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Liebe Leserinnen und Leser
unseres Jahresprogramms 2026,

die DJK freut sich, Ihr neues Programm vorstellen zu durfen.

Blatter gerne durch, Du findest sicher etwas, dass die interessiert: Von B wie Barrierefrei
Veranstalten oder BogenschieRen 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.

Bei uns kannst du Dich zum/zur Ubungsleiter-Assistent:in ausbilden lassen, C-Trainer:in
werden oder bei unseren Events Sport fiir Korper, Geist & Seele erleben.

Schau auf unserem Homepage-Kalender unter www.djkdvkoeln.de vorbei und verpasse kei-
ne Termine mehr.

Folge uns unter @djkdvkoeln auf facebook und Instagram, um Eindriicke und Neuigkeiten
aus dem DJK-Sport zu erhalten.

Hier findest Du regelmaRig Infos, Berichte und Impulse.
Eine Anmeldung zu unseren Veranstaltungen kann Uber unsere Homepage/Kalender vor-
genommen werden.

Immer wenn Du dieses Zeichen siehst kannst Du diese Veranstaltung auch
fir Deinen Verein, Deine Firma, Kindertagesstatte, Kirchengemeinde etc. in
Deinen Raumlichkeiten buchen. Zégere nicht und frag uns an!




Liebe Sportler:innen,
Liebe Kinder, Jugendliche,
Erwachsene & Familien,
Liebe Freunde der DJK,

Der DJK Sportverband ist ein Sportverband mit christlichen Werten, bei dem der Mensch
in seiner Ganzheit aus Korper, Geist und Seele im Mittelpunkt steht. Wir bieten mehr als
nur Sport — bei uns zahlen Gemeinschaft, Vielfalt und gelebte Werte. Menschen aus unter-
schiedlichen Kulturen, mit verschiedensten Talenten und individuellen Herausforderungen,
finden bei uns einen Ort des gemeinsamen Spielens, Trainierens und Wetteiferns.

Bei der DJK ist jede:r willkommen!

Mit diesem Anspruch prasentieren wir jedes Jahr ein vielseitiges Programm aus Aktivitaten
und Fortbildungen. Unser Angebot stiarkt Ubungsleiterinnen, motiviert Sportlerinnen und
bietet Kindern, Jugendlichen und Familien auRergewdhnliche Erfahrungsfelder. Lassen auch

Sie sich begeistern und erleben Sie unsere MaRnahmen im Jahr 2026 hautnah!

Mit sportlichem Gruf3

Bernward Siemes Nicolas Niermann
1. Vorsitzender Geschaftsfuhrer
DJK Sportverband Koln e.V. DJK Sportverband Koéln e.V.




_—-Sponverhanc
DIK Sportverband Koln eV.

RCHTRAIL

DER LAUF DURCH
DIE KOLNER
KIRCHEN

03. OKT 2026

DISTANZ: 8-10 KM
WWW.DJKDVKOELN.DE

« Der Entdeckungslauf am Vortag des Kdlnmarathons IM KOPF
o D?e spgnnendste Geleggnheit_die Stadt zu erkunden, IM KORPER
sich einzulaufen und Kolner Kirchen kennenzulernen
« 8-10 km durch interessante Kdlner Kirchen IN BEWEGUNG!
o Startund Zielin threnfeld
« Erliuterung zu den Kirchen und spirituelle Impulse
o Getrinke und Snacks in der Zielverpflegung Erzbistum
« Teilnahme kostenlos KoIn éa
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Ubungsleiter*in-C Breitensport Basismodul

In unserem Basismodul der Ubungsleiter C-Lizenz Breitensport erarbeiten wir mit euch die
Grundlagen fir die Anleitung von Sportangeboten im Verein.

Teil 1: 30.01.2026 - 01.02.2026 und

Teil 2: 27.02.2026 - 01.03.2026

Der sehr praxisorientierte Lehrgang vermittelt allen ab 16 Jahren Wissen aus den Themen-
bereichen Sportdidaktik,-methodik, Trainingslehre, verbandsspezifische Inhalte und Basis-
wissen zum Aufbau von Sportstunden, zu auBersportlichen Aktivitdaten und zu einem ganz-
heitlichen Gesundheitsverstandnis.

Inhalte:

¢ Mit Menschen umgehen

¢ Das Leiten von Gruppen

e Gewusst wie — Grundlagen zum methodischen Arbeiten im Sport

e Mit System — Der Aufbau von Sportstunden

« Durchblick — Lizenzen, Anbieter und Planung der eigenen Karriere als Ubungsleiter

¢ DJK-Know-how

e Ganzheitliches Bewusstsein- Gesundheit, Bewegung und Sport

Termin: Freitag,30.01.2026, 17.30 Uhr bis Sonntag, 01.03.2026, 14.00 Uhr
Ort: CVJM-Bildungsstatte, Bundeshohe 7, 42285 Wuppertal

Kosten: DJK-Mitglieder 80,00 Euro / Nicht-Mitglieder 180,00 Euro
Voraussetzung: Die Mitgliedschaft in einem Sportverein.

Anmeldungen nur unter: https://www.djk-dv-muenster.de/angebote/ausbildung/

Tanzen & Bewegung
fur Senior:innen & Anfangergruppen

Tanzen aktiviert Korper und Geist — gerade auch im hoheren Alter oder fiur Einsteiger:innen.
Diese Fortbildung vermittelt einfache, rhythmusorientierte Bewegungsformen, die ohne
Vorkenntnisse durchgefihrt werden kénnen. Der Fokus liegt auf gesunder Bewegung, Ko-
ordination, Gleichgewicht und Freude an der Musik — ohne Leistungsdruck. Inhalte sind
unter anderem:

® |eichte Schrittkombinationen im Stand oder im Sitzen

® tinzerische Mobilisation und Koordinationsforderung

® musikgestiitzte Bewegungsfolgen zur kognitiven Aktivierung

® didaktische Hinweise fiir heterogene Gruppen

Die Fortbildung richtet sich an Ubungsleitungen im Bereich Gesundheitssport, Senioren-
sport oder inklusive Angebote, die mit einfachen Mitteln wirkungsvoll Bewegung gestalten
mochten.

Termin: Samstag, 18.04.2026, 10.00 Uhr —17.00 Uhrr
Ort: wird noch bekannt gegeben
Kosten: 59,00 Euro



Basis Schulung
- Pravention Sexueller Gewalt
- fur die Praxis im Sport- und Vereinsleben

Unsere Aufgabe im Sport ist es einen geschiitzten Raum gegen jegliche Art von Gewalt zu
schaffen, in dem Kinder und Jugendliche ungehindert ihren Sport ausiiben kénnen. Daher
ist es uns ein besonderes Anliegen, alle Sportvereine, Vorstande, verantwortliche Mitar-
beiter:innen, Trainer:innen, Betreuer:innen und Eltern fir das Thema des sexuellen Miss-
brauchs im Sportverein zu sensibilisieren. SEATT S

Wie kénnen wir also unseren Verein noch besser sichern?
Wie kdénnen wir Strukturen schaffen, die Tater:innen =
direkt abschrecken? Was machen wir im Falle eines konkreten Verdachts?

Wie muss ein Umgang im Verein sein, der auf Kinder und Jugendliche Ricksicht nimmt die
vielleicht woanders schlimme Erfahrungen gemacht haben? Diese Themen und konkrete
Handlungsleidfaden werden in lebhafter Form behandelt.

Termin: Dienstag, 21.04.2026, 18.00 Uhr - 21.00 Uhr
Ort: Digital
Kosten: 10,00 Euro

Entspannungsmethoden
- Fokus, mentale Starke & Willenskraft starken

In dieser Fortbildung dreht sich alles um einfache, praxisnahe Techniken zur mentalen Rege-
neration und Fokussierung. Vermittelt werden Grundlagen des Mentaltrainings, Methoden
zur Konzentrationssteigerung und alltagstaugliche Entspannungsverfahren. Ziel ist es, die
eigene mentale Prasenz zu starken und das Wissen sicher in Trainingssituationen mit Grup-
pen oder Einzelpersonen umzusetzen.

Die vorgestellten Entspannungsmethoden sind fir alle geeignet — ob erfahren oder un-
erfahren, spirituell oder nicht spirituell orientiert. Sie kdnnen sowohl zur allgemeinen Ent-
spannung und Regeneration genutzt werden als auch gezielt zur mentalen Vorbereitung auf
Wettkdmpfe.

Termin: Samstag, 25.04.2026, 10.00 Uhr —17.00 Uhr ’
Ort: wird noch bekannt gegeben

Kosten: 59,00 Euro
- —
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Sportlehrgang Dg.rts
Anerkennung als UL-C Fortbildung

Darts boomt. Das ,,Pfeile werfen” etabliert sich zusehends als ernstzunehmender Vereins-
sport mit Ligabetrieb. Ihr méchtet mehr Gber den Prazisionssport erfahren? Lernt die Basics
kennen. Neben den Regeln werden Steel-, Soft- und Radikaldarts vorgestellt, Spielvarianten
erldutert und in der Praxis erprobt. Wurfstil, Technik und Taktik konnt ihr direkt beim Ab-
schlussturnier Gben. |hr méchtet den generationsiibergreifenden Dartssport in euren Ver-
ein bringen? Hier bekommt ihr jede Menge maligeschneiderte Tipps und Infos zum Aufbau
einer eigenen Abteilung.

Dieser Lehrgang gilt als Lizenzverldngerung mit 8 Lerneinheiten (je nach Angebot) fiir die
Ubungsleiter-C-Lizenz.

Termin: Sonntag, 26.04.2026, 10.00 — ca. 17.00 Uhr
Teilnehmer*in: Erwachsene

Ort: Sportkirche St. Joseph, Koln

Kosten: 39,00 Euro pro Person

Kleine Snacks, sowie Apfelschorle und Wasser sind im Preis inbegriffen.
Bitte bringen Sie sich ein Mittagessen mit.

NeuroKinetik®
DAS BEWEGTE GEHIRNTRAINING ¥ |
(Zertifkikats-Ausbildung] Kinotik S

GEHIRNTRAINING

Ziel des Trainings ist die Férderung der individuellen Hirnleistungsfahigkeit und der kogniti-
ven Gesundheit durch Aus- und Neubildung neuronaler Netzwerke (Neuroplastizitat). Dies
geschieht insbesondere durch motivierende, herausfordernde, komplexe Bewegungsibun-
gen, die sowohl Gehirnstrukturen und Gehirnprozesse optimieren als auch positiv auf das
Sinnessystem wirken. Sowohl Kinder und Jugendliche als auch altere Menschen profitieren
durch die Anwendung der Trainingsmethoden. Durch diese einzigartige Trainingsmethode
steigern sich kognitive, motorische, personale und soziale Kompetenzen nach nur wenigen
Ubungseinheiten dauerhaft. Das Training macht Spal und ist fiir alle geeignet, die etwas
flr ihre geistige Gesundheit und kognitive Flexibilitat tun wollen oder diese anderen nahe-
bringen mochten.

Die Zertifikats-Ausbildung befahigt die Teilnehmer*innen zur Planung und Durchfihrung
von Neurokinetik®-Ubungsstunden und umfasst 16 Lerneinheiten. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Termin: Samstag, 04.07.2026 ca. 9.30 Uhr bis Sonntag, 05.07.2026 ca. 17.00 Uhr
Ort: Kardinal-Schulte-Haus, Bergisch Gladbach
Kosten je Lehrgang: 269,00 Euro DJK-Mitglieder / 289,00 Euro Gaste



IN BEWEGUNG BLEIBEN )
Praxisausbildung zur Ubungsleitung U60

Wir treffen uns wochentlich, kommen und bleiben in Bewegung und werden zertifizierte
Ubungsleitende. Am Ende der Ausbildung erhaltet ihr den Ubungsleiter C-Schein fiir Brei-
tensport! Danach kénnt ihr eigene Gruppen im Veedel und in der Gemeinde anleiten- fur
euch, fur andere, fir ein bewegtes Miteinander vor Ort!

Termin: 10.09.2026 — 18.03.2027
In der Regel jeweils Donnerstags, 9:00 bis 12:00 Uhr

Ort: Sportkirche St. Joseph - Venloer Str. 286 - Ehrenfeld

Kosten: Kostenfrei

Voraussetzung: Mindestalter 60 Jahre

Die Teilnahme ist kostenlos. Das Projekt In Bewegung Bleiben wird im Rahmen des Pro-
gramms ,Bildung und Engagement ein Leben lang” durch das Bundesministerium fiir Bil-
dung, Familie, Senioren, Frauen und Jugend und durch die Européische Union (ber den Euro-
pdischen Sozialfonds Plus (ESF Plus) geférdert.

Gefordert durch:

* Bundesministerium
fir Bildung, Familie, Senioren,
Frauen und Jugend

Kofinanziert von der
Européischen Union




Qualifizierung

Kindertanz - Bewegungsfreude gezielt fordern

kreative, altersgerechte Bewegungsangebote vermittelt, die Motorik, Rhythmusgefthl und
Ausdruck férdern. Dabei steht auch die padagogische Rolle der Ubungsleitung im Mittel-
punkt: Wie motiviere ich Kinder nachhaltig, wie gestalte ich eine kindgerechte Tanzstunde
mit Struktur und Abwechslung?

Willkommen sind alle — von Tanzerfahrenen bis zu Anfanger:innen. Entscheidend ist allein
die Bewegungsfreude. Es werden Methoden fir alle vermittelt: von Choreographien tber
Tanztheater bis hin zu Bewegungsgeschichten und Entspannungselementen.

Termin: Samstag, 19.09.2026, 10.00 Uhr —17.00 Uhr &«
Ort: wird noch bekannt gegeben
Kosten: 59,00 Euro

Verletzungspropylaxe & Krafttraining
im Vereinssport

Pravention ist Trainingsinhalt — oder sollte es sein. In dieser Fortbildung werden praxisna-
he Ubungen zur Verletzungsprophylaxe und funktionelles Krafttraining vorgestellt, die ohne
groRen Aufwand in jede Ubungseinheit integriert werden kénnen. Der Fokus liegt auf all-
tagstauglichen Konzepten fiir Vereinsgruppen, die sowohl Anfanger als auch Fortgeschritte-
ne bertcksichtigen. Ideal fur alle, die Bewegungsqualitat steigern und das Verletzungsrisiko
im Training deutlich senken wollen.

Termin: Samstag, 07.11.2026, 10.00 Uhr — 17.00 Uhr
Ort: wird noch bekannt gegeben
Kosten: 59,00 Euro




Petanque-mediativ, spirituell - Boulelehrgang

Pétanque ist im Gegensatz zu Boule schon meditativ. Denn es bedeutet ,stille, feste Flise”.
,Pétanque” stammt aus dem Provenzalischen (sidfranzosischen Dialekt) und leitet sich von
der Redewendung ,pées tancats” ab — das bedeutet wortlich: ,,die FiRe zusammen” oder
,stille FliRe”. Beim Pétanque wird die Kugel mit beiden FiiRen fest auf dem Boden stehend,
also ohne Anlauf oder Ausholen geworfen.

Beim Pétanque geht es darum, die eigene Kugel moglichst nah an eine kleine Zielkugel —
das sogenannte ,Schweinchen” (cochonnet) — zu werfen. Das Spiel verlangt Zielgenauigkeit,
Geduld, Gemeinschaft und Achtsamkeit. Diese Elemente kdnnen als Sinnbilder fir zentrale
Aspekte des christlichen Glaubens verstanden werden.

Auch die Gemeinschaft spielt beim Pétanque eine grolRe Rolle: Man spielt miteinander, ge-
geneinander, aber nie allein.

Nicht zuletzt fordert Pétanque Respekt, Gelassenheit und Fairness — Tugenden, die auch in
der christlichen Ethik grundlegend sind.

Termin: Samstag, 07.03.2026, 14.00 — 17.00 Uhr
Teilnehmer*in: Erwachsene

Ort: Boulebahn Heinrich-Pachl-Platz, K6In
Kosten: 10,00 Euro pro Person

Bitte bringen Sie sich ausreichend Verpflegung mit.

Intuitives BogenschieBen fiir Eltern und Kinder

Beim BogenschiefRen ist die korperliche Leistungsfahigkeit Nebensache, allein das Gefihl
fir den richtigen Moment und die Person im Bogen zahlt. So kdnnen Eltern und Kinder
fernab von sportlichem Sieg oder Niederlage miteinander Kraft tanken, Entspannung und
Freude erleben. Konzentration. Spannung aufbauen, halten und zum richtigen Zeitpunkt
|6sen sind Elemente, die Koérper und Geist starken. Kurze Impulse verbinden Sportliches
und Spirituelles. In den Umgang mit Bogen und Pfeil wird eingefiihrt und die richtige Schiel3-
technik vermittelt.

Bégen fiir Kinder und Erwachsene sind vorhanden. Vorerfahrung ist nicht nétig.

Im Preis inbegriffen ist ein Mittagessen.

Termin: Samstag, 18.04.2026, 10.00 — 16.00 Uhr
Teilnehmer*in: Kinder von 8-14 Jahren, Eltern oder andere Begleitpersonen
Ort: Wiese des Haus Venusberg, Bonn

%

Termin: Sonntag, 13.09.2026, 10.00-16.00 Uhr
. Teilnehmer*in: Kinder von 8-14 Jahren, Eltern oder andere Begleitpersonen
Ort: Wiese des Haus Venusberg, Bonn

e Kosten je Termin: 49,00 Euro Erwachsene / 25,00 Kinder/Jugendliche bis einschl. 17 Jahre



BogenschieBen, Sport & Spiel“ab 16 Jahren

Beim Bogenschiellen geht es um Bewegung, Freude und das intuitive Erleben — Spafs und
Spiel stehen im Vordergrund, nicht Wettkampf oder Hochstleistungen. In entspannter At-
mosphére konnen die Teilnehmenden ihre Energie auftanken und ganz ohne Druck Freude
finden. Konzentration, Spannung aufbauen und zum richtigen Zeitpunkt loslassen.

Diese spielerischen Elemente starken Koérper und Geist und fihren zu einem tiefen Gefihl
der Entspannung. Leichte Impulse verbinden das Sportliche mit einem bewussten, acht-
samen Erleben.

Bégen fiir Erwachsene stehen bereit, Vorerfahrung ist nicht nétig.
Im Preis inbegriffen ist ein Mittagessen.

Termin: Sonntag, 19.04.2026, 10.00 — 16.00 Uhr
Teilnehmer*in: Jugendliche und Erwachsene ab 16 Jahren
Ort: Wiese des Haus Venusberg, Bonn

Termin: Samstag, 12.09.2026, 10.00 — 16.00 Uhr
Teilnehmer*in: Jugendliche und Erwachsene ab 16 Jahren
Ort: Wiese des Haus Venusberg, Bonn

Kosten je Termin: 49,00 Euro Erwachsene / 25,00 Jugendliche bis einschl. 17 Jahre

Yoga -Retreat

Das mentale Training im Yoga kann neue Impulse in unserem Gehirn schaffen. Dies verbes-
sert die Konzentrationsfahigkeit und bindelt Energien und fihrt langfristig zu einem erfolg-
reicheren Lebensstil. Anhand von praktischen Beispielen und einen eher ruhigeren Yoga Stil
wird die Kontrolle der eigenen Gedankenwelt eingelibt. Der entschleunigende Yoga Retreat
sorgt flr Entspannung in Korper und Kopf.

Dieser Kurs ist von den Krankenkassen als Préventionskurs zertifiziert und anerkannt.
Teilnehmerbeitréige kbnnen bis zu 80 % von der Kasse bezuschusst werden.

Termin: Freitag, 01.05.2026 ca. 15 Uhr bis Sonntag, 03.05.2026 ca. 14 Uhr
Ort: Kardinal-Schulte-Haus, Bergisch Gladbach

Termin: Freitag, 13.11.2026 ca. 15 Uhr bis Sonntag, 15.11.2026 ca. 14 Uhr
Ort: Kardinal-Schulte-Haus, Bergisch Gladbach




Pilgern fur Paare - Schritte zu zweit

Sich in der Natur bewegen, dulRere und innere Wege entdecken, das Herz 6ffnen fir den
Partner. Erleben Sie besinnliche Impulse, Gesprache und Schweigen zu zweit und den Aus-
tausch mit anderen Paaren.

Nachdem im letzten Jahr die Veranstaltung ausfallen musste, pilgern wir in diesem Jahr
zur Ahekapelle in Nettersheim. In der Nahe des Genfbachs steht die Kapelle zum heiligen
Bischof Servatius, im Volksmund Ahekapelle genannt. Sie ist ein geschitztes Baudenkmal
und Teil des Jakobsweges.

Die etwa 9 km lange Eifelschleife fihrt uns auf einem meist flachen Rundweg von Netters-
heim aus zur Ahekapelle und zurick.

Termin: Samstag, 30.05.2026, 10.00 — ca. 16.00 Uhr
Teilnehmer¥*in: erwachsene Paare

Ort: Eifel, Treffpunkt wird noch bekannt gegeben
Kosten: 10,00 Euro pro Person

Bitte bringen Sie sich ausreichend Verpflegung mit.

Spirituelles Bogenschieflen

Beim BogenschieRen ist die korperliche Leistungsfahigkeit Nebensache, allein das Gefiihl
fir den richtigen Moment und die Person im Bogen zahlt. Dieser Tag bietet lhnen an, in gru-
ner Umgebung lhren Kopf frei werden zu lassen, sich zu entspannen und Ihre mentale Kraft
zu entdecken. Die gewonnene Kraft oder Intuition nutzen Sie beim BogenschieRen; und sie
werden Sie moglicherweise als lhren spirituellen Kern wahrnehmen.

Kurze Korper-Aktionen und kleine Impulse sollen Sie auf diesem Entdeckungsweg unter-
stltzen.

Termin: Samstag, 06.06.2026, 10.00 — 16.00 Uhr
Teilnehmer*in: Erwachsene

Ort: Wiese des Haus Venusberg, Bonn
Kosten: 39,00 Euro pro Person




Gemeinsam unterwegs - eine spirituelle
Familienwanderung in der Natur

Zeit miteinander verbringen, die Natur entdecken und neue Impulse fiir Herz und Seele mit-
nehmen — diese besondere Wanderung lddt Familien ein, gemeinsam zur Ruhe zu kommen
und Kraft zu schépfen. Ob Grol’ oder Klein — unterwegs erwarten euch kindgerechte Natur-
erlebnisse, kreative Aktionen, spirituelle Impulse und Momente der Stille. Spielerisch und
achtsam gehen wir Schritt fur Schritt durch Wald und Wiesen, entdecken die Schépfung und
starken das Miteinander.

Termin: Sonntag, 21.06.2026, 11.00 — ca. 15.00 Uhr
Teilnehmer*in: Erwachsene und Kinder

Ort: Altenberg, Treffpunkt wird noch bekannt gegeben
Kosten: 10,00 Euro pro Person

Meldet euch jetzt an und geht gemeinsam auf Entdeckungsreise!
Bitte bringen Sie sich fiir den Tag ausreichend Verpflegung mit.

Gemeinsam stark
- Das Vater-Kind-Action-Camp

Sport, Spaf} und Glaube — ein Wochenende fiir Herz, Hand und Teamgeist

Einmal raus aus dem Alltag — rein ins gemeinsame Abenteuer!

Beim Vater-Kind-Action-Camp erleben Vater und Kinder ein Wochenende voller Bewegung,
Teamgeist und echter Gemeinschaft.

Sportliche Herausforderungen wechseln sich ab mit Momenten der Ruhe, des Austauschs
und kurzen geistlichen Impulsen. Gemeinsam lachen, schwitzen, Gber sich hinauswachsen
—und einfach mal wieder Zeit flreinander haben.

Was euch erwartet:

® Sportliche Teamspiele, Staffelwettkampfe & kleine Turniere

® | agerfeuer, gemeinsames Grillen & Abendrunde

® Kurze Impulse & Gedanken aus dem Glauben — kindgerecht & lebensnah

® Viel Raum fiir Begegnung, Gesprache und echte Vater-Kind-Zeit

Ein Wochenende, das verbindet — sportlich, herzlich, mit Sinn.

Termin: Freitag, 26.06.2026 ca. 17 Uhr bis Sonntag, 28.06.2026 ca. 14 Uhr
Teilnehmer*in: Kinder von 6 bis 14 Jahre,

Vater oder andere mannliche Begleitpersonen
Ort: Jugendbildungsstatte St. Alfrid, Essen
Kosten: 149,00 Euro Erwachsene / 99,00 Euro Kinder
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Wer ist hier alt? - Auspowern
fur Menschen (ber 40

An diesem Wochenende wollen wir uns mit alten und neuen Mannschaftsspielen, Zirkel-
training und Workout mal richtig auspowern.

Ob drauBen oder in der Halle, Sport, Spal® und Spiel ist angesagt.

Fir die Regeneration stehen Yoga und Stretch& Relax auf dem Programm sowie die Nutzung
der hauseigenen Sauna.

Alle sportbegeisterten Menschen Uber 40 sind herzlich willkommen!

Termin: Samstag, 29.08.2026 10.00 Uhr bis Sonntag, 30.08.2026 15.00 Uhr
Ort: Haus des Jugendrotekreuzes, Bad Miinstereifel
Kosten: 179,00 Euro pro Person

Miitter-Kinder-Wochenende
,Herzenszeit - wenn drauf3en der Nebel zieht”

Wenn die Tage kirzer werden, Nebel Gber den Wiesen liegt und die Welt ein wenig stiller
wird, ist das eine wunderbare Zeit, um innezuhalten. An diesem Wochenende laden wir
Mditter mit ihren Kindern ein, sich eine kleine Auszeit vom Alltag zu gbnnen — mit Zeit
zum Durchatmen, Lachen, Entdecken und Auftanken.

Gemeinsam wollen wir:

® zur Ruhe kommen und Kraft schépfen

kreativ werden und kleine Herzensdinge gestalten

draulRen den Herbst mit allen Sinnen erleben

miteinander singen, spielen und genieRen

Raum finden fir Austausch, Stille und Warme

Wahrend die Kinder bei Spiel und Naturerlebnissen gut aufgehoben sind, dirfen die
Mutter auch mal alleine in Gesprachsrunden und kleinen Impulsen ihren eigenen Ge-
danken und Geflihlen nachspiren. Abends lassen wir den Tag gemiditlich ausklingen —
bei Kerzenschein, Tee und Geschichten. Eine Einladung zu einem Wochenende voller
Warme, Begegnung und Herzensmomenten — flir Matter und Kinder, die sich eine kleine
Pause im Herbst gonnen mochten.

Termin: Freitag, 13.11.2026 ca. 17 Uhr bis Sonntag, 15.11.2026 ca. 14 Uhr
Teilnehmer*in: Kinder von 5 bis 12 Jahre,
Mutter oder andere weibliche Begleitpersonen 8
- Ort: Haus Altenberg, Odenthal

Kosten: 149,00 Euro Erwachsene /99,00 Euro Kinder
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Ausbildung Ubungsleiter-Assistent:in

In dieser Ausbildung lernt ihr die Grundlagen der Tatigkeit als Ubungsleiter kennen und an-
wenden.

Aufbau einer Ubungsstunde, Konflikte regeln, Rechte und Pflichten eines Ubungsleiters,
viele Spiele spielen und verandern, erste Hilfe bei Sportverletzungen und die Planung und
Durchflhrung einer Kinderfreizeit stehen auf dem Programm.

Die Ausbildung zur Ubungsleiter-Assistent*in wird euch fiir den Ubungsleiter C- Schein an-
erkannt.

Termin: Dienstag, 07.04.2026 — Samstag, 11.04.2026
jeweils 10.00 Uhr -16.00 Uhr

Ort: wird noch bekannt gegeben
Kosten: DJK Mitglieder: 129,00 Euro
Gaste:: 175,00 Euro

Bild: Pixabay




Intuitives BogenschieBen fiir Eltern und Kinder

Beim BogenschiefRen ist die korperliche Leistungsfahigkeit Nebensache, allein das Gefihl
fir den richtigen Moment und die Person im Bogen zahlt. So kénnen Eltern und Kinder
fernab von sportlichem Sieg oder Niederlage miteinander Kraft tanken, Entspannung und
Freude erleben. Konzentration. Spannung aufbauen, halten und zum richtigen Zeitpunkt
|6sen sind Elemente, die Koérper und Geist starken. Kurze Impulse verbinden Sportliches
und Spirituelles. In den Umgang mit Bogen und Pfeil wird eingefihrt und die richtige Schiel3-
technik vermittelt.

Bégen fiir Kinder und Erwachsene sind vorhanden. Vorerfahrung ist nicht nétig.

Im Preis inbegriffen ist ein Mittagessen.

Termin: Samstag, 18.04.2026, 10.00 — 16.00 Uhr
Termin: Sonntag, 13.09.2026, 10.00-16.00 Uhr

Teilnehmer*in: Kinder von 8-14 Jahren,
Eltern oder andere Begleitpersonen
Ort: Wiese des Haus Venusberg, Bonn
Kosten je Termin:49,00 Euro Erwachsene
25,00 Euro Kinder/Jugendliche bis einschl. 17 Jahre

Bogenschieflen , Sport & Spiel“ab 16 Jahren

Beim BogenschielRen geht es um Bewegung, Freude und das intuitive Erleben — Spald und
Spiel stehen im Vordergrund, nicht Wettkampf oder Hochstleistungen. In entspannter At-
mosphére kénnen die Teilnehmenden ihre Energie auftanken und ganz ohne Druck Freude
finden. Konzentration, Spannung aufbauen und zum richtigen Zeitpunkt loslassen. Diese
spielerischen Elemente starken Korper und Geist und fiihren zu einem tiefen Gefihl der
Entspannung. Leichte Impulse verbinden das Sportliche mit einem bewussten, achtsamen
Erleben.

Bégen fiir Kinder und Erwachsene sind vorhanden. Vorerfahrung ist nicht nétig.

Im Preis inbegriffen ist ein Mittagessen.

Termin: Sonntag, 19.04.2026, 10.00 — 16.00 Uhr
Termin: Samstag, 12.09.2026, 10.00 — 16.00 Uhr

Teilnehmer*in: Jungendliche & Erwachsene ab 16 Jahren
Ort: Wiese des Haus Venusberg, Bonn

Kosten je Termin:49,00 Euro Erwachsene
25,00 Euro Kinder/Jugendliche bis einschl. 17 Jahre




Gemeinsam unterwegs - eine spirituelle
Familienwanderung in der Natur

Zeit miteinander verbringen, die Natur entdecken und neue Impulse fir Herz und Seele mit-
nehmen — diese besondere Wanderung lddt Familien ein, gemeinsam zur Ruhe zu kommen
und Kraft zu schépfen. Ob Grof oder Klein — unterwegs erwarten euch kindgerechte Natur-
erlebnisse, kreative Aktionen, spirituelle Impulse und Momente der Stille. Spielerisch und
achtsam gehen wir Schritt fir Schritt durch Wald und Wiesen, entdecken die Schépfung und
starken das Miteinander.

Termin: Sonntag, 21.06.2026, 11.00 — ca. 15.00 Uhr
Teilnehmer*in: Erwachsene und Kinder

Ort: Altenberg, Treffpunkt wird noch bekannt gegeben
Kosten: 10,00 Euro pro Person

Meldet euch jetzt an und geht gemeinsam auf Entdeckungsreise!
Bitte bringen Sie sich fiir den Tag ausreichend Verpflegung mit.

Gemeinsam stark
- Das Vater-Kind-Action-Camp

Sport, Spaf und Glaube — ein Wochenende fiir Herz, Hand und Teamgeist

Einmal raus aus dem Alltag — rein ins gemeinsame Abenteuer!

Beim Vater-Kind-Action-Camp erleben Vater und Kinder ein Wochenende voller Bewegung,
Teamgeist und echter Gemeinschaft. Sportliche Herausforderungen wechseln sich ab mit
Momenten der Ruhe, des Austauschs und kurzen geistlichen Impulsen. Gemeinsam lachen,
schwitzen, Uber sich hinauswachsen — und einfach mal wieder Zeit flreinander haben.
Was euch erwartet:

® Sportliche Teamspiele, Staffelwettkampfe & kleine Turniere

® | agerfeuer, gemeinsames Grillen & Abendrunde

® Kurze Impulse & Gedanken aus dem Glauben — kindgerecht & lebensnah

® Viel Raum fiir Begegnung, Gesprache und echte Vater-Kind-Zeit

Ein Wochenende, das verbindet — sportlich, herzlich, mit Sinn.

Termin: Freitag, 26.06.2026 ca. 17 Uhr bis Sonntag, 28.06.2026 ca. 14 Uhr
Teilnehmer*in: Kinder von 6 bis 14 Jahre,

Vater oder andere méannliche Begleitpersonen
Ort: Jugendbildungsstéatte St. Alfrid, Essen
Kosten: 149,00 Euro Erwachsene / 99,00 Euro Kinder

Im Preis enthalten sind 2 Ubernachtungen (ggf. im Mehrbettzimmer mit einer weiteren
Familie) mit Vollpension und alle Aktivitéten.
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Miitter-Kinder-Wochenende
,Herzenszeit - wenn draufien der Nebel zieht”

Wenn die Tage klrzer werden, Nebel Gber den Wiesen liegt und die Welt ein wenig stiller
wird, ist das eine wunderbare Zeit, um innezuhalten. An diesem Wochenende laden wir
Mutter mit ihren Kindern ein, sich eine kleine Auszeit vom Alltag zu génnen — mit Zeit
zum Durchatmen, Lachen, Entdecken und Auftanken.

Gemeinsam wollen wir:

® zur Ruhe kommen und Kraft schépfen

® |reativ werden und kleine Herzensdinge gestalten

® drauRen den Herbst mit allen Sinnen erleben

® miteinander singen, spielen und genieRen

® Raum finden fir Austausch, Stille und Wirme

Waéhrend die Kinder bei Spiel und Naturerlebnissen gut aufgehoben sind, diirfen die
Mutter auch mal alleine in Gesprachsrunden und kleinen Impulsen ihren eigenen Ge-
danken und Geflihlen nachspuren. Abends lassen wir den Tag gemdtlich ausklingen —
bei Kerzenschein, Tee und Geschichten. Eine Einladung zu einem Wochenende voller
Wérme, Begegnung und Herzensmomenten — fiir Mitter und Kinder, die sich eine kleine
Pause im Herbst gbnnen mochten.

Termin: Freitag, 13.11.2026 ca. 17 Uhr bis Sonntag, 15.11.2026 ca. 14 Uhr
Teilnehmer*in: Kinder von 5 bis 12 Jahre,

Miutter oder andere weibliche Begleitpersonen
Ort: Haus Altenberg, Odenthal
Kosten: 149,00 Euro Erwachsene /99,00 Euro Kinder

Im Preis enthalten sind 2 Ubernachtungen (ggf. im Mehrbettzimmer mit einer weiteren
Familie) mit Vollpension und alle Aktivitéten.

Bild: Pixabay
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ANGEBOTE FUR SCHULEN

Inklusive Sportassistent:innen-
Ausbildungen

Schiiler:innen Fortbildungéen
Teambuilding
Selbstbehauptungskurse
Gesundheitstage

Tage Religiéser Orientierung
Lehrerbesinnungstage

Information
und Beratung
bei uns!




Betriebliche _
Gesundheitsfbrc!erung;
VA individuell und mit Spas!

DJK vital gGmbH
Sport um der Menschen Willen.

i i die DJK vital
Mensch auch in der Arbeitswelt Mensch bleibt, gibt es
der Mens .
zlaDIas 100%ige Tochter des DJK Sportverbandes
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einfach, mit der Gesu

ieren.
Gesundheit in Unternehmen zu etabliere

u e

_ A 4 Gesundheitsfc’irderung konkret:
Gesundheit am Arbeitsplatz agr unsere beliebtesten Programme

> Kurse

aktiveren (Berufs-) Alltag sind unsere
8ungs- und EntspannungskurseA Unter Anleitung unserer qualifizie

Trainer*j nehmer in den Kursen alles, um mode
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> 3B Themen-Tage
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Formate machbar. Natiirlich immer individuel| angepasst auf die Bedarfe
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richtig”, Mach dich mal locker” oder ,Einfach Pilgern“- sing nur ein paar
Beispiele, die diese Themen inden Mittelpunkt rlicken,

Gesund leben und arbeiten mit den 3B-also

Balance und Basiswissen. [n einem Tageswork
S fiir groRe Gruppen od
n
Unsere Missio

------------- > Koop Programme und Coachings
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_Gesundhe'_t\

Im
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Einfach Pilgern

Machen Sie sich mit Ihren Mitarbeiten
zu mehr Bewegung im (Berufs) Alltag, Gesundheilsbewus
Achtsamkeit und \dentifikation mit ihrem Unternehmen-

jvitatin Verbindung 24
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das macht pilgern aus-
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n unterwegs sein une
ahrungen setzen
rn macht es einfacher,
0.000 Schritte am Tag uriick zu legen
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ig U mehr Bewegung im Alltag.
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Ihre Ansprechpartnerin:

Saskia Heuser
Referentin fiir Betriebliche
Gesundheitsforderung
0221/998084 12

s heuser@djkvital.de

DIK vital gGmbH
Am Kielshof 2 » 51105 KoIn




DJK Gesundheitskurse

Der [ej
chtest,
Profin, € Start in o
prolitieren sie v:,,rtd'g einen gesunge,
er DIK viay, | o VOrteilen der fo’“fsa"tag
Undheitsfs
Orderyp,
Profitj )
Unsere Kurse helfen gesundheitsforderliche Of' t'eren S i
Strukturen zu gestalten, Fehltage zu ’e von

reduzieren, die Motivation der Mitarbei-
ter:innen und das Arbeitsklima

zu verbessern sowie das Interesse bei
potentiellen Bewerbern zu wecken.

Mit unseren zertifizierten Kursen zu den Themen
Erndhrung oder

e bieten 5
Sie einen echten Mehrwert fir Ihre Mitarbeiter:innen. >

Wir sind erfahren in der Gesundheitsférderung

in sozialen, ki und & o)

?ﬂuf dieser Grundlage haben wir sowohl Konzepte
ur Vor—Oltt-Arbeitsplitze, als auch fir dezentrale
Organisationsstrukturen entwickelt.

bewegt
gesund H

@ begeistert Vi

Wir beraten Sie gern. s Pl
Gemeinsam entwickeln wir O g

das passende Angebot. @

TZG Etappen

Erster Schritt:

Teamworkshop

Alles beginnt mit dem ersten Schritt.

An einem Workshoptag entwickelt das TEAM
Ideen und Aktion, legt Ziele fest, erkennt
mogliche Hindernisse und ibernimmt die
Verantwortung.

Review >
Alles ok - oder brauchen wir eine

Kurskorrektur? Das wird in einer $ i
TEAM Sitzung betrachtet. _ 1 Ll

1 pritter Schritt:
Kernthemen Micro-Workshop
> Es wird konkret! Das TEAM plant
Aktionen mit allem, was dazu gehort.

Vierter Schritt:

Aktionen

Endlich - jetzt geht’ los! Die Aktionen -
werden umgesetzt, das TEAM steht im ’

Mittelpunkt. Der vierte Schritt ist das
Ergebnis der gemeinsamen Planung —
und das mit richtig viel SpaB!

&'Fiinfter Schritt:
Nachhaltig
Und ... wie war’s? Und wie geht's weiter?
Y Auswertung, Erkenntnisse und weitere
Planung, das sind die Themen im funften

Schritt.

---------------------------- > Losungsfokussierter Ansatz
\Warum kompliziert, wenn es auch einfach geht? Aus ,Irgendwie kommen wir nicht
weiter” werden nachhaltige Wege aus der (Denk»)Sackgasse. Durch systemisches
und ldsungsorientiertes Coaching konnen gemeinsam Losungen entwickelt und
Ziele gefunden werden. Mit dem Team fiir das Team.




SAVE THE DATE;

® Churchtraj) Lauf

Mehr lnformat‘ionen und das o,
Veranstaltungen finden s;

durch Kélner Kirchen
am Vortag des Kiilnmarathon
Samstag, 03. Ok

nline-AnmeldeformuIar 2U unseren
e auf — www.djkdvkoeln.de
Kontakt unter: pjg Sportverband DV KéIn
Al 72 « D51105 k510
tober 2026 0221 /998 0g 49
o Nikolausschwimmen
Sonntag, 29. No vember 2026




26.06.-28.06.

30.01.-01.03. UL C-Ausbildung Breiten-
sport — Basismodul-

04.07.-05.07.

Gemeinsam stark — Das
Vater-Kind-Action-Camp

Neurokinetik
Zeritfikatsausbildung

05.07.

07.03. Petanque

— mediativ, spirituell

07.04.-11.04. Ausbildung
UL-Assistent:innen

18.04. Spirituelles Bogenschiellen

fir Eltern & Kinder
UL C-Fortbildung:

10.09.26-
18.03.27

18.04.

29.08.+ 30.08. Wer ist hier alt?” -

kirche.lauft

Auspowern fir Menschen
Uber 40

In Bewegung bleiben —
Praxisausbildung
zur Ubungsleitung U60

Tanzen & Bewegung fir
Senior:innen und

12.09.

BogenschieRen
,Sport & Spiel” ab 16 Jahren

Anfangergruppen 13.00.

19.04. Bogenschielen

Spirituelles BogenschielRen
flr Eltern & Kinder

,Sport & Spiel” ab 16 Jahren

UL-C Fortbildung:
Basisschulung ,,Pravention
sexueller Gewalt” (digital)

19.09.

21.04.

24.04.
25.04.

Sportlerwallfahrt

UL C-Fortbildung:
Entspannungsmethoden —
Fokus, mentale Starke

& Willenskraft

UL C-Fortbildung:

03.10.

07.11.

26.04.

UL C-Fortbildung: Kindertanz
— Bewegungsfreude
gezielt fordern

Churchtrail

UL C-Fortbildung:
Verletzungspropylaxe &
Kraftraining im Vereinssport

Dartslehrgang
13.11.-15.11.

01.05.-03.05. Yoga Retreat |

Mitter-Kinder-Wochen-
ende ,Herzenszeit — wenn
drauBen der Nebel zieht”

13.11.-15.11.

30.05. Pilgern fur Paare

Yoga Retreat Il

— Schritte zu zweit 29.11.

06.06.
21.06.

Spirituelles Bogenschiellen

Gemeinsam unterwegs —
eine spirituelle Familien-
wanderung in der Natur

Nikolausschwimmen
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