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HANDBALL - LEICHTATHLETIK - TISCHTENNIS - SCHWIMMEN - GYMNASTIK - VOLLEYBALL - SCHACH

»Fit in der Adventszeit“-Challenge von Ann und Christiane 29.11. — 20.12.2020

Liebe Ewaldianer,

am ersten Adventssonntag, den 29.11.2020, startet unsere vierwdchige Challenge

Fit in der
AdVentis- it

Teilnehmen kann jeder, der der dunklen Jahreszeit mit allen seinen Leckereien den Kampf
ansagen und dafiir sorgen méchte, dass nicht jedes Platzchen, jeder Dominostein und die
kostliche Weihnachtsgans auf den Hiiften landet.

AuBerdem hebt es enorm die Stimmung und Befindlichkeit, wenn man den inneren Schweinehund
besiegt hat! @

Teilnahmeméglichkeit:

Wer -egal zu welcher Zeit und an welchem Ort- unsere eingestellten Videos auf der DJK-Ewaldi-
Internetseite unter fit@home mitmacht (letzter Reiter im Menu auf der Startseite www.djk-
ewaldi.de/startseite), schickt der jeweiligen Trainerin -also entweder Ann oder Christiane- per
WhatsApp ein kurzes Video (ca. 15-30 sec.) oder ein Foto.

Bitte stellt Videos und Fotos nicht in die Gruppen, sondern sendet sie direkt an die Ubungsleiterin.

Falls Ihr keine Méglichkeit habt, ein Video aufzunehmen, sendet eine SMS mit der Bezeichnung
des Videos, Eurem Namen und dem Datum und Uhrzeit an Ann oder Christiane.

Bitte beachtet den Teilnahmezeitraum vom 1. bis 4. Adventssonntag!

Wer von Euch die meisten absolvierten Ubungen schickt, hat die Maglichkeit ein Personal Training
mit seiner Trainerin fiir 45, 30 oder 15 Minuten zu gewinnen.

Wir freuen uns Uber jeden der motiviert ist und mitmacht!

Mit herzlichen und sportlichen GriiRen

A und Chwistione
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