Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Herzsport
13:00-14:00
Sportwerk

Herzsport Herzsport
13:15-14:15 . 13:15-14:15

Herzsport Herzsport Fitnesshalle Sportwerk Herzsport
14:15-15:15 . 14:15-15:15 Herzsport Herzsport 14:15-15:15
Sportwerk Sportwerk 14:45-15:45 14:30-15:30 Fitnesshalle

Sportwerk

Herzsport
15:45-16:45
Sportwerk
Herzsport
17:00-18:00
18.00 Sportwerk

Herzsport Fitnesshalle
15:30-16:30

Sportwerk

Herzsport
15:45-16:45
Fitnesshalle

Lzdbl Herzsport

19:00-20:00
20.00 Fitnesshalle

Rehabilitationssport Kardiologie / Herzsport

In einer ambulanten Herzsportgruppe treffen sich Patienten mit chronischen Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems. Sie werden von einer qualifizierten Sportfach-
kraft trainiert und von einem anwesenden Arzt betreut und iiberwacht.

Gemeinsam werden im Rahmen des ganzheitlichen Konzepts vier Zielbereiche beriicksichtigt. Hierzu gehdren die Forderung der krperlichen Funktions- und Leis-
tungsfahigkeit, die Starkung der personlichen Gesundheitsressourcen und die Informationen zu einer gesunden Lebensfiihrung.

Rehabilitationssport Orthopadie

Vorrangiges Ziel des Rehabilitationssports ist es, die eigene Gesundheit zu stérken und zunéchst unter Anleitung, spéter eigenstandig, regelmaBige Sport-Ubungen

zu absolvieren. Die sportlichen Ubungen sind auf die Art und Schwere der Erkrankung und dem individuellen, gesundheitlichen Allgemeinzustand der Teilnehmenden
abgestimmt, um das Ziel zu erreichen oder zu sichern.

Beim Rehabilitationssport wird durch gezielte Gymnastik, Kréftigung der Muskulatur, Dehnung der verkiirzten Muskeln sowie Techniken der Mobilisierung und
Entspannung versucht, die Kérperfunktionen zu stabilisieren und den Beschwerden entgegen zu wirken. Bei den Ubungen flieBen sportmethodische und padagogische
Aspekte ein. RegelmaBigkeit und Langfristigkeit der sportlichen Betdtigung, langfristige Steigerung der Belastung, Gruppendynamik sowie Steigerung der Lebensqua-
litdt sind weitere Ziele.

Aligemeine Informationen fiir Sie

Gut fiir Sie zu wissen
Der Gesetzgeber hat allen Menschen mit kdrperlichen Funktions-
& beeintrachtigungen einen Rechtsanspruch auf Rehabilitationssport

lhr Weg zur Verordnung

Arztbesuch Arzt verordnet Krankenkasse Reha-Sport
Reha-Sport genehmigt im SFD 75

eingeraumt (843 SGBV in Verbindung mit §44 SGB IX). Der Sportkurs
im Rahmen der Rehabilitation wird drztlich verordnet und belastet im
Gegensatz zu anderen Therapien nicht das Budget Ihres Arztes.

Ihr Weg zum Reha-Sport im SFD 75:0211/999 171 50 oder reha@sfd.de

Kursprogramin

Reha-Sport gibt es bei uns auch - mehr Infos auf der
Riickseite!

Anmeldemodus und Kostenstruktur

SPORT WERK
SPORT WERK
SPORT WERK

LANDES- UND BUNDESSTUTZPUNKT

MEU Taekwondo / Kick & Bo

Wir starten unser neues Angebot in Kooperation mit dem Sportwerk Diisseldorf e. V. - dem Landes- und Bundesstiitzpunkt

Taekwondo in Diisseldorf.
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Die Kurse finden in der Fitnesshalle im Sportpark Niederheid, Paul-Thomas-Str. 35 in 40589 Diisseldorf, statt.

Anmeldung:
Sportwerk Diisseldorf //Tel.: 0211 336 88 87 // info@sportwerk-duesseldorf.de // www.sportwerk-duesseldorf.de

Mit freundlicher
Unterstiitzung von:

DeutscheBKK

Fir mich genau die Richtige

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

y/




Rucken Iraining
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

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

FH Niederheid

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

18.30-19.30 Uhr

HIT Bootcamp SFD ‘75

High Intensity Functional Kraftausdauertraining
fiir ambitionierte Sportler

TH Niederheid

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

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

Dieser Kurs findet ab Januar 2016
zur gleichen Zeit und am gleichen
Ort mittwochs statt

18.30 - 20.00 Uhr

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

FH Niederheid

18.45 - 19.45 Uhr .
Functional Fitness verlangert
Training fiir Ausdauer, Kraft,

Beweglichkeit + Koordination

TH BuchenstralBe

19.00 - 20.00 Uhr

Pilates & Beckenbodentraining
Ganzkdrpertraining zur Kréftigung 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 207
50€/--€

Kurs 208
75€/60 €

Kurs 209
63€/50€

Kurs 210
75€/60 €

Kurs 211
75€/60 €

Kurs 212
48€/38€

Kurs 213
63€/50€

Kurs 214
75€/60 €

Mittwoch

Herz-Kreislauf + Muskelaufbau
Lentjes-Haus

11.30-12.30 Uhr .
Wirbelsaulen-Gymnastik
FH Niederheid

16.30-18.00 Uhr

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

17.30-19.00 Uhr

Yoga fiir Alle!

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

Familienzentrum,Villa Hiigelchen”

Hiigelstr. 51 (im Hof)

An gesetzlichen Feiertagen finden die Kurse nicht statt!

Kurs 306
57€/45 €

Kurs 307

75€/60€

Kurs 308

48€/38 €

Kurs 309

75€/60€

Kurs 310
63€/50 €

Kurs 311
50€/40 €

Kurs 312
80€/65€

Mittwoch

8.30 - 20.00 Uhr Verliange
Outdoor-Gym fiir Laufer,
Athleten und Einsteiger
Alles was zur Ausdauer gehdrt:
Intervall-Training, Gymnastik-Training,
Kraft-Training
Treff: FH Niederheid

19.00 - 20.00 Uhr

Zumba®

Tanz-Workout mit SpaBfaktor!

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, Stabilitat
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. 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 316
55€/45€

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 Kdrper mit wechselnden
Elementen aus BOP, Cardio und Tae Bo

TH Walther-Rathenau-Str. 15

18.30-19.30 Uhr

HiTBootcamp SFD-75

nicht mehr im Programm

High Intensity Functional Kraftausdauertraining
fiir ambitionierte Sportler

FH Niederheid

20.15 - 21.45 Uhr

Faszien-Training heu

Dehnen, Rollen, Triggern fiir mehr
Beweglichkeit und intensive Entspannung
FH Niederheid

20.00-21.30 Uhr )
Tai Chifiir Anfanger + Fortgeschrittene
FH Niederheid

20.00 - 21.00 Uhr

Boxenim SFD‘75 neu

Stressabbau, Gewichtsreduktion, Mut, Kraft,
Ausdauer, Schnelligkeit, Motivation.
Hoherweg 12, Diisseldorf, Freizeiteinrichtung
Jcklack” (Parkplétze auf dem Gelande vor der
Halle).

Mindestteilnehmer: 10 Personen

Kurs 406
63€/50 €

Kurs 407
75€/60 €

Kurs 408
63€/50 €

Kurs 409
75€/60 €

Kurs 410
63€/--€

Kurs 413
75€/60 €

Kurs 412

80€/65 €

Kurs 414
110€

Freitag

Samstag

aktgefiihl.

Kurs 601
70€ p. Person

16.00 - 17.30 Uhr
Tanzen fiir Fortgeschrittene

Kurs 602
70€ p. Person

1730-19.00Uhr
Tanzen fiir Anfanger

Alle Tanzkurse finden in der Fitnesshalle (FH)

des SFD 75 statt. Anmeldungen sind ab sofort
maglich.

10.30 — 12.00 Uhr Kurs 701

Zumba®

FH Niederheid

SFD ‘75 Mitglieder 90 €/70€

Nichtmitglieder 140 €/110€

12.30-13.30 Uhr Kurs 702
itoxi 65 €/--€

nicht mehr im Programm

12.30-13.30 Uhr Kurs 702

Power Bauch BeinePo + neu

Faszien-Training

FH Niederheid

SED 75 Mitglieder 60 €

Nichtmitglieder 85€

SFD "75-Servicezeiten




