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5. Januar bis 29. Marz 2015

_ Diisseldorfs grofter Sportverein
Uber 3.500 Mitglieder — iiber 20 Sportarten

lhr Partner fiir Sport + Fre

Herbst 2014 - Winter 2015

1. September bis 14. Dezember 2014
Rehasport Orthopadie & Sportreisen

NEU bei uns

Kursprogramm

Excellence is our Passion

Mit freundlicher Unterstiitzung von:

Die besonderen Sportreisen im Herbst 2014 und Winter 2015

~Finde heraus, was gut fiir dich ist!”
Unsere Winterreisen mit Skilanglauf fiir Anfanger und Fortgeschrittene sowie fiir Herzsportler im Bayerischen Wald
und in Norwegen finden Sie in unserem separaten Sportreisen-Flyer, den wir lhnen gerne beim Infoabend oder

postalisch zur Verfiigung stellen.

Weitere Informationen und ausfiihrliche Beratung zu den Sportreisen:

Montag bis Freitag
Telefon 0172 - 2137803 m Clyp, u
. a m 19,
E-Mail: reisen@sfd.de N’ederheid, p‘;m, POrtpary "
as-st,. 3

n.Im Tramuntané-Gebirge kommen Wanderer uLn(:l N?;usrg‘t\a’:?gr
i i f den Reitweg des Erzherzogs Ludw
i Die Wanderungen fiihren Sie zB au _ . foazhet
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| ernen Sie die wilde Seite Mallorcas kenne

tﬁ:;t:b';g: l[‘):usse|don‘/Palma,Transfer Flughafen — Hotel - Flughafen / Reser

U i |zimmer mit Dusc ‘
g .05 - DUS 11:50 / 7 Ubernachtungen im Doppe e
2§t1 2l\lprelt\3|n09i3|?tra?t‘\]cesizung | Friihstiicksbuffet und Abendbuffet / Bergwanderkurs (5Tage, je

Ustd.) -TN-Zahl 10

94049 | Fr 10.- Fr 17.10.2014 | 848,- € pro Person | EZ918,- €/ Min.

Veranstalter:
ettt Bildungswerk des Landessportbundes Nordrhein - Westfalen e.\V.

AuBenstelle im Essener Sportbund e.V.
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o €wegungsangebot mit Aquafit i i
: erziele sind Lusen- und Rachelgi e e anness, Riickengymnastik und
Finsterau und . : achelgipfel, der Baumwipfelpfad 6 ; :
nd das Grenzgebiet zu Tschechien, Ausgangspunkt ist das *** Hotel l[’)ost[\:v?rt”,\lirelul%s;?:::: ’L(faenr(}’l\(l:zti:l? eyun
” /] reyung -

gemiitliche D i i
und Sauna zur Verfigung, oppelzimmer und ein hervorragendes Essen. Im Haus stehen lhnen Schwimmbad

Leistungen:

Busreise ab/an Essen, Diisseldorf Kreisqebi
Uhstii ! , Krel
Friihstiicksbuffet, Abendmeni sgebiet Neuss (Z

im ***S Hote| Postwirt” / Teil

ustiege auf Anfrage) / 7 {j : .
/ Bewegungsprogrammm wie beschriebeng( ) /7 Ubernachtungen im D7 mit Dusche/W( /

Masage 20 a1 6 Tage, jeweils 4 bis 6 Std.) / Schwimmbad, Sauna
4635,- € pro Person |EZ695,- € / Min.-TN-zZahl 15

Wandern mit akﬁvér
Erholun9 im Bayerischen
\Wis! 94050 l S012.-So0 19.10.201

Genj ie qj
eBen Sja ein besonderes Woche

. a 5 -
Saunieren, e nel 9€ne Schwimmpag und dieu;cu die €inzigartige LandschOteI Seehof am sijg

angebot erfif 1 O9EN, buichen Sja e - 2UN bieten Gee enhej e uper
It Ihre Wiinsche nach Krifti ;L"’;atzhche kosmetische A%chegzum Aquafy nesstrainifwlg;jz g

;eistungem gund tpannung ungen oder Massagen, (jns :r erholsamen
usfahrt ab/an G |
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Orte auf Anfrage) /5 Ubern




~Schnuppern” Sie in unseren Kursen jeweils in der 1. Woche unverbindlich (1.-7.9.14 /5.-11.1.15)

Mittwoch

Mittwoch

Monta g Herbst/Winter D e nSta g Herbst/Winter Herbst/Winter Herbst/Winter DO nn erSta g Herbst/Winter FrEItag Herbst/Winter
9.00-10.00 Uhr Kurs 101 7.30-8.30 Uhr Kurs 201 8.30-9.30 Uhr Kurs 301 18.00 - 18.45 Uhr Kurs 312 9.30-10.30 Uhr Kurs 401 9.00-10.30 Uhr Kurs 501
Senioren Fitness 60 €/45 € Tai Chi am Morgen 70€/55€ Beckenboden-Gymnastik 60 €/45 € Zumba® Step 68 €/50€ Functional Training 60 €/45 € Muskel- und Cardio Training 75€/55€
Verbesserung der Koordination, FH Niederheid Training zur Stérkung der Tanz-Workout mit SpaB3faktor! Intensives Ganzkdrper-Training, indoor/outdoor Training fiir Kraftaufbau, Herz-Kreislauf + Ausdauer
Kréftigung des Riickens sowie rumpfstabilisierenden Muskulatur Kreativ - dynamisch - effektiv - einfach ... anders FH Niederheid FH Niederheid
Ausdauer- und Herz-Kreislauftraining 9.00-10.30 Uhr Kurs 202 FH Niederheid FH Niederheid
TH Niederheid Riicken Training 75€/55€ 9.30-10.30 Uhr Kurs 402 10.30 - 12.00 Uhr Kurs 502
Training des Haltungs- und 9.30-10.30 Uhr Kurs 302 18.00-19.00 Uhr Kurs 313 Riicken Power 60 €/45 € Riicken Training 75€/55€
9.00-10.30 Uhr Kurs 102 Bewegungssystems Training fiir Ladies 60€/45€ Starke Mitte: Bauch + Riicken Fitness 68 €/50 ¢ Training fiir Fortgeschrittene: Training des Haltungs- und Bewegungssystems
Riicken Training 75 €/55 € FH Niederheid Training fiir Balance, Kraft, Training des Haltungs- und Bewegungssystems Riickentraining, Beweglichkeit, Kraft + Ausdauer FH Niederheid
Training des Haltungs- und Koordination + Herz-Kreislauf Starkung der rumpfstabilisierenden Muskulatur FH Niederheid
Bewegungssystems 9.30-10.30 Uhr Kurs 203 FH Niederheid Integration von Geratetraining 17.00- 18.30 Uhr Kurs 503
FH Niederheid Osteoporose Praventionstraining 60 ¢€/45€ FH Niederheid 9.30-10.30 Uhr Kurs 403 Fitness Spezial + Entspannung 80 €/60 €
Starkung der rumpfstabilisierenden Muskulatur 10.15-11.00 Uhr Kurs 303 Bambinis in Action 45€/35¢€ Training fiir Koordination, Kraft + Beweglichkeit
9.30-11.00 Uhr Kurs 103 + Gleichgewichtsschulung Aqua Training -/50€ 18.30 - 20.00 Uhr Kurs 314 Sport-Spa fiir Kids von 1'/2 bis 3 Jahren FH Niederheid
Fitness Spezial 75€/55€ FH Niederheid Training fiir Ausdauer, Outdoor-Gym fiir Laufer, 55€/40€ TH Niederheid
Effektives Ganzkbrpertraining, Herz-Kreislauf + Muskelaufbau Athleten und Einsteiger N E U 19.00 - 20.00 Uhr Kurs 504
Dehnung + Entspannung 10.30-12.00 Uhr Kurs 204 Lentjes-Haus Alles was zur Ausdauer gehdrt: 10.45-11.45 Uhr Kurs 404 Qigong 70€/55 €
FH Niederheid Riicken Training 75€/55 € Intervall-Training, Gymnastik-Training, Pilates / Yogalates 60 €/45 € Einfiihrung in das Qigong, Durchfiihrung von
Training des Haltungs- und 10.30 - 11.30 Uhr Kurs 304 Kraft-Training Training fiir Koordination, Ausdauer, Herz-Kreislauf Regulationsiibungen fiir den Korper, den Atem und
10.00 - 11.00 Uhr Kurs 104 Bewegungssystems Senioren Fitness 60€/45€ Treff: FH Niederheid + Riicken mit Elementen aus Yoga und Pilates den Geist. Ubungen zur Haltungs- und Spannungs-
Senioren Fitness 60 €/45 € FH Niederheid Verbesserung der Koordination, Kréftigung des FH Niederheid regulation, Koordination von Atem und
Verbesserung der Koordination, Riickens sowie Ausdauer-, Herz-Kreislauftraining 19.00 - 20.00 Uhr Kurs 315 Bewegung sowie Stand- und Schrittiibungen.
Kréftigung des Riickens sowie 10.30- 11.30 Uhr Kurs 205 FH Niederheid Zumba® 68 €/50 € 10.30 - 12.00 Uhr Kurs 405 FH Niederheid
Ausdauer- und Herz-Kreislauftraining Wirbelsaulen-Gymnastik 60 €/45 € Tanz-Workout mit SpaBfaktor! Riicken Training 75 €/55 €
TH Niederheid FH Niederheid 11.00 - 11.45 Uhr Kurs 305 Kreativ - dynamisch - effektiv - einfach ... anders Training des Haltungs- und Bewegungssystems
Aqua Training -/50€ FH Niederheid FH Niederheid i
10.30- 12.00 Uhr Kurs105 | 17.00-18.30 Uhr Kurs206 | Training fiir Ausdaver, N E U Son ntag Herbst/Winter
Riicken Training 75€/55 € Starker Riicken 80€/60€ Herz-Kreislauf + Muskelaufbau 19.00 - 20.00 Uhr Kurs 316 16.30-17.30 Uhr Kurs 406
Training des Haltungs- und Effektives Training zur Stérkung Lentjes-Haus Bauch Beine Po Fitness Workout 68 €/50€ New Dance Trends 68 €/50€ 10.00 — 11.00 Uhr Kurs 701
Bewegungssystems des Haltungs- und Bewegungssystems Muskelaufbautraining fiir den ganzen Kérper FH Niederheid Zumba®
FH Niederheid TH BuchenstraBe 11.30-12.30 Uhr . Kurs 306 FH Niederheid Take Flat/Abo:
Wirbelsdulen-Gymnastik 60 €/45 € 17.00-18.30 Uhr . . Kurs 407 SFD 75 Mitglieder 80 €/60 € / Nichtmitglieder 120 €/90 €
11.00- 12.00 Uhr Kurs 106 17.00- 18.00 Uhr Kurs 207 FH Niederheid 19.00 - 20.00 Uhr Kurs 317 Muskel- und Cardio Training 80€/60 € Take one/als Workshop-Einzel-Termin:
Richtig fit ab 50 60 €/45 € Pilates 68 €/50 € Fitness Gym 50€/38€ Training fiir Kraftaufbau, Herz-Kreislauf+Ausdauer SFD ‘75 Mitglieder 10 €/ Nichtmitglieder 15 €
Training fiir Koordination, Ganzkdrpertraining zur Kréftigung 16.30-18.00 Uhr Kurs 307 Training fiir Ausdauer, Kraft, FH Niederheid FH Niederheid
Kraft, Beweglichkeit der Muskulatur von Beckenboden, Herz-Kreislauf Training + Yogalates 80 ¢/60¢€ Beweglichkeit + Koordination
kombiniert mit Riickentraining Bauch + Riicken Training fiir Koordination, Ausdauer, Herz-Kreislauf S Benrath 17.30-18.30 Uhr Kurs 408 11.15 = 12.15 Uhr Kurs 702
TH Niederheid FH Niederheid + Riicken mit Elementen aus Yoga und Pilates Zumba® 68 €/50 € Zumba® Step N E U
N EU FH Niederheid 19.45-21.15 Uhr N EU Kurs 318 Tanz-Workout mit Spaffaktor! Take Flat/Abo:
16.45 - 17.45 Uhr Kurs 107 17.00 - 18.30 Uhr Kurs 208 Dynamisches Yoga 85 €/65€ Kreativ - dynamisch - effektiv - einfach ... anders SFD ‘75 Mitglieder 80 €/60 € / Nichtmitglieder 120 €/90 €
Spiel + Sport fiir Kids von 3-5 Jahren 45¢/35¢ »Fatburner” - Bauch Beine Po 80 €/60 € 16.30 - 17.30 Uhr Kurs 308 eine Mischung aus Dynamik und Ruhe, Stabilitét und FH Niederheid Take one/als Workshop-Einzel-Termin:
TH Walther-Rathenau-Str. Workout fiir Ihre Figur — SpaB garaniert! Wirbelsaulen-Gymnastik 68 €/50€ Leichtigkeit, Kraft und Beweglichkeit, SFD ‘75 Mitglieder 10 € / Nichtmitglieder 15 €
FH Niederheid TH Werstener Feld Anspannung und Entspannung. Yoga fiir alle! 18.15-19.45 Uhr Kurs 409 FH Niederheid
17.15-18.45 Uhr Kurs 108 Jeder ist willkommen Yoga zu iiben, ob Anfénger oder Body-Tuning 80 €/60 €
Muskel- und Cardio Training 80€/60 € 18.00-19.00 Uhr Kurs 209 16.30 - 18.00 Uhr Kurs 309 Fortgeschrittene. Workout fiir den ganzen Kérper mit wechselnden 12.30 bis 13.30 Uhr Kurs 703
Training fiir Kraftaufbau, Workout Mix 68 €/50 € Muskel- und Cardio Training 80 €/60€ Opladener Str. 63 (im Hof, 1. Gebaude links, 1. 0G) Elementen aus BOP, Cardio und Tae Bo Piioxingé
Herz-Kreislauf -+ Ausdauer Training fiir Kraft, Ausdauer, Training fiir Kraftaufbau, TH Walther-Rathenau-Str. 15 Take Flat/Abo:
FH Niederheid Riicken + Entspannung Herz-Kreislauf + Ausdauer 20.00 - 21.30 Uhr Kurs 319 SFD ‘75 Mitglieder 80 €/60 € / Nichtmitglieder 120 €/90 €
FH Niederheid FH Niederheid Functional Training 80 €/60 € 18.30- 20.00 Uhr Kurs 410 Take one/als Workshop-Einzel-Termin:
17.15-18.45 Uhr Kurs 109 N E U Intensives Ganzkdrper-Training, indoor/outdoor Schwing dich fit mit Flexi-Bars® 80 €/60€ SFD ‘75 Mitglieder 10 € / Nichtmitglieder 15 €
Dynamisches Yoga (Vinyasa-Yoga) ~ 85¢/65¢ 18.00- 19.30 Uhr Kurs 210 17.00- 18.00 Uhr Kurs 310 FH Niederheid Fiir den ganzen Kérper — besonders der Riicken
FH Niederheid Wege zur Entspannung 80 €/60 € Yogalates 68 €/50 € wird sich freuen! Fiir jedes Alter und jeden Piloxing® ist ein aufregendes, neues Programm, das auf ein-
Entspannung durch Bewegung, Meditation uvm. Training fiir Koordination, Kraft + Riicken 20.00 - 21.30 Uhr Kurs 320 Fitnessgrad ein effektives Training zu Zigartige Art und Weise Pilatés mit Boxelement'en U einem
18.00-19.00 Uhr Kurs 110 Entspannung finden nach dem Job und fiir den mit Elementen aus Yoga und Pilates After Work Fitness Freestyle 80€/60€ motivierender Musik et FUAD W YUty Wb [ g
Wirbelsaulen-Gymnastik 50€/38 € Alitag FH Niederheid Training des Herz-Kreislauf-Systems FH Niederheid S garant’iert mit Spa in Form bringt. '
TH Walther-Rathenau-Str. Opladener Str. 63 (im Hof, 1. Geb. links, 1. 06) Muskelaufbau fiir den ganzen Korper
17.30-19.00 Uhr . Kurs 311 FH Niederheid 18.30-20.00Uhr Kurs 411 Piloxing® vermischt die Power, Geschwindigkeit und Be-
1830-2000Uhr Kurs 211 Ballspa fiir alle U18 55€/40 € Functional Training 80 €/60 € weglichkeit des Boxsports mit dem formenden und flexiblen
Muskel- und Cardio Training 80 €/60 € Volleyball, Basketball, Hockey u.v.m. Intensives Ganzkdrper-Training, indoor/outdoor Pilates - mit viel Spass und sexy Tanzmoves. Zusitzlich kann
Lr::?Izgeglzﬁ;afi\t?;auder THBuchenstraRe FH Niederheid - man Gewichtshandschuhe oder kleine Hanteln einsetzen, um
FH Niederheid * Die Kurse 303 und 305 finden im Herbsttrimester nicht statt. 20,00 21.30 Uhr T ‘Fjﬁ"NTiLﬂ'e‘:ngéEﬁek”“ verstarken.
Tai Chi fiir Anfanger + Fortgeschrittene
1F8.45 > 19.&5 Uhr Kurs 212 FH Niederheid
itness Gym 50€/38 € ’ Kurs 413
Training fiir l‘\’usdauer, Kraft, I h r S F D 7 5 = S p o rttea m 20.00 - 21.00 Uhr 70€/55€
Beweglichkeit + Koordination Yoga - fiir Alle!
THBuchenstraRe Die Trainerinnen sind seit vielen Jahren im Sport-, Fitness- und Aerobicbereich eine Mischung aus Dynamik und Ruhe, Stabilitat
T (s 213 tatig und verfiigen iiber umfangreiche Qualifikationen im Gesundheitssport. ;J\EgpLaer:;TrllggkﬁgdEﬁgpzldngﬁg%;hﬁrnallel
Pilatgs & Be;keanglgntraining 68€/50 € gﬁtﬁzulgrt]esntgxg tF)ZritFitl;neisv_\{ e\;\;[:ﬁ?lllcglg.nl?::j] #;:da:pi?grtteam standig auf dem Jeder ist willkommen Yoga zu iiben, ob Anfanger
Ganzkorpertraining zur Kraftigung der oder Fortgeschrittene.
?Hu:ﬁ:(lmre‘fgn e S B Annette Farina, Cedric Stephan, Claudio Riiger, Dagmar Arendt, FH Niederheid
Eike Zywietz, Gerd Helmer, Horst Allwicher, Janet De Toia, Julia Brand
20.00 - 21.30 Uhr Kurs 214 Lisa Reiners, Karin Meyke, Manuela Thiel, Marion Juraschek, Marion
After Work Training 80 €/60 € Wrobel, Martin Brucks, Michael Gorlach, Nina Riibsam, Sabine Diib-
Training des Haltungs- und Bewegungssystems, bers, Sabine Olbrich, Susanne Brand, Susanne Rehaag, Yasmine Vines
Kraft, Herz-Kreislauf -+ Entspannung
FH Niederheid

Anmeldemodus und

SFD 75-Servicezeiten

,Wir bewegen Diisseldorf”in vielen weiteren Sportarten:

KOStenStrUktur Montag von 9:00 - 13:00 Uhr Badmi Handball Leichtathletik :

Die Anmeldung erfolgt schriftlich in der Geschaftsstelle, Dienstag von 16:00 ~19:00 Uhr adminton ° andba 0, N tathleti (J arnen

per Fax oder E-Mail oder in den jeweiligen Kursen. Mittwoch von 9:00 — 13:00 Uhr Ansprechpartner: y/ Ansprechpartner: Ansprechpartner: Ansprechpartner:

Welche Gebiihren kommen in der Freizeitabteilung auf mich zu? gf’"gersﬁ%t"o” led 1S6F30 - 1_]9530 Ushr , , y/ Werner und Karin Bertulies, N\  Sylvia Fammler, Petra Heiligtag, Renate Hafner,

) eine einmalige Aufnahmegebiihr von € 15,00. USRI ) G UL UL SRS / badminton@sfd.de \ handball@sfd.de leichtathletik@sfd.de Christa Brodesser,

b) der monatliche Mitgliedsheitrag von € 5,00 fiir erwachsene eigenen fitnesshalle m Sportpark Niederheid, fd.d

Mitglieder (€ 4,00 firdas 1 Kind. € 250 i das 2. ind Paul-Thomas-Stt. 35, 40585 Diseldorf fumenst.de

beitragsfrei ab’dem 3. Kind) wird’ er’Lastschrift-Mandét ] s R

haijé?\rIich eingezogen (Ende Ma'rg/Ende September). o gktl;lellen 'Sesche,l\lftsze%er:j, mc;ghche g o ¥  Basketball Judo ®_ Schach Q ® Volleyball

o) die Kursgebiihren werden Ende September fiir das Herbst- :?J‘;v:ﬁ]ge:emr:::a geev‘vl:w;, i?d ﬁe Ansprechpartner: Ansprechpartner: 1l Ansprechpartner: Ansprechpartner:

grleTglsr:Zre igggnur;i rfggej iweu.fsrigl fszcrhdfmife”n"ﬂfs Besuchen Sie uns auch auf facebook. ? Holger Bahr, Sven Siebert, Sebastian Wilmes, l'k Jiirgen Koll,

gebuchten Kurse im Frihjahrstrimester erfolgt eine ExmaBigung basketball@sfd.de judo@sfd.de schach@sfd.de volleyball@sfd.de

von € 7[50 Tel: 0211' 7 40 54 50

Alle Kursangebote konnen auch von Nichtmitgliedern gebucht Fax: 92!1' 7405451

;Ar:eHr('(jjf]g.vl-(l)lr?; f;;gtoboela ger Anmeldung eine Bearbeitungsgebiihr E-Mail: info@sfd.de e FuBhall P 5 Koronarsport . Tischtennis Rehasport N E U

Fin GroBteil unserer Sportangebote erfiiltdie Voraussetzungen Postanschrift 1 Ansprechpartner: v Kontakt: ) ho_ Ansprecr'\'partner: g Ansprechpartper;

zur Forderung durch die Krankenversicherungstréger — sprechen SFD'75, Postfach 130460, 40554 Dilsseldorf / Wolfgang Horn, ( SFD'75-Geschaftsstelle, >\ Stefan Gobel, u Monika Henning,

Sie lhre Krankenkasse an. fusshalljugend@sfd.de / > herzsport@sfd.de tischtennis@sfd.de reha@sfd.de
www.sfd.de o 9 P

An gesetzlichen Feiertagen finden die Kurse nicht statt! fusshallsenioren@sfd.de



