Schweigen schiitzt die Falschen

Gemeinsam gegen sexualisierte Gewalt

QUALITATSBUNDNIS
SPORT NRW

www.sfd.de

Bewegungsforderung im SFD 75

Der SFD “75 e.V. macht sich den Kinderschutz und die Pravention sexualisierter Gewalt im Sport dauerhaft zur Aufgabe.

Praventive Mafinahmen, die wir zur Vorbeugung bereits durchfiihren und in Zukunft weiter ausbauen und forcieren werden,

sind:

Bambinis in Action

- Jede Trainerin und jeder Trainer muss vor Beginn der Tatigkeit ein aktuelles, erweitertes Fiihrungszeugnis vorlegen
und dieses in regelmaBigen Abstdnden (alle zwei Jahre) erneut aktualisiert vorlegen

- Jede Trainerin und jeder Trainer muss vor Beginn der Tatigkeit einen Ehrenkodex unterschreiben

- Jede Trainerin und jeder Trainer wird vor Beginn der Tatigkeit (ber das Thema ,Pravention und Intervention* aufgeklart

- Alle Funktionére, das Service- und das Geschéftsstellenteam reichen regelmaBig (alle zwei Jahre) ein erweitertes
Fiihrungszeugnis ein und haben ebenfalls den Ehrenkodex unterschrieben

- Wir haben einen weiblichen und einen mannlichen Ansprechpartner, die sich regelmaBig mit dem LSB (Landessport-
bund NRW e.V.) austauschen und sich schulen lassen. Dieses Wissen wird dann an alle Funktionadre - vor allem an die
Jugendsprecher im SFD ‘75 e.V. - weitergegeben.

Winter 2020

6. Januar bis 5. April

Zusatzliches Anggbot an -
m Standort fur Kids von

So erreichen Sie die Ansprechpartner: Kleine Sportforscher neue

Andrea Haupt // andrea.haupt@sfd.de Udo Liszus // udo.liszus@sfd.de

Unsere Fachabteilungen

Diisseldorfer Rabauken

Fusshall Judo Tischtennis Rollstuhlrugby
fussball@sfd.de _ judo@sfd.de tischtennis@sfd.de rollstuhlsport@sfd.de

9. September bis 15. Dezember

Herbst 2019

Badminton Turnen Schach Leichtathletik
T turnen@sfd.de schach@sfd.de leichtathletik@sfd.de

Handball - Volleyball
handball@sfd.de volleyball@sfd.de Multiball

SFD "75-Servicezeiten

Montag 10.00 = 13.00 Uhr SFD Die Servicestelle des SFD ‘75 finden Sie im Sportpark
Dienstag 16.00 — 19.00 Uhr Niederheid, Paul-Thomas-Str. 35, 40589 Diisseldorf
.

Mittwoch 11.00 — 13.00 Uhr : - N
Die E_Jktuellen §erV|ceze|ten, moglthe Anderungen Mit freundlicher
Individuelle Termine auch gerne nach telefonischer Vereinbarung. sowie alle weiteren News finden Sie auf unserer Unterstiitzung von:

Tel: 0211-7405450 Fax:0211-74966951 E-Mail: info@sfd.de Homepage www.sfd.de




9.00-10.00 Uhr

Senioren Fitness

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

9.00-10.30 Uhr

Riicken Training

Training des Haltungs- und
Bewegungssystems mit Gerdtetraining
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

11.15-12.15 Uhr

Richtig fit ab 50

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

17.15-18.45 Uhr

Muskel- und Cardio Training
Training fiir Kraftaufbau,

Herz-Kreislauf 4 Ausdauer mit Gerdtetraining
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

High Intensity Bodyweight Training
Grundschule Am Kéhnen 73

Kurs 101
47 €

Kurs 102
55€

Kurs 103
55¢€

Kurs 104
47€

Kurs 105
55¢€

Kurs 106
47 €

Kurs 107
60 €

Kurs 108
60 €

Kurs 109
39¢€

Kurs 110
50€

9.00-10.30 Uhr

Riicken Training

Training des Haltungs- und
Bewegungssystems mit Gerdtetraining
FH Niederheid

9.30-10.30 Uhr

Zumba® Gold NEU

Zumba® Gold ist die leichteste Form von Zumba®
und damit ideal fiir Anfanger und Senioren, die zu

lateinamerikanischer Musik Abwechslung in ihre
Fitness bringen mdchten
FH Niederheid

10.30- 12.00 Uhr

Gutes fiir den Riicken

Gute Haltung — schoner Riicken. Training fiir Ihr
Haltungs- und Bewegungssystem mit
Geratetraining

FH Niederheid

10.30- 11.30 Uhr :
Wirbelsaulen-Gymnastik
FH Niederheid

17.00 - 18.00 Uhr

Pilates

Ganzkorpertraining zur Kréftigung
der Muskulatur von Beckenboden,
Bauch + Riicken

FH Niederheid

18.00 - 19.00 Uhr

Power Mix

Workout fiir den ganzen Korper
FH Niederheid

18.30 - 20.00 Uhr

After Work Fitness Fun
Funktionelles Feierabendworkout fiir Kraft,
Ausdauer und Spal3.

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 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 201
55 €

Kurs 203
55¢€

Kurs 204
47 €

Kurs 205
50€

Kurs 206
50€

Kurs 207
60 €

Kurs 208
39€

Kurs 209
50€

Kurs 210
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

10.30-11.30 Uhr

Gleichgewicht & Koordination
Verbesserung der Koordination und des Gleich-
gewichts durch Ganzkdrperkrafttraining und
Stabilisierung der Gelenke

FH Niederheid

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 - 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 BuchenstraRe

Kurs 301
47 €

Kurs 302
47€

Kurs 303
47€

Kurs 304
47€

Kurs 305

60 €

Kurs 306
60 €

Kurs 307
50€

Kurs 308
40¢€

Anmeldemodus und Kostenstruktur
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?

/ Wintertrimester vom 6. Januar bis 5. April 2020

18.00 - 18.45 Uhr

Power Power Power

... jedes Mal anders — jedes Mal effektiv!
FH Niederheid

18.00 - 19.00 Uhr

Starke Mitte: Bauch + Riicken Fitness
Training des Haltungs- und Bewegungssystems
Stérkung der rumpfstabilisierenden Muskulatur
Integration von Geratetraining

FH Niederheid

18.30 - 20.00 Uhr
Outdoor-Gym fiir Laufer,
Athleten und Einsteiger
Alles was zur Ausdauer gehort:
Intervalltraining, Gymnastiktraining,
Krafttraining.

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, Stabilitét
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 Ganzkdrpertraining, indoor/outdoor
FH Niederheid

20.00 - 21.30 Uhr

After Work-Out

Fitness Freestyle indoor/outdoor
FH Niederheid

Kurs 309
50€

Kurs 310
50€

Kurs 311
60 €

Kurs 312
50€

Kurs 313
50€

Kurs 314
65 €

Kurs 315
60 €

Kurs 316
60 €

9.45-10.45 Uhr

Functional Training

Intensives Ganzkdrpertraining, indoor/outdoor
FH Niederheid

9.45 - 10.45 Uhr

Training fiir Ladies

Rumpfstabilisierung, Starkung von Bauch und
Riicken und Training der tiefliegenden Muskulatur
mit anschl. Entspannungseinheit

FH Niederheid

10.45 - 11.45 Uhr

Pilates / Yogalates

Training fiir Koordination, Ausdauer, Herz-Kreislauf
+ Riicken mit Elementen aus Yoga und Pilates

FH Niederheid

10.45 - 12.15 Uhr

Gutes fiir den Riicken

Starker Riicken - gute Haltung und Beweglichkeit
Training fiir [hr Haltungs- und Bewegungssystem
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
mit Gerdtetraining

FH Niederheid

17.30-18.30 Uhr

Zumba®

Tanzworkout mit SpalSfaktor!

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 Einsiedelstr. 25

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

19.00 - 20.30 Uhr
Krav Maga ab 18 J.

fiir Jedermann und -frau
FH Niederheid

Preis:

Erwachsene 30 €/Monat

ausgeschlossen.

Kurs 401
47€

Kurs 402
47€

Kurs 403
47€

Kurs 404
55¢€

Kurs 405

50€

Kurs 406

60 €

Kurs 407
50€

Kurs 408
48€

Kurs 409
60 €

Moderne und praxishezogene Selbstverteidigung

9.00-10.30 Uhr Kurs 501
Muskel- und Cardio Training 55¢€
Training fiir Kraftaufbau, Herz-Kreislauf + Ausdauer

FH Niederheid

10.30 - 12.00 Uhr Kurs 502
Riicken Training 55¢€
Training des Haltungs- und Bewegungssystems

FH Niederheid

10.45 - 12.00 Uhr Kurs 503
Yin Yoga 55¢€
Ohne Kraft und véllig passiv dehnen wir unseren

Korper. Mithilfe der Schwerkraft sinken wir immer

tiefer in die einzelnen Positionen, die vorwiegend

im Sitzen oder Liegen geiibt werden. Wir verweilen

mehrere Minuten in den Haltungen und kommen so

zur Ruhe. Auch fiir Anfanger.

FH Niederheid

17.00 - 18.30 Uhr Kurs 504
Fitness Spezial + Entspannung 60 €
Training fiir Koordination, Kraft + Beweglichkeit

FH Niederheid

17.00- 18.30 Uhr Kurs 505
Dynamisches Yoga 65¢€
Opladener Str. 63 (im Hof, 1. Geb. links, 1. 0G)

10.00 - 11.00 Uhr Kurs 701
Zumba® 58€
FH Niederheid

11.15-12.15 Uhr Kurs 702
Power Bauch Beine Po + 58€
Faszien-Training

FH Niederheid

10.30- 12.00 Uhr

Krav Maga ab 18 ).
Moderne und praxisbezogene Selbstverteidigung
fiir Jedermann und -frau

FH Niederheid

Preis:

Erwachsene 30 €/Monat

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

a) eine einmalige Aufnahmegebiihr von € 15,00. b) der monatliche Mitgliedsbeitrag (einsehbar unter http://www.sfd.de/der-verein/) wird per Lastschrift-Mandat zum 1.1.,1.4., 1.7. und 1.10. eines Jahres
eingezogen. ¢) die Kursgebiihren werden Ende September 2019 und Ende Januar 2020 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. Wir behalten uns vor, Kurse bei Unterbelegung abzusagen.

Alle Kursangebote konnen auch von Nichtmitgliedern gebucht werden. Hier fallt eine einmalige Bearbeitungsgebiihr in Hohe von 30,- € je Trimester an und pro gebuchtem Kurs eine Gebiihri. H. v. 10,- €.




