Empfehlungen

Spinning

Fit bleiben — Fit werden!

Outdoor Gym

Fit bleiben — Fit werden!

0b Saisonpause oder einfach nur wieder in Schwung kommen — Spinningistein  Vor dem Winter noch einmal alles aus sich herausholen mit unserem Outdoor-

intensives Herz-Kreislauf-Training mit anspornender Musik auf festen Radern.
Gemeinsam wird gegen den Wind gefahren, ins Ziel gesprintet und Hiigel be-

Gym Angebot.

exklusiv bei Holmes Place das Studio 2 eine Stunde fiir euch reserviert.
Beginn: 18.00h | Check-In: 17.30h | Ende: 19.00h | Check-Out: 19.30h:
Holmes Place am Provinzialplatz, Kolner LandstraBBe 7-11, 40591 Diisseldorf.
Parkhaus kostenfrei | Umkleiden und Duschen vorhanden.

Boxtraining im SFD ‘75
Stressabbau — Gewichtsreduktion — Mut -

Kraft — Ausdauer — Schnelligkeit — Motivation

Wir starten unser neues Angebot mit zwei vierwdchigen Workshops zum Kennenlernen:
Unser Profi-Trainer Kai Burchardt ist seit seiner Kindheit mit dem Boxsport vertraut,

ist qualifizierter Trainer im Leistungssport Boxen und leitet seit 2006 Firmen-, Team-,
Vereins- und Jugendtrainings.

Seine Trainingsstatte ist ,Boxen pur” in der Freizeiteinrichtung Icklack,

Hoher Weg 12 in Diisseldorf: Boxsdcke, Schlagmatten und ein Boxring!

Termine: jeweils Donnerstag von 20.00 bis 21.00 Uhr

Workshop 1:10.09. + 17.09. + 24.09. + 01.10.2015

Workshop 2: 22.10. +29.10. + 5.11. 4+ 12.11.2015

Mindestteilnehmer: 10 Personen, maximale GruppengroBe: 20 Personen (ab 18 Jahren)
Preis pro Person: SFD “75 Mitglieder 40 Euro pro Workshop / Nichtmitglieder 50 Euro pro Workshop « Anmeldungen direkt an: info@sfd.de

Parkpldtze direkt vor der Trainingshalle auf dem Gelande / keine Duschmdglichkeit)

Alles, was Laufer, Athleten und Einsteiger zur Ausdauer bendtigen.
waltigt — mitindividueller Intensitat und Widerstand. Wir haben jeden Mittwoch  Jeden Mittwoch um 18.30 Uhr treffen sich Gleichgesinnte in der Fitnesshalle
(Paul-Thomas-Str. 35). Parkpldtze sowie Umkleiden und Duschen vorhanden.

Kursprogram

IHerbst 2015

/

7. September bis 13.Dezember

Feiern Sie mit uns 40 Jahre SFD 75
mit einem ,Tag der offenen Tiir”

Samstag, 29. August 2015 in der Zeit von 12.00 bis 16.00 Uhr

Unsere New Yorkerin Janet De Toia ladt Sie um 15.00 Uhr zum Mitmachen ein.

Unsere Partner im Sportpark Niederheid, die ISC Diisseldorf RAMS 1987 e.V., bieten eine tolle Inlineskating-
Mitmach-Aktion fiir Kids ab vier Jahren an. Also gerne die eigenen Inlineskates mitbringen sowie die dazugehdrenden
Schoner fiir Knie und Ellbogen.

Die Gastronomie ,Sportblick” feiert mit und verwdhnt Sie mit Speisen und Getranken zu jubilaumsreifen Preisen.
Fiir die ,Jangste Kuchen-Theke in Diisseldorf” wiinschen wir uns Ihre freundliche Unterstiitzung: wir freuen uns,
wenn Sie uns mit einem Kuchen beschenken.

Diesen konnen Sie gerne am Veranstaltungstag oder am Tag zuvor in unserer Vereinsgastronomie , Sportblick” abliefern.

He é/m Dank!

Fiir die echten SFD-Fans gibt es an diesem Tag ein tolles Souvenir:

Der Diisseldorfer Kult-T-Shirt-Hersteller
das nur an diesem Tag erhaltlich ist.
Wir empfehlen die Anreise mit den offentlichen Verkehrsmitteln, da nur begrenzt Parkpldtze zur Verfiigung stehen.
Bei Anreise mit dem Pkw werden Sie von unseren freundlichen Helfern geleitet.

hat speziell fiir unser Jubildum ein T-Shirt designt,

Wir freuen uns, Sie am 29. August zu begriien und mit lhnen zu feiern!
Fiir Ihre Riickfragen stehen wir Ihnen gerne unter: team@sfd.de zur Verfiigung.

lhr SFD 75 Team

Mit freundlicher
Unterstiitzung von:

DeutscheBKK

Fir mich genau die Richtige

Verein fur Sport und Freizeit
von 1975 Diisseldorf-Sud e.V.

7.




Riicken Training
Training des Haltungs- und
Bewegungssystems

FH Niederheid

11.00 - 12.00 Uhr

Richtig fitab 50
Training fiir Koordination,
Kraft, Beweglichkeit
kombiniert mit Riickentraining
TH Niederheid

1645-1745U0hr
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.

18.30-19.30 Uhr
HIT Bootcamp SFD ‘75

NEU

High Intensity Functional Kraftausdauertraining
fiir ambitionierte Sportler
TH Niederheid

70€/55 €

Kurs 106
57€/45¢€

Kurs 107
28€/28 €

Kurs 108
75€/60 €
Kurs 109

80€/65 €

Kurs 110
48€/38 €

Kurs 111
63€/50 €

Dienstag

Pilates
Ganzkdrpertraining zur Kréftigung
der Muskulatur von Beckenboden,
Bauch + Riicken

FH Niederheid

17.00- 18.30 Uhr

Starker Riicken

Effektives Training zur Starkung

des Haltungs- und Bewegungssystems
TH BuchenstraBe

17.00-18.30 Uhr

,Fatburner” - Bauch Beine Po
Workout fiir Ihre Figur — Spal8 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 Buchenstraf3e

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

63€/50 €

Kurs 207
50€/--€

Kurs 208
75€/60 €

Kurs 209
63€/50 €

Kurs 210
75€/60 €

Kurs 211
75€/60 €

Kurs 212
48€/--€

Kurs 213
63€/50€

Kurs 214
75€/60 €

Mittwoch

Herz-Kreislauf + Musi(elaufbau
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

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

Kurs 306
57€/45€

Kurs 307

75€/60¢€

Kurs 308

48€/38 €

Kurs 309

75€/60€

Kurs 310
63€/50€

Kurs 311
50€/40 €

Mittwoch

FH Niederheid

18.30 - 20.00 Uhr wieder da!
Outdoor-Gym fiir Laufer,
Athleten und Einsteiger

Alles was zur Ausdauer gehort:
Intervall-Training, Gymnastik-Training,
Kraft-Training

Treff: 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

19.45-21.15 Uhr

Dynamisches Yoga

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

Opladener Str. 63 (im Hof, 1. Gebéude 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/Qutdoor
FH Niederheid

Sportreisen Winter 2016

Den Tag iiber sich intensiv bewegen und abends genieB3en, so fiihlt sich Skilanglauf im Bayerischen Wald und in Norwegen an.
Unsere Winterreisen sind auf der Internetseite www.sportangebote-essen.info und in der Broschiire,, Die besonderen Sportreisen
Winter 2016” verdffentlicht. Reiseinhalte und -leistungen finden Sie in den Verdffentlichungen.

Die Broschiire schicken wir Ihnen gerne zu.

Anfragen oder Anmeldungen senden Sie bitte an die E-Mail Anschrift reisen@sfd.de
Weitere Informationen und ausfiihrliche Beratung zu den Sportreisen erhalten Sie iiber Monika Henning.

Jederzeit mobil mit der Rufnummer 0172 2137803.

An gesetzlichen Feiertagen finden die Kurse nicht statt!

Kurs 316
55€/--€

Kurs 317
63€/50 €

Kurs 318
63€/50 €

Kurs 319
80€/65 €

Kurs 320
75€/60 €

Kurs 321
75€/60 €

Donnerstag

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 SpaBfaktor!

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

18.15-19.45 Uhr

Body-Tuning

Workout fiir den ganzen Korper 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

19.30- 21.00 Uhr
Mobility After Work

Dehnen, Rollen, Triggern fiir mehr

Beweglichkeit und intensive Entspannung
FH Niederheid

20.00- 21.30 Uhr

Kurs 406
63€/50 €

Kurs 407
75€/60 €

Kurs 408
63€/50 €

Kurs 409
75€/60 €

Kurs 410
63€/50 €

Kurs 411
75€/60 €

Kurs 412

Tai Chi fiir Anfanger + Fortgeschrittene 80¢/65 €

FH Niederheid

Freitag

12.30—13.30 Uhr Kurs 702
Piloxing®
Preis als Kurs:
SFD 75 Mitglieder 65 €/60€
Nichtmitglieder 90 €/85€

FH Niederheid
am 18.10. und am 8.11. findet dieser Kurs nicht statt




