Wir bieten Ihnen sechs interessante Themenabende von und mit Ute Kiinnemann:

Lernen Sie effektive Methoden zum Stressabbau kennen.

Erfahren Sie, was Ihren Schlaf am meisten stort und wie Sie das verhindern konnen.

Warum sollten Sie kommen?

Weil: Sie entspannter aussehen mochten * Sie wieder
voller Energie durchs Leben gehen wollen * Ihr Leben
leichter werden soll * Sie besser schlafen mochten * Sie

sich besser konzentrieren wollen * Sie besser abschalten
wollen * Sie belastbarer werden wollen * Sie entspannte
Freizeit erleben mochten * uvm.
(www.immermuedeburnout.de)

Ernahrung spielt bei Stress und Burnout eine groBe Rolle. Sie erfahren, welche Lebensmittel Sie weiter in die Abwartsspirale treiben und welche Art der

Erndhrung Sie wieder ganz nach oben bringt.

Stress und Burnout ist nichts, was lhnen einfach so passiert. Im Gegenteil, irgendwie
haben Sie beides zugelassen. Sie konnen jederzeit gegensteuern und das Ruder
herumreif3en.

Die Vorbereitung beginnt in guten Zeiten, denn im Stress wird schnell alles zu viel.
Lernen Sie am heutigen Abend effektive Techniken dazu kennen.

lhre Energie tragt Sie durch Ihr Leben. Wenn Sie keine Energie mehr haben, geht es
Ihnen schlecht bis hin zur Depression. Sie bekommen praktische Ubungen, mit denen
Sie ab sofort taglich Ihre Energie steigern konnen.

Ort: Clubraum im Sportpark Niederheid, Paul-Thomas-Str. 35, 40589 Diisseldorf (Reis-
holz) Ausreichend Parkmdglichkeiten sind vorhanden.
Die Seminare finden ab 10 Teilnehmern statt. Wir bitten um verbindliche Anmeldung,
da die Teilnehmerzahl begrenzt ist unter: info@sfd.de
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Migrane, Tinnitus & Co - wie bewaltige

ich Stress und ldstige Symptome in drei Monaten

SFD 75-Servicezeiten

Mo./Mi./Fr.von  10.00 — 13.00 Uhr
Di.+Do.von  16.00—19.00 Uhr
Individuelle Termine auch gerne nach telefonischer Vereinbarung.

Tel: 0211-7 4054 50
Fax: 0211 - 74 966 951
E-Mail: info@sfd.de

Die Servicestelle des SFD ‘75 finden Sie im Sportpark
Niederheid, Paul-Thomas-Str. 35, 40589 Diisseldorf

Die aktuellen Servicezeiten, mégliche Anderungen
sowie alle weiteren News finden Sie auf unserer
Homepage www.sfd.de

Kursprogramm

Mit freundlicher
Unterstiitzung von:

Bei uns lernen die Kids spielerisch viele Sportarten kennen. Spiel und SpaR stehen natiirlich an erster Stel-
le, doch auch die Grundlagen zur Forderung der motorischen Entwicklung werden vermittelt. Die Entschei-
dung fiir den, eigenen” Sport fallt so spater leichter. Das Training wird geleitet von unserer qualifizierten
Trainerin Julia Brand.

Ort: Sporthalle im Sportpark Niederheid, Paul-Thomas-Str. 35, 40589 Diisseldorf

Kids im Alter von 3 und 4 Jahren: mittwochs von 16.00 bis 17.00 Uhr '
Kids im Alter von 5 und 6 Jahren: mittwochs von 17.15 bis 18.15 Uhr
Das Angebot startet am Mittwoch, 6. September 2017.

Bewegungsforderung mit Fussball fiir Kids von 6 - 10 Jahren. Einmal wochentlich dreht sich

ab dem 6. September 2017 jeden Mittwoch von 17.00 - 18.00 Uhr bei unseren kleinen Rabaukinnen und

Rabauken alles um Fussball:

- Spal3, Toben, Tummeln, Springen, Hiipfen und Dribbeln

«  Zirkeltraining, Pass- und Torschusstraining, Aufwarm- und Fangspiele, Schnelligkeit, Koordination,
Ausdauer

Einmal wochentlich dreht sich ab dem 6. September 2017, jeden Mittwoch von 18.30 - 19.30 Uhr, bei
unserem Angebot Multiball alles rund um den Ball. Es gibt viele Sportarten zu erleben, wie z. B. Basketball,
Rugby, Baseball, American Football, Fussball und vieles mehr. Durch dieses Bewegungsangebot werden
Kinder im Alter von 6 - 10 Jahren in ihrer Kreativitat, Teamfahigkeit, der motorischen und personlichen
Entwicklung gefordert und gefordert.

Die Angebote finden ganzjahrig statt, ausgenommen sind die Schulferien.
Alle weiteren Informationen zu Preisen und Anmeldung finden Sie unter:
www.sfd.de/bewegungsfoerderung



Montag

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 Ganzkorpertraining,
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

11.15-12.15 Uhr

Richtig fit ab 50

Training fiir Koordination,
Kraft und Beweglichkeit
kombiniert mit Riickentraining
FH Niederheid

1645-17450hr
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

Workout fiir Korper,

Geist und Seele

Einheiten aus Yoga, Pilates, Tiefenworkout
fiir Kraft, Ausdauer mit anschl. Entspannung
FH Niederheid

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

20.30- 21.30 Uhr

Men Only

warm up — mobility — high intensity — stretch out
FH Niederheid

Kurs 101
57 €/45 €

Kurs 102
70 €/55€

Kurs 103
70€/55 €

Kurs 104
57 €/45€

Kurs 105
70€/55 €

Kurs 106
57 €/45€

Kurs 107
35€/28€

Kurs 108

75€/60 €

Kurs 109
75 €/60 €

Kurs 110
48€/38€

Kurs 111
75 €/65 €

Dienstag

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

FH Niederheid

Kurs 201
70€/55€

10.30- 12.00 Uhr

Gutes fiir den Riicken

Gute Haltung — schéner Riicken

Training fiir [hr Haltungs- und Bewegungssystem
FH Niederheid

Kurs 202
70 €/55 €

10.30- 11.30 Uhr .
Wirbelsaulen-Gymnastik
FH Niederheid

Kurs 203
57 €/45 €

17.00 - 18.00 Uhr

Pilates

Ganzkdrpertraining zur Kraftigung
der Muskulatur von Beckenboden,
Bauch + Riicken

FH Niederheid

Kurs 204
63 €/50 €

17.00 - 18.30 Uhr

»Fatburner” - Bauch Beine Po
Workout fiir Ihre Figur — SpaR3 garaniert!
FH Niederheid

Kurs 205
75 €/60 €

18.00 - 19.00 Uhr

Power Mix

Workout fiir den ganzen Korper
FH Niederheid

Kurs 206
63 €/50 €

18.30 - 20.00 Uhr

After Work Fitness Fun

Funktionelles Feierabendworkout fiir Kraft, Aus-
dauer und Spal. Der Fokus liegt auf allumfassende
Bewegungsablaufe

FH Niederheid

Kurs 207
75 €/60 €

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

Kurs 208
48€/38 €

19.00 - 20.00 Uhr

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

Kurs 209
63 €/50€

20.00 - 21.30 Uhr

After Work Training

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

FH Niederheid

Kurs 210
75 €/60 €

21.30-22.00 Uhr

Faszien-Training...

... formt, bewegt und versorgt unser Bindegewebe
FH Niederheid

Kurs 211
25€/15€

Anmeldemodus und Kostenstruktur

Mittwoch

8.30-9.30 Uhr Kurs 301
Beckenboden-Gymnastik 57€/45 €
Training zur Stdrkung der

rumpfstabilisierenden Muskulatur

FH Niederheid

9.30-10.30 Uhr Kurs 302
Training fiir Ladies 57€/45 €
Training fiir Balance, Kraft,

Koordination + Herz-Kreislauf

FH Niederheid

10.15 - 11.00 Uhr Kurs 303
Aqua Training 75 €/60€
Training fiir Ausdauer,

Herz-Kreislauf + Muskelaufbau

Lentjes-Haus

10.30- 11.30 Uhr Kurs 304
Fit von 33 bis 99 57 €/45€
Verbesserung der Koordination, Kraftigung des

Riickens sowie Ausdauer-, Herz-Kreislauftraining

FH Niederheid

11.00 - 11.45 Uhr Kurs 305
Aqua Training 75 €/60€
Training fiir Ausdauer,

Herz-Kreislauf + Muskelaufbau

Lentjes-Haus

11.30-12.30 Uhr Kurs 306
Wirbelsaulen-Gymnastik 57 €/45€
FH Niederheid

16.30 - 18.00 Uhr Kurs 307
Herz-Kreislauf Training + Yogalates  75¢/60€
Training fiir Koordination, Ausdauer, Herz-Kreislauf

+ Riicken mit Elementen aus Yoga und Pilates

FH Niederheid

16.30 - 18.00 Uhr Kurs 308
Fit fiir Job und Freizeit 75€/60€
Funktionelles Ganzkdrpertraining an Gerdten

FH Niederheid

17.00 - 18.00 Uhr

Yogalates Kurs 309
Training fiir Koordination, Kraft + Riicken 63 €/50€
mit Elementen aus Yoga und Pilates

FH Niederheid

17.30-19.00Uhr

Ballspag fiir alle U18 Kurs 310
Volleyball, Basketball, Hockey u.v.m. 50€/40 €
TH BuchenstralBe

Mittwoch

18.00 - 18.45 Uhr Kurs 311
Power Power Power 63€/50€
... jedes Mal anders — jedes Mal effektiv!

FH Niederheid

18.00- 19.00 Uhr Kurs 312

Starke Mitte: Bauch + Riicken Fitness 63 €/50 €
Training des Haltungs- und Bewegungssystems

Stdrkung der rumpfstabilisierenden Muskulatur

Integration von Geratetraining

FH Niederheid

18.30 - 20.00 Uhr Kurs 313
Outdoor-Gym fiir Laufer, 55€/-
Athleten und Einsteiger

Alles was zur Ausdauer gehort:

Intervalltraining, Gymnastiktraining,

Krafttraining. Nur im Herbst.

Treff: FH Niederheid

19.00 - 20.00 Uhr

Zumba®

Tanz-Workout mit Spaffaktor!

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

Kurs 314
63 €/50€

19.00 - 20.00 Uhr

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

Kurs 315
63 €/50 €

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. Gebaude links, 1. 0G)

Kurs 316
80 €/65 €

20.00- 21.30 Uhr

Functional Training

Intensives Ganzkdrpertraining, indoor/outdoor
FH Niederheid

Kurs 317
75 €/60 €

20.00 - 21.30 Uhr

After Work-Out

Fitness Freestyle Indoor/Outdoor
FH Niederheid

Kurs 318
75 €/60 €

Buchen Sie 3 Kyrse Ihrer Wah! von
Montag bis Sonntag und wir schenken

Ihnen den giinstigsten Kurs jm
Herbst—/Winterrrimester.

Die Anmeldung erfolgt schriftlich in der Servicestelle, per Fax oder E-Mail oder in den jeweiligen Kursen. Welche Gebiihren kommen in der Freizeitabteilung auf mich zu?

Donnerstag Freitag
945-1045Uhr Kurs 401 900-1030Uhr Kurs 501
Functional Training 57€/45€ Muskel- und Cardio Training 70€/55€
Intensives Ganzkdrpertraining, indoor/outdoor Training fiir Kraftaufbau, Herz-Kreislauf + Ausdauer
FH Niederheid FH Niederheid
9.45-10.45 Uhr . Kurs 402 10.30-12.00 Uhr Kurs 502
Training fiir Ladies 57€/45€ Riicken Training 70€/55€
Rumpfstabilisierung, Starkung von Bauch und Training des Haltungs- und Bewegungssystems
Riicken und Training der tiefliegenden Muskulatur FH Niederheid
mit anschl. Entspannungseinheit
FH Niederheid 17.00-18.30 Uhr_ Kurs 503
Fitness Spezial + Entspannung 75 €/60 €
10.45-11.45 Uhr Kurs 403 Training fiir Koordination, Kraft + Beweglichkeit
Pilates / Yogalates 57€/45€ FH Niederheid
Training fiir Koordination, Ausdauer, Herz-Kreislauf
+ Riicken mit Elementen aus Yoga und Pilates
FH Niederheid
Sonntag
10.45 - 12.15 Uhr Kurs 404
Gutes fiir den Riicken 70€/55€ 120'00 i)1 1.00 Uhr Kurs 701
Starker Riicken - gute Haltung und Beweglichkeit FI-II"IT dah id
Training fiir Ihr Haltungs- und Bewegungssystem [T
FH Niederheid SFD 75 Mitglieder 65€
11.15-12.15 Uhr Kurs 702
16.30 - 17.30 Uhr Kurs 405 .
New Dance Trends 63 €/50€ Power Bauch Beine Po +
FH Niederheid Faszien-Training
FH Niederheid
17.00-18.30 Uhr Kurs4os | ST 75 Mitglieder 65€
Muskel- und Cardio Training 75 €/60 €
Training fiir Kraftaufbau, Herz-Kreislauf+Ausdauer
FH Niederheid Son ntag
10.00 - 11.00 Uhr Kurs 701
1ziii$1i)1a8é30 i 6@“55482 Power Bauch Beine Po +
Tanzworkout mit SpaBfaktor! II::Ha :“zeldee':r;:.izammg
Kreativ - dynamisch - effektiv - einfach ... anders SFD 75 Mitalied
FH Niederheid Ttglieder 55€
b 11.30 Uhr
18.15-19.45 Uhr Kurs 408 o Voo
Body-Tuning 60 €/50 € OOILI(IolggtlleT otT dB herapi
Workout fiir den ganzen Kdrper mit wechselnden (o 03'5 ¢ i ram;)n gTs-.un GIGRIEETS
Elementen aus BOP, Cardio und Tae Bo }/ofn undr;\m a?(;et e. d0|a.' . i
TH Walther-Rathenau-Str. 15 nfo und Anmeldung: detoia.janet@gmail.com
20.00-21.30 Uhr_ . Kurs 409
Tai Chi fiir Anfanger + Fortgeschrittene 80¢/65¢€
FH Niederheid
Women Only Seminar in Diisseldorf am 9.9.2017 % ‘ "

Mittwoch
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Samstag

Preis:
Teens: 25 € / Monat

Erwachsene:
1x wochentliches Training 30 € / Monat
2x wochentliches Training 55 € / Monat

a) eine einmalige Aufnahmegebiihr von € 15,00. b) der monatliche Mitgliedsbeitrag von € 5,00 fiir erwachsene Mitglieder (€ 4,00 fiir das 1. Kind, € 2,50 fiir das 2. Kind, beitragsfrei ab dem 3. Kind) wird per
Lastschrift-Mandat zum 1.1., 1.4., 1.7. und 1.10. eines Jahres eingezogen. ) die Kursgebiihren werden Ende September 2017 und Ende Januar 2018 eingezogen. Der zweite gebuchte Kurs im jeweiligen
Trimester wird um € 7,50 erméBigt. Bei Inanspruchnahme von,3 fiir 2 zahlen Sie zwei Kurse zum Normalpreis und wir schenken Ihnen den dritten (giinstigsten) Kurs. Der Kurspreis gilt jeweils fiir ein Trimester.
Alle Kursangebote kdnnen auch von Nichtmitgliedern gebucht werden. Hier fallt eine Bearbeitungsgebiihr in Hohe von € 25,00 je Trimester an. Wir behalten uns vor, Kurse bei Unterbelegung abzusagen.

An gesetzlichen Feiertagen finden die Kurse und der Rehasport nicht statt.



