Summer SpECiaI 2018 vom 16. Juli bis 23. August

Montag Dienstag Mittwoch

Vormittags Vormittags Vormittags

9.00-10.30 Uhr 9.00-10.30 Uhr 9.00 - 10.30 Uhr
Riicken Fitness Riicken fit + stark Fitness,,Mixed”

Bodyworkout, Herz-Kreislauftraining
10.30 - 12.00 Uhr 9.30-11.00 Uhr und Riickenfit

Riicken Fitness Fitness am Morgen

10.30-11.30 Uhr
10.30-11.30 Uhr Fit von 33 bis 99

Wirbelsaulen Gym
Nachmittags 11.00 - 12.00 Uhr

11.00 - 12.30 Uhr . " o
18.00 - 20.00 Uhr Bauch Beine Po und o O E
...individuell dosiert

Beachvolleyball
freies Spiel, ohne Wettkampfregeln

18.30-19.30 Uhr Nachmittags

FreeletiX Outdoor Nachmittags

, o A 17.30- 19.00 Uhr
Treff: FH Niederheid Fitness Freestyle 17.00- 18.00 Uhr

Ein bunter Mix aus Fatburner, Yogalates und Pilates

Cardio + BBP 18.00 - 19.00 Uhr
18.00- 19.30 Uhr Easy Step
Riicken fit und stark 18.00 - 19.00 Uhr

19.00 - 20.00 Uhr Power Power Power
Pilates & Beckenbodentraining
19.00 - 20.00 Uhr

19.30 - 21.00 Uhr Zumba®
After-Work-Training
19.00 - 20.00 Uhr
HIT

19.00 - 20.30 Uhr
Outdoor-Gym fiir Laufer, Athleten und

Unsere Preise im Summer Special disiE
fiir sechs Wochen ,Sport in den Sommerferien: LBl b
; . 19.45 - 21.15 Uhr
60 Minuten Kurse: Yoga fi Alle
1. gebuchter Kurs 22 Euro, 2. gebuchtet Kurs 20 Euro, ab dem 3. Kurs je 15 Euro ?pll(ad$n8r6 ?tr- 63 (im Hof, 1. Gebaude
90 Minuten Kurse: e

1. gebuchter Kurs 32 Euro, 2. gebuchter Kurs 30 Euro, ab dem 3. Kurs je 20 Euro ?l?nlf,onza}ﬁj,:f,',‘g’

Sie haben Fragen? Sie mochten mehr Informationen?
Rufen Sie uns an unter 0211 — 740 54 50 oder senden Sie uns eine Email an: info@sfd.de
Wir helfen Ihnen gerne bei der Auswahl lhres personlichen Trainingsplans.

Donnerstag

Vormittags

9.00 - 10.30 Uhr
Morgen Fit - fit in den Tag!
Beweglichkeit, Kraft + Ausdauer

10.30 - 12.00 Uhr
Functional Fitness
Kraft + Power + Ausdauer

Nachmittags
16.30-17.30 Uhr
Aerobic is back

17.30 - 18.30 Uhr
Zumba® fiir Alle!

18.30- 19.30 Uhr
Pilates

19.30 - 20.30 Uhr
Fatburner Bauch Beine Po

Exklusiv fiir unsere SFD ‘75-Mitglieder haben wir auch in diesem Jahr unseren attraktiven Friihbucher-Rabatt:

Ill

Sie entscheiden sich schon bei der Buchung lhres Friihjahr-Trimesters fiir Kurse im ,Summer Specia
April 2018 fiir

60-Minuten Kurse: 18 Euro fiir den 1. Kurs, 15 Euro fiir den 2. Kurs

90-Minuten Kurse: 28 Euro fiir den 1. Kurs, 25 Euro fiir den 2. Kurs

Jeder dritte von Ihnen gebuchte Kurs — egal ob 60 Minuten- oder 90 Minuten-Angebot — kostet 15 Euro.

Der entsprechende Betrag wird dann separat von Ihrem Konto per Lastschrift-Mandat eingezogen. Wir behalten uns vor, Kurse kurzfristig abzusagen.

SFD 75-Servicezeiten

und zahlen bei gleichzeitiger Buchung bis zum 30.

Frihling 2018 Summer Special 2018

9. April bis 15. Juli 2018

16. Juli bis 23. August 2018

Herzlich Willkommen!

Sport und Freizeit in Diisseldorf gestalten wir seit 1975
fiir GroB und Klein, Alt und Jung,
Anfanger und Fortgeschrittene immer wieder neu!

Mit freundlicher BAR M E R
Unterstiitzung von:

NEU: Bewegungsforderung fiir Kids ab 3 Jahren
Bei uns lernen die Kids spielerisch viele Sportarten kennen. Spiel und SpaR stehen natiirlich an erster Stelle, doch auch die
Grundlagen zur Forderung der motorischen Entwicklung werden vermittelt.

Unsere Programme,, die kleinen Sportforscher”, , Diisseldorfer Rabauken” und, Mini-Rabauken”,, Multiball” und ,Futsal”
werden von qualifizierten Sporttrainerinnen und -trainern geleitet und finden im Sportpark Niederheid, Paul-Thomas-Str.
35, 40589 Diisseldorf, ganzjahrig statt, ausgenommen sind die Schulferien.

Alle weiteren Informationen zu Preisen und Anmeldung finden Sie unter:
www.sfd.de/bewegungsfoerderung

Fun for Kids 2018 - unser Ferienprogramm fiir Kids von 5 bis 12
Sportlich spaBige Sommerferien mit dem SFD75:

Fussballcamps, Ausfliige, Schwimmen, Sport + Spiel und vieles mehr erwarten euch.
Ab Mai 2018 finden Sie das aktuelle Ferienprogramm unter www.sfd.de und natiirlich auch in unserer Servicestelle.

NEU: ,,Sport in der Krebsnachsorge” fiir Erwachsene

Der SFD 75 ist als groBer Rehabilitationssport-Anbieter in Diisseldorf im Bereich Herzsport seit 1985 und im Bereich Orthopa-
die seit 2014 bekannt.

Anfang Mai starten wir mit dem Rehabilitationssportangebot,Sport in der Krebsnachsorge” fiir Erwachsene.

Das neue Angebot findet in der vereinseigenen Fitnesshalle im Sportpark Niederheid, Paul-Thomas-Str. 35 in Diisseldorf, jeweils
donnerstags von 14.15 bis 15.00 Uhr und 15.15 bis 16.00 Uhr, statt. Wir werden diese Angebote im Jahr 2018 an weiteren
Wochentagen aushauen.

lhr Weg zur Verordnung
Arztbesuch Arzt verordnet Krankenkasse Reha-Sport

Reha-Sport genehmigt im SFD 75

lhr Weg zum Reha-Sport im SFD ‘75: 0211/999 171 50 oder reha@sfd.de
Rufen Sie uns an - wir beraten Sie gerne!




Frithjahrstrimester vom 9. April bis 15. Juli 2018

»Schnuppern” Sie in unserem vielfdltigen Angebot im Friihjahrstrimester vom 9. bis 15. April 2018.

Dienstag

Mittwoch

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,
Krdftigung 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

1645-17.450hr
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 4 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.

18.30-19.30 Uhr
FreeletiX NEU

High Intensity Bodyweight Training
Grundschule Am Kdhnen 73

Kurs 101
62 €

Kurs 102
75€

Kurs 103
75€

Kurs 104
62 €

Kurs 105
75€

Kurs 106
62 €

Kurs 107
€

Kurs 108

80€

Kurs 109
80 €

Kurs 110
53¢€

9.00-10.30 Uhr

Riicken Training
Training des Haltungs- und
Bewegungssystems

FH Niederheid

10.30-12.00 Uhr

Gutes fiir den Riicken

Gute Haltung — schoner Riicken

Training fiir [hr Haltungs- und Bewegungssystem
FH Niederheid

10.30-11.30 Uhr )
Wirbelsaulen-Gymnastik
FH Niederheid

17.00 - 18.00 Uhr

Pilates

Ganzkdrpertraining zur Kréftigung
der Muskulatur von Beckenboden,
Bauch + Riicken

FH Niederheid

17.00 - 18.30 Uhr

»Fatburner” - Bauch Beine Po
Workout filr Ihre Figur — SpaB garantiert!
FH Niederheid

18.00 - 19.00 Uhr

Power Mix

Workout fiir den ganzen Kdrper
FH Niederheid

18.30 - 20.00 Uhr

After Work Fitness Fun
Funktionelles Feierabendworkout fiir Kraft,
Ausdauer und SpaR3.

FH Niederheid

18.45-19.45 Uhr

Functional Fitness

Training fiir Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit +
Koordination

TH Buchenstrae

19.00 - 20.00 Uhr

Pilates & Beckenbodentraining
Ganzkdrpertraining zur Krdftigung 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
75¢€

Kurs 202
75€

Kurs 203

62€

Kurs 204
68 €

Kurs 205
80 €

Kurs 206
68 €

Kurs 207
80 €

Kurs 208
53¢€

Kurs 209
68 €

Kurs 210
80 €

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

Fit von 33 bis 99

Verbesserung der Koordination, Kréftigung 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

1630-18.00Uhr
Herz-Kreislauf Training + Yogalates

Training fiir Koordination, Ausdauer, Herz-Kreislauf

+ Riicken mit Elementen aus Yoga und Pilates
FH Niederheid

16.30 - 18.00 Uhr

Fit fiir Job und Freizeit
Funktionelles Ganzkdrpertraining an Gerdten
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 Buchenstral3e

Kurs 301
62 €

Kurs 302
62 €

Kurs 303
78¢€

Kurs 304
62€

Kurs 305
78¢€

Kurs 306

62€

Kurs 307

80€

Kurs 308
80€

Kurs 309
68 €

Kurs 310
55¢€

Alle Kursangebote kdnnen auch von Nichtmitgliedern gebucht werden. Hier féllt eine einmalige Bearbeitungsgebiihr in Hohe von 25,- € je Trimester an und pro gebuchtem Kurs eine Gebiihri. H.v. 10,- €.

Mittwoch

18.00- 18.45 Uhr Kurs 311
Power Power Power 68 €
... jedes Mal anders — jedes Mal effektiv!

FH Niederheid

18.00- 19.00 Uhr Kurs 312

Starke Mitte: Bauch + Riicken Fitness  638¢
Training des Haltungs- und Bewegungssystems

Stérkung der rumpfstabilisierenden Muskulatur

Integration von Geratetraining

FH Niederheid

18.30 - 20.00 Uhr Kurs 313
Outdoor-Gym fiir Laufer, 70¢€
Athleten und Einsteiger

Alles was zur Ausdauer gehdrt:

Intervalltraining, Gymnastiktraining,

Krafttraining.

Treff: FH Niederheid

18.30 - 20.00 Uhr
Fit von Kopf bis FuB + NEU
Gewichtsreduktion

Ideal fiir Sporteinsteiger, Wiedereinsteiger
und Sportmuffel
Dreifachhalle Niederheid (Eingang Schwimmbad)

19.00 - 20.00 Uhr Kurs 315
Zumba® 68 €
Tanz-Workout mit Spaffaktor!

Kreativ - dynamisch - effektiv - ... einfach anders

FH Niederheid

19.00-20.00Uhr Kurs 316
Bauch Beine Po Fitness Workout 68 €
Muskelaufbautraining fiir den ganzen Kérper

FH Niederheid

19.45-21.15 Uhr Kurs 317

Dynamisches Yoga 85¢€
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)

20.00 - 21.30 Uhr Kurs 318
Functional Training 80¢€
Intensives Ganzkdrpertraining, indoor/outdoor

FH Niederheid

20.00 - 21.30 Uhr Kurs 319
After Work-Out 80€

Fitness Freestyle indoor/outdoor
FH Niederheid

Fit durch das Friihjahr mit
Buchen Sie 3 Kyrse Ihrer Wahl ung
Ihnen den giinstigsten Kurs jm
Frihjahrstrimester.

»3 fiir 2#
Wir schenken

Donnerstag

9.45-1045Uhr Kurs 401
Functional Training 62€
Intensives Ganzkdrpertraining, indoor/outdoor

FH Niederheid

9.45-10.45 Uhr Kurs 402

Training fiir Ladies 62¢€
Rumpfstabilisierung, Starkung von Bauch und

Riicken und Training der tiefliegenden Muskulatur

mit anschl. Entspannungseinheit

FH Niederheid

10.45 - 11.45 Uhr Kurs 403
Pilates / Yogalates 62€
Training fiir Koordination, Ausdauer, Herz-Kreislauf

+ Riicken mit Elementen aus Yoga und Pilates

FH Niederheid

10.45-12.15 Uhr Kurs 404
Gutes fiir den Riicken 75¢€
Starker Riicken - gute Haltung und Beweglichkeit

Training fiir Ihr Haltungs- und Bewegungssystem

FH Niederheid

16.30-17.30 Uhr Kurs 405
New Dance Trends 68€
FH Niederheid

17.00 - 18.30 Uhr Kurs 406

Muskel- und Cardio Training 80 €
Training fiir Kraftaufbau, Herz-Kreislauf+Ausdauer
FH Niederheid

17.30-18.30 Uhr

Zumba® Kurs 407
Tanzworkout mit Spalfaktor! 68 €
Kreativ - dynamisch - effektiv - ... einfach anders

FH Niederheid

18.15-19.45 Uhr

Body-Tuning Kurs 408
Workout fiir den ganzen Korper mit wechselnden 65 €
Elementen aus BOP, Cardio und Tae Bo

TH Walther-Rathenau-Str. 15

20.00 - 21.30 Uhr

Tai Chi fiir Anfanger + Fortgeschrittene  Kurs 409
FH Niederheid 85¢€

Mittwoch

17.30- 18.30 Uhr

Krav Maga fiir Teens 12 -17 J.
Dreifachhalle Niederheid

(Eingang Schwimmbad)
Paul-Thomas-Str. 35 / 40589 D'dorf
Preis: 25 € / Monat

19.00-20.30 Uhr

Krav Maga ab 18J.
Moderne und praxisbezogene Selbstverteidigung
fiir Jedermann und -frau
Dreifachhalle Niederheid

(Eingang Schwimmbad)
Paul-Thomas-Str. 35 / 40589 D'dorf
Preis: 30 € / Monat

ausgeschlossen.

9.00-10.30 Uhr Kurs 501
Muskel- und Cardio Training 75¢€
Training fiir Kraftaufbau, Herz-Kreislauf + Ausdauer

FH Niederheid

10.30- 12.00 Uhr Kurs 502
Riicken Training 75¢€
Training des Haltungs- und Bewegungssystems

FH Niederheid

18.30-20.00 Uhr

Fit von Kopf bis FuB + NEU
Gewichtsreduktion

Ideal fiir Sporteinsteiger, Wiedereinsteiger
und Sportmuffel

FH Niederheid

17.00 - 18.30 Uhr

Fitness Spezial + Entspannung Kurs 504
Training fiir Koordination, Kraft -+ Beweglichkeit 80€
FH Niederheid

17.00 - 18.30 Uhr

Dynamisches Yoga NEU Kurs 505
Opladener Str. 63 (im Hof, 1. Geb. links, 1. 0G) 85¢€

10.00 - 11.00 Uhr Kurs 701
Zumba® 80€
FH Niederheid

11.15-12.15 Uhr Kurs 702
Power Bauch Beine Po + 80€
Faszien-Training

FH Niederheid

10.30- 12.00 Uhr A
Krav Maga ab 18J. -
Moderne und praxisbezogene Selbstverteidigung
fiir Jedermann und -frau

FH Niederheid

Preis: 30 €/ Monat

Preis:

Teens: 25 €/ Monat

Erwachsene:

1x wdchentliches Training 30 € / Monat
2x wochentliches Training 55 € / Monat

Krav Maga ist exklusiv fiir SFD 75 Mitglieder oder die unseres Partners Krav Maga Institut.
Der Kurs ist (fiir SFD ‘75 Mitglieder) viertelj&hrlich kiindbar zum Ende eines Quartals und von,3 fiir 2“

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



