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SPORTVEREIN DURMENTINGEN





Die Turnabteilungen laden ein!
...fit und gesund mit Sport![image: image3]
Gesünder leben mit Sport:  Nutzen Sie die vielfältigen Kursangebote 
des SVD für Mitglieder und Nichtmitglieder. Wir freuen uns jederzeit über Neuzugänge! 
Interessenten sind zu einer Schnupperstunde herzlich eingeladen. 
Weitere Infos und Anmeldung unter Tel. 4822 bei M. Sauter ab 17 Uhr, bei Helga Bartsch unter Tel 4346, per Mail unter Helga-Bartsch@gmx.de oder beim jeweiligen Kursleiter. 
Step Aerobic: montags 18. – 18.55 Uhr mit Inge Möller ab 14. Sept 2015 

Bei flotter Musik wird der ganze Körper effektiv trainiert: Ausdauer, Muskelkraft und Koordination.

12 Einheiten,  Mitglieder 45 €, Nichtmitglieder 55 €.

Wirbelsäulengymnastik: montags 19 - 20 Uhr mit Petra Wolf  - Tel. 961381
Eine gute Rückenmuskulatur stärkt die Stabilität der Wirbelsäule. Mit Kräftigungsübungen wird diese Muskulatur gestärkt. Durch Dehn- und Mobilisationsübungen wird die Beweglichkeit gefördert und erhalten.

Turnen für Senioren: dienstags 18.30 -19.30 Uhr 
Sportliche Bewegung und Mobilitätsübungen für die älteren, um fit und beweglich zu bleiben.  
Bodyfit: dienstags 19.30 – 20.30 Uhr mit Inge Möller ab 15. Sept 2015
Ausdauer sowie die Kräftigung der Muskulatur an Bauch, Beine, Po und Rücken. 
12 Stunden MG 48 €, NMG 60 €. 

Frauenturnern: mittwochs 19.15 -20.15 Uhr mit Ute Schlegel (Tel. 4099) Waltraud Fischer
Ein bunter Mix aus Aerobic, Fitness, Ausdauer, Dehn-/Kräftigungsübungen und Ballspiele.
Frauenturnen: mittwochs 20.15 -21.15 Uhr mit Helga Engelmann (Tel. 6763)
Elemente aus Power Fitness und Aerobic, Dehn- und Mobilitätsübungen für Bauch, Beine, Po und Rücken. 
Kinderturnen: donnerstags 16.15 – 17.15 Uhr mit Karin Sailer und Team (Tel. 6577)
Vielseitiges sportliches Spielen und Turnen für 4 bis 6-jährige Kinder, das die Bewegungs- und Wahrnehmungsentwicklung fördert.
Krabbelgruppe: freitags 10 - 11 Uhr mit Ute Weber (Tel. 6918)
spielerisches Turnen für die Kleinen im Alter von 1 bis 4 Jahren mit einem Elternteil
Jumping Fitness: freitags 18 – 19 Uhr und 19 – 20 Uhr im DGH Heudorf
Das gelenkschonende und effektive Workout mit enormem Spaßfaktor. Ideal zum Abnehmen oder bei Beschwerden wie z. b. Bandscheiben, Beckenboden, Venen und Lipödem.
Anmeldungen unter 0176 20967094 oder per Mail unter Melanie.Rundel@gmail.com.
10 er Karte 100 Euro   //  5 er Schnupperkarte 60 Euro 
Neu: Fitnesstraining und funktionelle Gymnastik für Frauen und Männer: 
freitags 18:30 – 19:30 (ab 25. September) mit Anna Schilling
Dieser Kurs bietet die Möglichkeit, Ihren Körper fit zu halten und Ihr Wohlgefühl zu steigern. Dieses Ganzkörpertraining enthält Elemente aus Power Fitness, Body Styling und Stretching. Die Teilnehmer verbessern ihre Muskelkraft, die Beweglichkeit sowie das körperliche und geistige Wohlbefinden.
8 Einheiten,  Mitglieder 35 €, Nichtmitglieder 40 €.









