeinsam mit euren
Freunden richtig in Schwung kommt und zudem noch eine Menge Spal?
habt. Auch ein breites Bewegungsangebot mit

Gerateaufbauten zum Klettern, Springen
und Schaukeln warten auf euch.

Mittwoch 16.45 - 17.30 Uhr - Sabrina

Einrad fur Anfanger
+ Fortgeschrittene
(ab 8 Jahre)

Es gibt wieder einen Einradkurs. Hier kann man sich auf dem Einrad
ausprobieren und das Einrad fahren lernen. Auch Fortgeschrittene
konnen ihre Fahigkeiten weiter ausbauen und Tricks erlernen.
Leiheinrader fur die Stunde sind vorhanden.

Mittwoch 17.30 - 18.00 Uhr - Sabrina
Einfach vorbeikommen



Beim Eltern-Kind-Yoga kénnen Mama oder Papa
zusammen mit ihrem Kind in Yoga-Partneriibungen ganz
viel Spa3 haben und in den Fantasiereisen &
Meditationen zusammen kuscheln, entspannen und dabei
etwas Gutes fiir die Eltern-Kind-Beziehung tun.

SONNTAG: 7.11., 21.11., 19.12.2021 10-11 UHR
1 ELTERNTEIL + KIND (AB 4 JAHRE)
WO?

IM WINTERGARTEN BEIM DSV
ANMELDUNG UNTER:
ANMELDUNG@DELINGSDORFER-SV.DE
LOREEN KOHNKE
YOGA FUR KINDER & ERWACHSENE
Mitglieder 20€ Nichtmiglieder 45€



Yoga fiir Kinder & Jugendliche

Warum Yoga?

Beim Kinderyoga geht es vor allem um
Bewegung und Entspannung mit ganz viel
Spal’ und Fantasie.

Je dlter die Kinder werden umso weniger
spielerisch sind die Stunden aufgebaut.
Yoga wirkt erdend, kréftigend

und entspannend.

Yoga sorgt fiir ein gutes Kérpergefiihl,
besseres Konzentrationsvermégen und mehr
Ausgeglichenheit.

Hast Du Lust Yoga auszuprobieren?
Dann melde Dich an!

Bei groBem Interesse wird es ein

START 25.10 BIS 13.12.21 fortlaufender Kurs.

AB 4 JAHRE 16.00-16.45 UHR
AB 12 JAHRE 17-18 UHR
ANMELDUNG UNTER:
ANMELDUNG@DELINGSDORFER-SV.DE

8 EINHEITEN
MITGLIEDER 30€
NICHTMITGLIEDER 50€

LOREEN KOHNKE
0151/52407394




Fussi fur Kids

Das letzte Jahr war flr alle etwas holprig - aber jetzt geht es wieder
richtig los mit FuRball!

Aus unserer kleinen Gruppe ist mittlerweile eine F-Jugend (Jahrgang
2013/2014) und eine E-Jugend (Jahrgang 2011/2012) mit aktivem
Spielbetrieb geworden. Dabei steht vor allem der Spall am Wettkampf
und der Teamgeist im Vordergrund. Wunderbar ist die positive
Entwicklung von Spiel zu Spiel (mal mehr, mal weniger).

Jungere und altere Jahrgange sind ebenfalls herzlichen willkommen,
sodass vielleicht auch die Mdglichkeit besteht nachstes Jahr noch
weitere Jugendmannschaften anzumelden?

Wer Lust auf Trainieren oder auch Training geben hat, kann sich gerne
melden oder einfach vorbeikommen.
Gut Kick!

Dienstag 18.00 - 19.00 Uhr
Donnerstag 18.00 - 19.00 Uhr

Kontakt:
Christoph Seemann: 0171/3238999

Alexander Passow: 0152/04673446
Kevin Steinmetz: 0170/4919338

Florian Gley: 0151/55053225



< ZUMBAs

Wer Freude an Bewegung und Musik hat, ist hier genau richtig.
Wir tanzen uns fit nach Rhythmen und aktueller
Chartmusik. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Im Kurs Dance Fitness Kids geht es vor allem darum, Spal} zu
haben. Alle Tanze sind in Art und Umfang den

Bewegungen der Altersgruppe

angepasst, so dass alle Kinder gut

mitkommen.

Donnerstag 16.45 - 17.30 - Marion
Anmeldung: Anmeldung@delingsdorfer-sv.de
Kurs lauft bis zu den Weihnachtsferien

Mitglieder: Kostenlos
Nichtmitglieder: 30€



DSV goes fishing

Hallo wir sind eine kleine Gruppe von Sportfischern die im

DSV als Sparte eingegliedert sind. Unsere Gewasser sind die
Ruckhaltebecken und Teiche in Delingsdorf und Umgebung.
Durch regelmafRigen Besatz sind die Fangaussichten sehr grof3.

Durch unsere Mitgliedschaft im Landesfischereiverband
Schleswig Holstein und dem Kreisverband Libeck stehen uns
weitere erstklassige Gewasser zur Verfigung. Regelmallige
Veranstaltungen im DSV und in den Verbanden fordern die
Gemeinschaft und man kann sich mit anderen
Angelsportfreunden austauschen.

Sollten wir hier dein Interesse geweckt haben?

Fur weitere Informationen einfach melden

Hartmut Schmidt: Hartmut.Schmidt@hur.com
Tel: 04532-261750



Tischtennis

Wir bendtigen dringend Verstarkung

Der Delingsdorfer SV bietet Tischtennis sowohl fur Kinder/Jugendliche
als auch fur Erwachsene an.

Jugend:

Montag 18.00 Uhr - 19.30 Uhr - Hartmut Sylvester
Freitag 17.00 Uhr - 19.00 Uhr - Hartmut Sylvester

Erwachsene:

Montag 19.30 Uhr - 22.00 Uhr
Die Punktspieltage sind Mittwoch und Freitag.

Wer Lust hat, kann gerne zum Training vorbeikommen, Leihschlager
sind im Bedarfsfall vorhanden.

Hartmut Sylvester
Tel: 0174-9844839




Hatha - Yoga

Eine Mischung aus kérperlichen Ubungen,
Atemiibungen und Meditation

Dienstag 18.00 - 19.15 Uhr Angela Boning (Mars)
BDY/EYU Yogalehrerin
Bewegungsraum Kindergarten

Freitag 9.15 - 10.30 Uhr Wintergarten des MZH
25.10 // 8 Einheiten

Mitglieder: 30€

Nichtmitglieder: 50€

Probestunde kostenlos

Anmeldung: Anmeldung@delingsdorfer-sv.de




< ZUMEBA

fiTNESS

Wer Freude an Bewegung und Musik hat, ist hier genau richtig.
Wir tanzen uns fit nach lateinamerikanischen Rhythmen und aktueller
Chartmusik. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Einen Anfangerkurs gibt es beim Zumba ® Fitness nicht.
Der Einstieg ist jederzeit moglich, hier spielt das Alter, das
Fitnessniveau oder der Fitnesshintergrund keine Rolle.
Der gemeinsame Spal} steht hier im Vordergrund.

Mit einem Cool Down inklusive Stretching wird die Stunde beendet.
Eines ist ganz wichtig: Perfekt sein muss hier keiner! Bitte nicht gleich
nach der ersten Stunde aufgeben.

Es ist fur Viele mitunter eine ganz neue Erfahrung und viele Schritte auf
einmal. Aber jeder fangt mit der ersten Stunde an, auch ich ;-)

Also gebt Euch und mir die Chance zusammenzuwachsen, denn wir
wollen ALLE gemeinsam 1 Stunde lang den mitunter stressigen Alltag
vergessen und einfach nur Spal} haben!

Und das funktioniert GARANTIERT!

Donnerstag 19.00 - 20.00 Uhr - Marion Pohlsen

Zehnerkarte Mitglieder: 25€
Nichtmitglieder: 50€

Probetraining kostenlos
Vorher anmelden: Anmeldung@delingsdorfer-sv.de






Outdoor Workout

Walking in Kombination mit funktional Workouts. Banke bieten sich
fur Krafttraining an. Baumstamme als Gewichte, Ubungen mit dem
eigenem Korpergewicht. Zum Einsatz kommen auch Terrabander....
Die Kombination aus Walking und Krafttraining steigert den Kalorien-
verbrauch und lIasst Muskeln wachsen. Lasst euch Uberraschen und
kommt am 12.8. kostenlos schnuppern, bitte anmelden.

21.10.-9.12.2021 // 8 Einheiten
Donnerstag: 18.30 - 20.00 Uhr - Trainer Sascha Neuendorf
Treffpunkt Sportplatz DSV

Anmeldung: Anmeldung@delingsdorfer-sv.de
Mitglieder: 30€
Nichtmitglieder: 50€

Functional Outdoortraining

Die Natur wird zum Sportplatz. Es werden natlrliche Begebenheiten
fur das Fitnesstraining genutzt, wie auch angelegte Gegenstande. Das
Training ist abwechslungsreich und immer unterschiedlich.

Der Kalorienverbrauch steigt, die Muskulatur wird aktiviert, die
Kondition steigt. Ihr braucht Laufschuhe, Wasserflasche und Handtuch.
Kommt am 9.8.

zum kostenlosen Schnuppern aber bitte vorher anmelden.

Nach dem Training kann geduscht werden.

25.10. - 13.12.2021 // 8 Einheiten
Montag: 18.30 - 20.00 Uhr - Trainer Sascha Neuendorf
Freitag: 17.30 - 19.00 Uhr - Sportplatz Lohe 44

Anmeldung: Anmeldung@delingsdorfer-sv.de
Mitglieder: 30€
Nichtmitglieder: 50€



fo] ® Heilpraktiker Praxis Jan Evers

K Am Stadtrand 50 / 22047 Hamburg

praxis@heilpraktiker-evers.de / 0163 176 14 93
Jan Eve®

Therapeutische
Gruppen Hypnose

Jeder von uns hat sein Packchen zu tragen...
mit der aufldsenden Hypnosetherapie nach Floris Weber,
kann man dieses leichter machen oder sogar ablegen!

In der Trance, erhalten wir leichter Zugang zu
unverarbeiteten negativen Emotionen, die zahlreiche
psychische Erkrankungen erzeugen konnen. Diese
konnen sich durch ,Abreaktion” I6sen lassen und so wird
das Packchen immer leichter, bis das Problem, wesentlich
kleiner oder keines mehr ist.

In der Gruppenhypnose gestalten wir einen sicheren

Raum, in dem jeder: sagen kann was er will, fuhlen, lachen,
weinen und schreien darf. In der Gruppe entwickelt sich zu
meist, eine wundervolle Dynamik. Druch das emotionale
Erleben des Gruppenpartners, werden in einem selbst
Geflhle ausgelost, diese kann man dann wiederum selbst
abreagieren und damit auslosen.

Infoabend
26.10 19.30 Uhr Wintergarten des MZH
Anmeldung: Anmeldung@delingsdorfer-sv.de



Heilpraktiker Praxis Jan Evers
- Am Stadtrand 50 / 22047 Hamburg
praxis @heilpraktiker-evers.de / 0163 176 14 93

Jan Fve®

Vorraussetzungen:
1. Ab 16 Jahren.

2. Es werden keine Psychopharmaka/Antidepressiva
eingenommen und es bestehen keine akuten Herz- oder
Hirnerkrankungen.

3. Es besteht keine schwere Depression und/oder
Selbstmordabsicht

4. Es besteht keine wahnhafte Erkrankung wie bsp. Schizophrenie

5. Jeder Interessent fuhrt ein telefonisches Gesprach mit mir.
Damit wir entscheiden kdnnen ob die Gruppen Hypnose fur dich
ein guter Weg ist. Ich stehe auch gerne bei Fragen zur verfigung
Informationen:

- Dauer: ca. 90 Minuten

- Bitte bringt eine Liegedecke oder eine Yogamatte mit

- Evtl. ein Kissen, so das ihr bequem liegen konnt.

- Wenn eine Gruppe erstmal steht dann bleibt diese so
bestehen, um

nicht jedes mal von neuem starten zu mussen und um Sicherheit
und Vertrauen innerhalb der Gruppe zu starken.



Gesundheitssport

Pilates

In diesem speziellen Programm werden durch modifizierte Ubungen
aus Yoga und Pilates sowie mittels abgewandelter klassischer Krafti-
gungsubungen alle Muskeln effektiv gestarkt! Gleichzeitig wird in die-
sem ,Wohlfuhl-Kurs® der Geist entspannt. Ein forderndes, aber trotz-
dem ruhiges Training, durch das du deinen Koérper besser erfahren und
abwechslungsreich trainieren wirst.

Dienstag: 19.10 - 20.09 Uhr - Silvana

BodyFit
Ein abwechslungsreiches Ganzkoérperfigurentraining, das durch das
Arbeiten mit verschiedenen Hilfsmitteln wie Kurzhanteln oder Tubes

sehr fordernd wird und schnellen Erfolg bringt.
Dienstag: 20.10 - 21.10 Uhr - Silvana

Fir diese Kurse werden 20 € zusatzlicher
Beitrag im 1/2 Jahr eingezogen

Ohne Anmeldung vorbeikommen. Probetraining ist kostenlos



RuckenFit

Ein Training zur Starkung der Rumpf- und Rickenmuskulatur. Haltungs-
und Rickenproblemen wird vorgebeugt sowie rickenfreundliches Ver-
halten im Alltag trainiert. Die alltagsrelevanten Muskeln werden intensiv
gekraftigt, die Wirbelsaule stabilisiert, Tiefenmuskeln aktiviert sowie das
optimale Zusammenspiel aller Muskeln gefordert

Dienstag: 9.00 - 10.00 Uhr - Inken
Dienstag: 17.00 - 18.00 Uhr - Inken

RuckenFit fur Senioren

Speziell auf Teilnehmer mit gesundheitlichen Einschrankungen
zugeschnitten

Dienstag: 10.00 - 11.00 Uhr - Inken

Fur diese Kurse werden 20 € zusatzlicher
Beitrag im 1/2 Jahr eingezogen

Ohne Anmeldung vorbeikommen. Probetraining ist kostenlos




Assistent/in der Ubungsleitung
im Kinderturnen gesucht!

Du machst gerne Sport, hast Spal an der Arbeit mit Kindern und Ju-
gendlichen und mochtest Teil unseres Vereinslebens werden. Dann
bewirb dich noch heute.

Wir suchen Verstarkung fur unsere Kinderturngruppen. Das Kindertur-
nen findet in der Mehrzweckhalle in Delingsdorf statt.

Die Tatigkeit wird vergutet.

Ansprechpartner: sabrina.reinle@delingsdorfer-sv.de




Sport in Coronazeit

Zur Zeit kdnnen wir positiv in den Herbst schauen. Alle Kurse und
Sparten laufen wieder fast normal. Voraussetzung fur den Indoorsport
ist die 3G Regel. Jeder Teilnehmer ab 12 Jahre muss entweder geimpft,
getestet (mit Nachweis) oder genesen sein. Wir gehen sorgsam mit den
Lockerungen um und haben unsere Kurse nicht auf Maximalzahlen
laufen, sondern in reduzierter Form. Naturlich kommen wir unserer
Fursorgepflicht gegenluber unseren Teilnehmern bestmoglich nach, um
einen erneuten rasanten Anstieg der Verbreitung des Virus zu
verhindern.

Wer noch Ideen fur neue Angebote hat oder selbst einen Kurs anbieten
mochte, findet bei uns immer ein offenes Ohr.

Die Jahreshauptversammlung haben wir fur den 5.11.2021 um

19.00 Uhr geplant. Die Tagesordnung findet ihr im MZH oder online auf
unserer Webseite:

www.delingsdorfer-sv.de

Ich hoffe, dass wir wieder ein schones Programm zusammengestellt
haben und so fur jeden etwas dabei ist.

Kommt gut durch den Herbst und bleibt gesund.

Mit sportlichem Gruf}

Sabine 'Y,

Sabine Buck 1. Vorsitzende Delingsdorfer SV
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