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REHASPORT [  BewecuncsForDERUNG [

| Montag il Dienstag | Mittwoch il Domnerstag | Freitag [ ——
9.00 - 10.30 Uhr Kurs 101 9.00 - 10.30 Uhr Kurs 201 8.45 - 9.30 Uhr Siehe 09.45 - 115 Uhr Kurs 401 8.45 - 9.30 Uhr Siehe MITGLIEDER
Fitness Spezial 550€ p.W* Riicken Training 550€ p.W* Reha - Orthopadie Infobox Gutes fiir den Riicken 550€ p.W* Reha - Orthopadie Infobox 2 KURSE BUCHEN - 5,-€ SPAREN! ODER
Effektives Ganzkdrpertraining, 49,50 € Training des Haltungs- und 4950¢€ FH Niederheid Starker Riicken - gute Haltung 4950€ FH Niederheid 3 FUR 2 - 3 KURSE BUCHEN - 2 BE-
Dehnung + Entspannung Bewegungssystems mit und Beweglichkeit. Training fiir hr ZAHLEN*
FH Niederheid Gerdtetraining 9.45 -10.30 Uhr Siche Haltungs- und Bewegungssystem 9.45 -10.30 Uhr Siehe o o
B s 02 Fil Nederheid Reha - Orthopidie Infobox Fil Niederbeid Reha - Orthopadie Infobox e o enasport,Pravention und Be-
.00 - 11.00 Uhr urs ) ’ ) . .
Senioren Fitness 4I5E 1045 - 1215 Uhr Kurs 202 Fil Niederbeid 17.00 - 1830 Uhr Kurs 402 Fil Niederbeid e e g ;
_— i i * 5 io Fi * *wir schenken Ihnen den giinstigsten Kurs
Verbesserung der Koordination, 4275¢ Gutes fiir den Riicken 550€ p.W. 1315 - 1415 Uhr Siehe Muskel- und Cardio Fitness  550€ p. Il 9.45 - 115 Uhr Kurs 501 sunste
Kraftigung des Riickens sowie Gute Haltung - schiner Riicken. 4950€ Herzsnort (it Training fiir Kraftaufbau, 4950€ Fit for Fun 5506 p W
Ausdauer- und Herz-Kreislauftraining Training fiir Ihr Haltungs- und . P X Herz-Kreislauf + Ausdauer mit X . ! 19 5'“ €
FH Niederheid Bewegungssystem mit Geratetraining FH Niederheid Gerétetraining FH Niederheid g
FH Niederheid FH Niederheid
1115 - 125 Uhr Kurs 103 16.30 - 15.30 Uhr Siehe 17.00 - 18.30 Unr Kurs 502 CORONA-INFORMATION
Richtig fit ab 50 475€ p.W* 10.45 - 11.45 Uhr Kurs 203 Herzsport Infobox 18.00 - 19.00 Unr Kurs 403 Fitness Spezial + Entspannung?5,50 € p. W. P ——
Training fiir Koordination 6275¢€ Wirbelsaulen-Gymnastik 475€ pW* FH Niederheid Dance Fit 4T5€ p W Training fiir Koordination, Kraft + 4950¢€ * c' e beachten Sie die jeweils giiltigen
A L ! . . . ) . Beweglichkeit orona-, Hygiene- und Abstandsregeln.
Kraft und Beweglichkeit, FH Niederheid 4215 ¢ Fitness mit und durch Tanzen. Es wird ~ 42,75 € JIELE o e crodiaien S Gl s (s
kumpi"ien '."it Riickentraining 15.45 - 16.45 Unr Siehe gesc_hwitzt, gelacht und trainiert. Fil Niederbeid sollten Sie sich unwohl fiihlen und/o‘der
FH Niederheid 17.00 - 18.00 Uhr Kurs 204 Herzsport Infobox FH Niederheid Anzeichen einer Atemwegsinfektion zeigen.
Pilates 4T5€ p. W FH Niederheid
17.00 - 18.30 Uhr ) » Kurs 104 Ganzkdrpertraining zur Kriftigung 4275¢€ NEU 18..00 - 20.00 Uhr Kurs 404 Wir wiinschen Ihnen viel SpaB
Muskel- und Cardio Training  550€ p.W* der Muskulatur von Beckenboden, 17.00 - 18.00 Uhr Siehe Pickleball 550€ p. W 11,00 - 12.00 Uhr Siche mit unseren Kursen!
Training fiir Kraftaufbau, L950¢€ Bauch + Riicken Herzsport Infobox Neue Trendsportart mit Elementen 49,50 € Kleine Sportforscher Infobox
Herz-Kreislauf + Ausdauer mit FH Niederheid FH Niederheid aus Tennis, Badminton und Fiir Kid 3_5 Jah
Geratetraining Tischtennis T:rNié dse:t?:i d -9 Janren.
FH Niederheid 1::5 R 19.1’54'[”" h',ﬁuzs zsﬁ 1800 - 18.30 Uhr Siche TH MelanchthonstraBe (6HS Benrath) ANMELDEMODUS UND
itness Mix 15 € p W _Geritetraini R A KOSTENSTRUKTUR
18.00 - 1900 Unr Kurs 105 FH Niederheid 4275¢€ Lusatz-Gerétetraining Reha  Infobox RgYary 45,00 - 2009 upir* Kurs 405 b= A | f‘ﬁ"e S S
Riicken-Fit 4L75€ pW* FH Niederheid Beachvolleyball - fiir alle! 5-¢ EI’US: Splll:f!;l’jc':‘lel‘ ntobox D"erl.El:s;l.eg |nhllJnszre Kgrse 'Ift g?dzrzelt
. L iy iir Kids von 6 - 9 Jahren. maglich. Sie zahlen dann jeweils fiir die
qua?;ﬁ:rt:?; ' 121se A =ANEn Kurs 206 "W 17.30 - 19.00 Uhr Kurs 301 ;ren',ets f:’;f,ﬁf;g;ﬂ;ﬁ“““""““ POl TH Niederheid verbleibenden Wochen. Ob noch freie Plétze
Functional Fitness 550 € p.W* Nordic Walking* und Fit 5506 n. W* *P P R in einem Kursangebot sind, erfahren Sie in
2 ordic Walking™ und Fitness 5,50 € p. W (*2 Stunden flexibel im Zeitfenster i f
. an Geraten 49,50 € Ausdauer und Beweglichkeit 4950€ 17.00-20.00 Uhr) unse_rel_' Servicestelle. Dlg Anmeldung erfolgt
18.00 - 20.00 Uhr : Kurs 106 Training fiir Ausdauer, Kraft, {*Sticke sind vorhanden) 4 : : schriftlich oder per E-Mail.
Beachvolleyball - fiir alle! 5-€ Beweglichkeit + Koordination Schlosspark Benrath
Freies Sniel fi - : . chlosspark Benratt 18.15- 19.45 Uhr Kurs 406 Welche Gebiihren k in der Freizeit-
reies Spiel fiir alle pro Teil- FH Niederheid Treffpunkt: Orangerie - Tor A " elche Gebiihren kommen in der Freizei
Beachanlage Sportpark Niederheid nahme Urdenbacher Allee Body-Tuning 550€ p.W. abteilung auf mich zu?

(*2 Stunden flexibel im Zeitfenster 2015 - 21.45 Uhr Kurs 207 Workout fiir den ganzen Kérper mit 4950€ SPORTFORSCHER . eine einmalige Aufnahmegebiihr von €

Sport und Freizeit in Diisseldorf

Servicestelle des SFD'75

Treffpunkt: Laufbahn Niederheid

Elementen aus Tennis,
Badminton und Tischtennis
TH MelanchthonstraBe (GHS Benrath)

20.00 - 22.00 Uhr Kurs 304
Pickleball 550€ p.W*
Neue Trendsportart mit 49,50 €

Mit freundlicher Unterstiitzung von:

Wochen wieder unattraktiv geworden
ist fir |hr Kind. Nebenbei und un-
bemerkt werden alle Grundlagen der
motorischen Entwicklung vermittelt
und gefdrdert.

INFO - REHASPORT /
HERZSPORT

Zur Teilnahme am Rehasport ist eine
Verordnung durch einen Arzt und ein
Erstgesprach bei uns Voraussetzung.

17.00-20.00 Uhr) P N wechselnden Elementen aus BOP, 15,00.
) After Work Training S50 Ul 18.30 - 19.30 Uhr Kurs 302 Cardio und Tae Bo Das Konzept unserer ,Sportforscher” . der monatliche Mitgliedsbeitrag (einsehbar
18.45 - 19.30 Uhr Siehe Training des Haltungs- und iasoe Yogalates LT5E p Wt TH Einsiedelstr. Benrath - ob klein oder grofi - verfolgt die unter www.sfd.de) wird per Lastschrift-
. 3 Bewegungssystems, Kraft, Herz- Training mit Elementen aus Yogaund 42,75 € Idee, dass die Kinder spielerisch viele Mandat zum 1.1, 1.4., 1.7. und 1.10. eines
Allgemeiner Rehasport Infobox Kreislauf + Entspannung Pilates, sowie Beckenbadentraining. Sportarten kennenlernen und so Jahres eingezogen.
FH Niederheid FH Niederheid FH Niederheid 19.15 - 2015 Uhr Kurs 407 ihre Leidenschaft fiir den Sport und di mten Kursgebiihren Ihrer Buchun
HulaHoop + Workout 475€ p.W oo - die gesamten Aursgebdhren fhrer suchung
° ; ) o bestenfalls fiir eine Spor_lart_selbst werden im Mai 2022 eingezogen. Wir be-
19.45 - 20.15 Uhr Siehe 19.00- 20.30 Uhr Kurs 303 FH Niederheid g entdeck_en. Sg_ missen Sie sich als halten uns vor, Kurse bei Unterbelegung
Zusatz-Geratetraining Reha  Infobox Fitness after Work 550€ p.W* Eltern nicht fir eine Sportart ent- abzusagen und gegebenenfalls Anderun-
FH Niederheid o Toutan 4950¢ scheiden, die oftmals nach wenigen gen vorzunehmen.

Alle Kursangebote kdnnen auch von Nicht-
mitgliedern gebucht werden. Hier fallt eine
einmalige Bearbeitungsgebiihr in Hohe von
35,- € je Trimester an.

Fiir weitere Informationen
wenden Sie sich gerne an
unsere Servicestelle.

Aktuelle S__ervicezeiten,

SFD gestalten wir seit 1975 fiir GroB und Klein,
E— Alt und Jung, Anfénger und Fortgeschrit-
tene immer wieder neu! Wir bieten viele,
attraktive Mdglichkeiten fiir Ihre sportliche

Freizeitgestaltung.

Hier werden Sie auch - unter Beriick-
sichtigung Ihres Wunsches - einer
Gruppe zugeteilt. Der Rehasport
findet natiirlich auch auBlerhalb eines
Trimesters statt.

Sportpark Niederheid

Paul-Thomas-Str. 35, 40589 Diisseldorf

Tel: 0211-7 40 5450 Fax: 0211 - 74 966 951
E-Mail: info@sfd.de

maogliche Anderungen
sowie alle weiteren News
finden Sie auf unserer
Homepage: www.sfd.de
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