Summer Special vom 30. Juni bis 20. August 2015

Funday Monday mit Beachvolleyball

At Six On The Beach von 18 bis 21 Uhr - am 20. + 27. Juli, 3. 4 10. + 17. August 2015

Machen Sie mit bei SpaB8 + Sport, Entspannung +,Urlaub” nach dem Job. Beachvolleyball nach Urlaubsregeln, sportliche Afterwork-Atmosphare, coole Drinks

und heiBe Sounds im tollen Ambiente

Ort: Beachvolleyball-Anlage des SFD ‘75 im Sportpark Niederheid. Preis: 10 € pro Person und Termin inkl. Softdrinks und sportlicher Betreuung

Dieses Angebot findet statt ab einer Personenzahl von 10 Teilnehmern.

lhr Partner fiir Sport + Freizeit in Diisseldorf

Kursprogramme

Vormittags Kurs Vormittags Kurs Vormittags Kurs < F"
7.30-9.00 Uhr 01 9.00-10.30 Uhr 08 9.00 - 10.00 Uhr 15 I
Stark in den Tag — Riickentraining pur Eltges\?v"mklxed PPN s Fitness-Mix ~
9.30—10.30 Uhr 02 ody Workout, Herz-Kreislauf Training und Riicken-Fit 9.30—-10.30 Uhr 16
Senioren Fitness F{oio 'F12-°° Uhr 09 Riickentraining sanft + effektiv u Mit freundlicher Unterstiitzuna von:
9.00-10.30 Uhr 03 ticken-Fit 10.00 - 11.00 Uhr 17 m g von:
Riicken fit + stark }0-3?"‘)\;-?0 Uhr 10 Riicken fit + stark =
oga fiir Alle!
=L Uhr b Anfdnger + Fortgeschrittene sind herzlich willkommen! 10.30-11.30 Uhr . 18 a
Wirbelsdulen Gym Riickentraining an Gerdten = e u S C e
10.30 - 12.00 Uhr 05 Nachmittaqs . o . . . .
1030 12.00 U g Nachmittags m =L Fiir mich genau die Richtige
°
. 16.30 — 17.30 Uhr
Nachmittags , 1 16.30 - 17.30 Uhr 19
9 Yogalates + Pilates Fatburner Workout fiir Bauch-Beine-Po 8
17.30 - 18.30 Uh 12 _ 5 c q
KAB.(:(ol-de;oTUIp( 06 Zumba® ' ;gc'i?o pl?é?lal:?sr 20 = W Anmeldemodus und Kostenstruktur SFD’75-Servicezeiten
uskel-Cardio-Trainin . o .
103011000 g o 18.45 -19.45 Uhr 13 17.00 - 18.30 Uhr 2 m omm Die Anmeldung erfolgt sghnfthgh in Qgr Servicestelle, Montag von 9:00 — 13:00 Uhr
After Work Training Zumba Functional Fitness Outdoor o -] per Fax oder E-Mail oder in den jeweiligen Kursen. Dienstag von 16:00 — 20:00 Uhr (ab 13.4.2015)
Eo.oq - 2|1T -00 Uhr e Fitnes i 14 17.30-18.30 Uhr 2 7Y Welche Gebiihren kommen in der Freizeitabteilung auf mich zu? Mittwoch von 9:00 — 13:00 Uhr
unctional Iraining am Lite Fitness Circle Zumba® fiir Alle! a) eine einmalige Aufnahmegebiihr von € 15,00. Donnerstag von 16:00 — 19:00 Uhr
Sie haben Fragen? Sie mchten mehr Informationen? ;3{;;5”;@‘9-45 s 3 °| m'delr ngonatliche If\/illitgliedst:(e.it(rjag von €f§,0(;) filr eKrwgchsene SDie Serviﬁeﬁyege f}e§ dSFE’7;5 Phnden SiSe in; :
Rufen Sle, uns an,unter 0?" _,740 54 50 oder Ein Mix aus Pilates und Boxing — Power Training pur... N Ij[g 1€ fer.(€ 4,00 fiir a; 1. I,n ,€2,50 urh ?S 2.Kind, 482?;;[ Ifd erf eld, Paul-Thomas-5tr. 35,
senden Sie uns eine Email an: info@sfd.de LT 7 — belt(aigs el ap dem 3. Kind) W|rq per Lastschrift-Mandat iisseldor
Wir helfen lhnen gerne bei der Auswahl Ihres personlichen Trainingsplans. New Trends in Dance by Janet halbjahrlich eingezogen (Ende Marz/Ende September). ‘ o L
(= ¢) die Kursgebiihren werden Ende Mai fiir das Friihjahr 2015 und Die aktuellen Servicezeiten, mdgliche Anderungen
- Ende Juli fiir das Summer Special eingezogen. Fiir die jeweils sowie alle weiteren News finden Sie auf unserer
= b | zusatzlich zum ersten Kurs gebuchten Kurse im Friihjahrs- Homepage www.sfd.de
léJgs&(e P:eiseKim Sur1nmet: Sp};etciaIKﬁinB2 \3Ngdz1en prorgtsolll(en a;glz(Ngcg—) N3ict1Ktmi(in1e(;izr neugierig machen. ° trimester erfolgt eine ErmaBigung von € 7,50. Tel: 0211-7 4054 50
-Minuten-Kurse: 1. gebuchter Kurs 23 €, 2. gebuchter Kurs 20 €, ab dem 3. Kurs je “ R E
90-Minuten-Kurse: 1. gebuchter Kurs 35 €, 2. gebuchter Kurs 32 €, ab dem 3. Kurs je 10 € m g Cvlqudl(eur:saH?grefg(ﬁttebke(?I:jr::?q ﬁumc; :jlzgé\lécl:znégg:fgza gg::gbeubcirj\;r Fax: 0211-7 40 54 51
Exklusiv fiir unsere SFD “75-Mitglieder haben wir auch in diesem Jahr einen attraktiven Friihbucher-Rabatt: Sie entscheiden sich schon bei der Buchung Ihres Friihjahr-Trimesters fiir Kurse in Hohe von € 25,00 an. E-Mail: info@sfd.de
im,,Summer Special” und zahlen dann bei gleichzeitiger Buchung bis zum 30. April 2015 fiir Ein GroBteil unserer Sportangebote erfiillt die Voraussetzungen .
60-Minuten-Kurse: 18 € fiir den 1. Kurs, 15 € fiir den 2. Kurs, ab dem 3. Kurs je 10 € 2ur Forderung durch die Krankenversicherungstriger — sprechen Postanschrift
90-Minuten-Kurse: 28 € fiiir den 1. Kurs, 25 € fiir den 2. Kurs, ab dem 3. Kurs je 10 € \ Sie [hre Krankenkasse an SFD'75, Postfach 130460, 40554 Diisseldorf

www.sfd.de

Empfehlungen Wandern

Unsere Homepage www.sfd.de
jetzt neu + informativer + aktueller + lauter” ... neugierig?

“/sfd75 ... hier sind wir auch zu finden!

Die Wege fiihren auf steinigen Pfaden zu versteckten Buchten, alten Wehrtiirmen
und atemberaubenden Aussichtspunkten. Im Nordosten von Mallorca, unweit

der Kleinstadt Arta liegt Cala Ratjada, die Rochenbucht. Das Naturparadies ladt
zuWanderungen in die umliegenden Hiigel, die Kiistenorte und auf die Berge

des Lavante-Gebirges ein. Fiir die mittelschweren Wandertouren setzen wir Tritt-
sicherheit und eine ausreichende Kondition voraus. Das 3 %2 Sterne Hotel Capricho
bietet komfortable Zimmer, Sauna und ein Schwimmbad.

Dieses High-Intensity-Functional-Kraftausdauertraining (HIT) fordert mit
zielorientierten Workouts Widerstandsfahigkeit, Durchhaltevermdgen
und stdrkt Korper und Immunsystem. Dabei haben beim Training
Abwechslung, Teamgeist und SpaR fernab vom Alltagsstress Prioritdt.
Wenn Dich neue Herausforderung reizen, bist Du hier richtig.

Dehnen, Rollen, Triggern — Gib deinem Korper mehr Beweglichkeit und
intensive Entspannung. Durch das gezielte Losen und Entspannen des
Fasziengewebes und der Bearbeitung bestimmter Triggerpunkte werden
Schmerzen gelindert, die Beweglichkeit erhoht und auch die allgemeine
Regenerationszeit nach sportlicher Belastung reduziert.

Leistungen:

Flug an/ab Diisseldorf/Palma, Transfer Flughafen - Hotel und zuriick

7 Ubernachtungen im Doppelzimmer mit Dusche/ WC, Klimaanlage, Telefon, Sat-TV,
Fon, Balkon, Friihstiicks- und Abendbuffet

Bergwanderkurs (5 Tage, jew. 4 bis 6 Ustd.)

7 Ubernachtungen | Kursprogramm 5 Tage, jew. 4 bis 6 Std.

95070 | Sa 24.10. - Sa 31.10.2015 | 719,- € pro Person DZ | EZ 779,- €
Mindestteilnehmerzahl: 4

Infos und Anmeldung: reisen@sfd.de - Tel.: 02 11/74 96 69 52 (Montag/Dienstag)

Verein fur Sport und Freizeit

von 1975 Dusseldorf-Siid e.V.




9.00-10.00 Uhr

Senioren Fitness

Verbesserung der Koordination,
Kréftigung des Riickens sowie
Ausdauer- und Herz-Kreislauftraining
TH Niederheid

9.00-10.30 Uhr

Riicken Training
Training des Haltungs- und
Bewegungssystems

FH Niederheid

9.30-11.00 Uhr

Fitness Spezial
Effektives Ganzkdrpertraining,
Dehnung + Entspannung

FH Niederheid

10.00 - 11.00 Uhr

Senioren Fitness

Verbesserung der Koordination,
Kréftigung des Riickens sowie
Ausdauer- und Herz-Kreislauftraining
TH Niederheid

10.30 - 12.00 Uhr
Riicken Training
Training des Haltungs- und
Bewegungssystems

FH Niederheid

11.00 - 12.00 Uhr

Richtig fit ab 50

Training fiir Koordination,
Kraft, Beweglichkeit
kombiniert mit Riickentraining
TH Niederheid

1645-17.450hr
Spiel + Sport fiir Kids von 3-5 Jahren
TH Walther-Rathenau-Str.

17.15 - 18.45 Uhr

Muskel- und Cardio Training
Training fiir Kraftaufbau,
Herz-Kreislauf + Ausdauer

FH Niederheid

17.15-18.45 Uhr
Dynamisches Yoga (Vinyasa-Yoga)
FH Niederheid

18.00- 19.00 Uhr :
Wirbelsaulen-Gymnastik
TH Walther-Rathenau-Str.

Kurs 101
45¢€

Kurs 102
55 €

Kurs 103
55 €

Kurs 104
45¢€

Kurs 105
55¢€

Kurs 106
45€

Kurs 107
28 €

Kurs 108

60 €

Kurs 109

05 €

Kurs 110
38¢€

~Schnuppern” Sie im Frithlings Programm in unsere Kurse vom 13. April bis 19. April 2015.

7.30-8.30 Uhr
Tai Chi am Morgen
FH Niederheid

9.00-10.30 Uhr
Riicken Training
Training des Haltungs- und
Bewegungssystems

FH Niederheid

9.30-10.30 Uhr

Osteoporose Praventionstraining
Stérkung der rumpfstabilisierenden Muskulatur
+ Gleichgewichtsschulung

FH Niederheid

10.30- 12.00 Uhr
Riicken Training
Training des Haltungs- und
Bewegungssystems

FH Niederheid

10.30 - 11.30 Uhr :
Wirbelsaulen-Gymnastik
FH Niederheid

17.00- 18.30 Uhr

Starker Riicken

Effektives Training zur Starkung

des Haltungs- und Bewegungssystems
TH Buchenstrale

17.00 - 18.00 Uhr

Pilates

Ganzkdrpertraining zur Kraftigung
der Muskulatur von Beckenboden,
Bauch + Riicken

FH Niederheid

17.00 - 18.30 Uhr

»Fatburner” - Bauch Beine Po
Workout filr Ihre Figur — SpaR garaniert!
FH Niederheid

18.00 - 19.00 Uhr
Workout Mix

Training fiir Kraft, Ausdauer,
Riicken + Entspannung

FH Niederheid

18.00-19.30 Uhr
Wege zur Entspannung

Entspannung durch Bewegung, Meditation uvm.

Entspannung finden nach dem Job und fiir den
Alltag
Opladener Str. 63 (im Hof, 1. Geb. links, 1. 0G)

18.30- 20.00 Uhr

Muskel- und Cardio Training
Training fiir Kraftaufbau,
Herz-Kreislauf + Ausdauer

FH Niederheid

18.45 - 19.45 Uhr
Functional Fitness
Training fiir Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit + Koordination
TH BuchenstraBe

19.00 - 20.00 Uhr

Pilates & Beckenbodentraining
Ganzkorpertraining zur Kraftigung der
Muskulatur von Beckenboden, Bauch + Riicken
FH Niederheid

20.00 - 21.30 Uhr

After Work Training

Training des Haltungs- und Bewegungssystems,
Kraft, Herz-Kreislauf + Entspannung

FH Niederheid

Kurs 201
55€

Kurs 202

55€

Kurs 203
45€

Kurs 204
55€

Kurs 205

45€

Kurs 206

40€

Kurs 207
50€

Kurs 208
60 €

Kurs 209
50€

Kurs 210
60 €

Kurs 211
60 €

Kurs 212
38¢€

Kurs 213
50€

Kurs 214
60 €

8.30-9.30 Uhr
Beckenboden-Gymnastik
Training zur Starkung der
rumpfstabilisierenden Muskulatur
FH Niederheid

9.30-10.30 Uhr

Training fiir Ladies
Training fiir Balance, Kraft,
Koordination + Herz-Kreislauf
FH Niederheid

10.15 - 11.00 Uhr

Aqua Training

Training fiir Ausdauer,

Herz-Kreislauf + Muskelaufbau

Lentjes-Haus

10.30-11.30 Uhr NEU

Fit von 55 bis 99

Verbesserung der Koordination, Kraftigung des

Riickens sowie Ausdauer-, Herz-Kreislauftraining
FH Niederheid

11.00 - 11.45 Uhr

Aqua Training

Training fiir Ausdauer,
Herz-Kreislauf + Muskelaufbau
Lentjes-Haus

11.30- 12.30 Uhr :
Wirbelsaulen-Gymnastik
FH Niederheid

1630-1800Uhr
Herz-Kreislauf Training + Yogalates

Training fiir Koordination, Ausdauer, Herz-Kreislauf

+ Riicken mit Elementen aus Yoga und Pilates
FH Niederheid

16.30- 17.30 Uhr :
Wirbelsaulen-Gymnastik
TH Werstener Feld

16.30 - 18.00 Uhr

Muskel- und Cardio Training
Training fiir Kraftaufbau,
Herz-Kreislauf + Ausdauer

FH Niederheid

17.00 - 18.00 Uhr

Yogalates

Training fiir Koordination, Kraft + Riicken
mit Elementen aus Yoga und Pilates

FH Niederheid

17.30- 19.00 Uhr .
Ballspag fiir alle U18
Volleyball, Basketball, Hockey u.v.m.
TH BuchenstraBe

Kurs 301
45€

Kurs 302
45€

Kurs 303
60 €

Kurs 304
45 €

Kurs 305
60 €

Kurs 306

45€

Kurs 307

60€

Kurs 308

38€

Kurs 309

60€

Kurs 310
50€

Kurs 311
40¢€

17.30- 19.00 Uhr
Yoga fiir Alle!

NEU

eine Mischung aus Dynamik und Ruhe, Stabilitét und

Leichtigkeit, Kraft und Beweglichkeit,
Anspannung und Entspannung. Yoga fiir alle!

Kurs 312
65€

Jeder ist willkommen Yoga zu iiben, ob Anfénger oder

Fortgeschrittene.

Familienzentrum,,Villa Hiigelchen”

Hiigelstr. 51 (im Hof)

18.00 - 18.45 Uhr N EU
Piloxing® Powerkurs

Tanz-Workout mit Spaffaktor!

Kreativ - dynamisch - effektiv - einfach ... anders
FH Niederheid

18.00 - 19.00 Uhr & U
Spinning (Studio 2) N E
Holmes Place am Provinzialplatz

Kolner Landstr. 11-17

(Pin derTiefgarage)

18.00 - 19.00 Uhr

Starke Mitte: Bauch + Riicken Fitness

Training des Haltungs- und Bewegungssystems
Starkung der rumpfstabilisierenden Muskulatur
Integration von Geratetraining

FH Niederheid

19.00 - 20.00 Uhr

Zumba®

Tanz-Workout mit Spaffaktor!

Kreativ - dynamisch - effektiv - einfach ... anders
FH Niederheid

19.00 - 20.00 Uhr

Bauch Beine Po Fitness Workout
Muskelaufbautraining fiir den ganzen Korper
FH Niederheid

19.00 - 20.00 Uhr
Functional Fitness
Training fiir Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit + Koordination
SZ Benrath

19.45-21.15 Uhr

Dynamisches Yoga

eine Mischung aus Dynamik und Ruhe, Stabilitat
und Leichtigkeit, Kraft und Beweglichkeit,
Anspannung und Entspannung. Yoga fiir alle!
Jeder ist willkommen Yoga zu iiben, ob Anfanger
oder Fortgeschrittene.

Opladener Str. 63 (im Hof, 1. Gebaude links, 1. 0G)

20.00 - 21.30 Uhr

Functional Training

Intensives Ganzkdrper-Training, indoor/outdoor
FH Niederheid

20.00 - 21.30 Uhr

After Work-Out

Fitness Freestyle Indoor/Outdoor
FH Niederheid

Kurs 313
50 €

Kurs 314
70€

Kurs 315
50€

Kurs 316
50€

Kurs 317
50€

Kurs 318
38¢€

Kurs 319
65 €

Kurs 320
60 €

Kurs 321
60 €

Fit inv dewv Fraling wmit ,,3 fuwr 2°:

Buchew Sie 3 Kurse aus unseresv Angeboten

vonw Montag bis Freitag und wir schenkev
Ihnew den ginstigsten Kurs!

An gesetzlichen Feiertagen finden die Kurse nicht statt!

9.30-10.30 Uhr

Functional Training

Intensives Ganzkdrper-Training, indoor/outdoor
FH Niederheid

9.30-10.30 Uhr

Riicken Power

Training fiir Fortgeschrittene:

Riickentraining, Beweglichkeit, Kraft + Ausdauer
FH Niederheid

9.30-10.30 Uhr

Bambinis in Action

Sport-Spa fiir Kids von 1'/2 bis 3 Jahren
TH Niederheid

10.45 - 11.45 Uhr
Pilates / Yogalates

Training fiir Koordination, Ausdauer, Herz-Kreislauf

+ Riicken mit Elementen aus Yoga und Pilates
FH Niederheid

10.30 - 12.00 Uhr

Riicken Training

Training des Haltungs- und Bewegungssystems
FH Niederheid

16.30-17.30 Uhr
New Dance Trends
FH Niederheid

17.00 - 18.30 Uhr
Muskel- und Cardio Training

Training fiir Kraftaufbau, Herz-Kreislauf+Ausdauer

FH Niederheid

17.30-18.30 Uhr

Zumba®

Tanz-Workout mit Spaffaktor!

Kreativ - dynamisch - effektiv - einfach ... anders
FH Niederheid

18.15-19.45 Uhr

Body-Tuning

Workout fiir den ganzen Kdrper mit wechselnden
Elementen aus BOP, Cardio und Tae Bo

TH Walther-Rathenau-Str. 15

18.30-19.30 Uhr N EU
HIT Bootcamp SFD ‘75

High Intensity Functional Kraftausdauertraining

fiir ambitionierte Sportler
FH Niederheid

18.30-20.00 Uhr

Functional Training
Intensives Ganzkdrper-Training, indoor/outdoor
Mobility After Work

FH Niederheid
Dehnen, Rollen, Triggern fiir mehr

Beweglichkeit und intensive Entspannung
FH Niederheid

19.30-21.00 Uhr

20.00-21.30 Uhr :
Tai Chi fiir Anfanger + Fortgeschrittene
FH Niederheid

Kurs 401
45€

Kurs 402
45€

Kurs 403
28€

Kurs 404
45€

Kurs 405
55¢€

Kurs 406
50€

Kurs 407
60 €

Kurs 408
50€

Kurs 409
60 €

Kurs 410
50€

Kurs 411
60 €

Kurs 412
60 €

Kurs 413
65 €

9.00-10.30 Uhr
Muskel- und Cardio Training

Training fiir Kraftaufbau, Herz-Kreislauf + Ausdauer

FH Niederheid

10.30- 12.00 Uhr

Riicken Training

Training des Haltungs- und Bewegungssystems
FH Niederheid

17.00-18.30 Uhr

Fitness Spezial + Entspannung
Training fiir Koordination, Kraft + Beweglichkeit
FH Niederheid

8 Nordic Walking Samstage:
2. Maibis 20. Juni 2015

10.00 — 11.30 Uhr NEU
Nordic Walking

fiir Fortgeschrittene,

Treffpunkt Urdenbacher Kimpe,
Parkplatz,Extratour”

maximale Teilnehmerzahl: 12 Personen

7 Zumba® und Piloxing®Sonntage:

19. April - 26. April - 10. Mai - 17. Mai
7. Juni - 14. Juni - 28. Juni

10.30 — 12.00 Uhr

Zumba®

Preis als Kurs:

SFD ‘75 Mitglieder 58 € / Nichtmitglieder 80 €
Preis als Workshop:

SFD ‘75 Mitglieder 10 € / Nichtmitglieder 15 €
FH Niederheid

12.30-13.30 Uhr

Piloxing®

Preis als Kurs:

SFD ‘75 Mitglieder 38 € / Nichtmitglieder 56 €
Preis als Workshop:

SFD ‘75 Mitglieder 8 € / Nichtmitglieder 12 €
FH Niederheid

Kurs 501
55€

Kurs 502
55€

Kurs 503
60 €

Kurs 601
40¢€

Kurs 701

Kurs 702




