Unsere Fachabteilungen

Der SFD “75 besteht aus 12 Fachabteilungen, die nahezu alle Sportarten abdecken. Von Leichtathletik,
Judo, FuBball und Schach, bis hin zu Freizeit- und Gesundheitssport - hier ist fir Grof3 und Klein auf
jeden Fall etwas dabei. Unsere Fachabteilungsleitungen haben jederzeit ein offenes Ohr, aber sie
koénnen sich auch bei uns in der Servicestelle Uber alle Sportangebote informieren.

Badminton Freizeit Fusshall LELGLE]
badminton@sfd.de info@sfd.de fussball@sfd.de handball@sfd.de

Karate Leichtathletik Pickleball
judo@sfd.de karate@sfd.de leichtathletik@sfd.de pickleball@sfd.de

Schach Tischtennis Volleyball

schach@sfd.de tischtennis@sfd.de turnen@sfd.de volleyball@sfd.de

Servicestelle des SFD ‘75
Sportpark Niederheid
Paul-Thomas-Strafie 35
40589 Diisseldorf

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

SFn SFD ‘75-Servicezeiten
Montag 11.00-14.00 Uhr
SEENNNNENNS  Dienstag  13.00-16.00 Uhr

Mittwoch  16.00-18.00 Uhr

Individuelle Termine auch gerne nach telefonischer Vereinbarung.
SPORTVEREIN.O2T1  Tel.: 0211 -7 40 54 50 | Fax: 0211 - 74 966 951 | E-Mail: info@sfd.de

=
2

S
N\

N

ZIINN

7

I\

Z
7

KURSPROGRAMM

Friihja /| 28. April 2025 bis 13. Juli 2025
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Bambinis in Action (2-4 Jahre)
Kinder sind sehr neugierig, vor allem die kleinsten. Bei uns konnen Kinder im Alter von '
2-4 Jahren ihre Neugierde spielerisch ausleben.

Kleine Sportforscher (4-6 Jahre) & GroBe Sportforscher (6-9 Jahre)
Spielerisch lernen die Kinder bei unserem Konzept der ,Sportforscher” viele Sportarten
kennen und kénnen sich dann spater leichter fur die Wunschsportart entscheiden.

Multiball-Sportangebot fiir Kinder von 6-10 Jahre*

Schonmal etwas von Fuf3balltennis oder Fuf3ballgolf gehort? In unserem neuen Multiball-
Sportangebot werden neben den typischen Ballsportarten wie Fuf3ball, Handball oder
Basketball auch Sportarten miteinander kombiniert und so spielerisch den Kindern naher
gebracht.

Preis:
1. Kind 30,- € (*35,- €) pro Monat far SFD ‘75 Mitglieder
2. Kind 25,- € (*28,- €) pro Monat fur SFD “75 Mitglieder

Yoga im SFD ‘75

In unseren neuen Yoga-Kursen fir Erwachsene wird achtsam der eigene Korper durch /*\\
individuelle Bewegungserfahrungen im Wechsel von Aktivitats- und Entspannungsphasen

ersplrt. Die positive Wirkung von Yoga auf Korper, Seele und Geist ist mittlerweile durch

zahlreiche Studien belegt. l

Vinyasa-Yoga
Dynamisches Yoga mit flieBenden Ubergangen
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SPORTFORSCHER
Das Konzept unserer ,Sportforscher* - ob klein
9,00 - 10.30 Uhr Kurs 101 8.30 - 9.15 Uhr Siehe 13.15 - 14,15 Uhr Siehe 9.45 - 1115 Uhr Kurs 401 8.45 - 9.30 Uhr Siehe oder grofi - verfolgt die Idee, dass die Kinder
Fitness Spezial 6050 € Reha - Orthopadie Infobox Herzsport Infobox Body Fit 6050 € Reha - Orthopadie Infobox spielerisch viele Sportarten kennenlernen
Effektives Ganzkdrpertraining, FH Niederheid FH Niederheid Gute Haltung fiir Jung und Alt - FH Niederheid und so ihre Leidenschaft fiir den Sport und
Dehnung + Entspannung Training fiir das Haltungs- und bestenfalls fiir eine Sportart selbst entdecken.
FH Niederheid 9.30 - 1015 Uhr Siehe 14.30 - 15.30 Uhr Siehe Bewggungss_ystem mit Geratetraining 9.45 - 1030 Uhr Siehe So miissen Sie sich als Eltern nicht fiir eine
Reha - Orthopadie Infobox Herzsport Infobox FH Niederheid Reha - Orthopadie Infobox Sportart entscheiden, die oftmals nach wenigen
10.00 - 11.00 Uhr Kurs 102 : f FH Niederheid FH Niederheid Wochen wieder unattraktiv geworden ist fiir
. . FH Niederheid
Senioren Fitness 52,05¢€ 9.30 - 10.30 Uhr Kurs 402 Ihr Kind. Nebenbei und unbemerkt werden
Verbesserung der Koordination, 9.00 - 10.30 Unr Kurs 201 15.45 - 16.45 Uhr Siehe Fit mit Baby 5500 € 9.45 - 1115 Uhr Kurs 501 alle Grundlagen der motorischen Entwicklung
Kréftigung des Riickens, sowie i LoD Train Fiir Miitter und Vater, Riickbildungs- P ermittelt und geférdert.
Ausdauer- und Herz-Kreislauftraining Riicken Training 6o50€ I:He,:-z sdpl:Irt_d LD und Beckenbodengymnastik, Eflft Iur Fl[;n K - sosoe S
FH Niederheid Training des Haltungs-und iederhei moderate Fitness (fir Miitter ab ca. E ﬁ tives E.’:mz drpertraining,
Bewggungss_ystems mit Geratetraining . sechs Wochen postnatal mit Baby) Fﬁ ﬁ_ugg ;1 %tspannung
1015 - 1215 Uhr Kurs 103 L :_I“m - ‘3-““t”'" | ?'f]he und viel Spas. federhel INFO - REHASPORT / HERZSPORT
A fie (A erzsport nfobox FH Niederheid
#L(i::lizlggfg:tkﬂlrd?lgmn 52,25¢€ 10.45 - 1215 Uhr Kurs 202 FH Niedsrheid 1130 - 12.30 Uhr Kurs 502 Zur TeJlnaEmg amARehaszor_t i;t eine Ver" :; .
Byt | e PRt SO L (.o rseinos
kombiniert mit Riickentraining Gute Haltung fiir Jung und Alt - 18.00 - 18.30 Uhr Siehe Fit mit Baby 6050 € Mit Elementen aus Yoga, Pilates und o Bertckei E‘-, hres Wonech
FH Niederheid Training fiir das Haltungs- und Zusatz-Geratetraining Reha Infobox Fir Miitter und Vater, Riickbildungs- Stretching. o eé e lg.;luan ;esh ot f'esd-
Bewegungssystem mit Geratetraining FH Niederheid und Beckenbodengymnastik, FH Niederheid einer Gruppe zugeteilt. Der Rehasport findet
17.00 - 18.30 Uhr Kurs 104 FH Niederheid moderate Fitness (fiir Miitter ab ca. 11001830 Uh Kurs 503 natiirlich auch auBBerhalb eines Trimesters statt.
¥ _ - 17.30 - 19.00 Uh . sechg Wochen postnatal mit Baby) 00 = o, r . urs
#::'::lfur‘:(':;‘ﬂgﬂzgl'l“ Fitness  6050€ 145 muasune Kurs 203 Multiball m?u'ﬁ'éi undviel Sy, Fit und entspanntins W 6050¢
Herz-Kreislaut + Ausdauer it Wirbelsaulen-Gymnastik —5225€ W sportix vershiedener e e AT GESUNDHEITS-INFORMATIONEN
Gerétetraining Funktionelles Riickentraining Ballsportarten ) : _—
L L FH Niederheid A, 12.15 - 13.15 Uhr Kurs 404 e Bitte erscheinen Sie nicht zum Kurs, sollten
FH Niederheid fiir Kinder von 6 - 10 Jahren y . e > )
DH Niederheid Dance Fit und Gymnastik 60+ 52,25¢ M Sie sich unwobhl fithlen und/oder Anzeichen
18.00 - 19.00 Uhr Kurs 105 10.45 - 11.45 Uhr Siehe Einfache, ruhige Tanzkombis und einer Atemwegsinfektion zeigen.
Riicken-Fit 5225¢ Allgemeiner Rehasport Infobox 18.30 - 19.30 Uhr Kurs 301 Moderate Finess mit ganz vil Spafl 1000 - 7100 Uhr Siche Wir wiinschen Ihnen viel Spaf
Effektives Riickentraining FH Niederheid Yogalates 52,25¢ LD Bambinis in Action Infobox mit unseren Kursen!
Indoor/Qutdoor Training mit Elementen aus Yoga und _ - _
FH Niederheid 17.00 - 18.00 Uhr Kurs 204 Pilates, sowie Beckenbodentraining. 16.'30 il Kurs 405 ;ﬂrNKI%S v'? n_dZ S JHniet
Pilates 5225¢ FH Niederheid glnya_sahvﬂtvla e insel 55,00 € iederhei
sishe | Gty ety SR :vcLocionus uno
Allgemeiner Rehasport Infobox Muskulatur von Beckenboden, Bauch 19.00 - 20.30 Uhr Kurs 302 ) b p WL . KOSTENSTRUKTUR
S| . mit dem Atemrhythmus eingeiibt. Die Kleine Sportforscher Infobox ) o
FH Niederheid +Riicken Fitness after Work 60,50 € Uibergange sind fli i Die Anmeldung erfolgt schriftlich oder per
C . . . Ubergange sind flieBend. Fiir Kids von 4 - 6 Jahren
FH Niederheid abwechslungsreiches Functional FH Niederheid TH Niederheid E-Mail an info@sfd.de.
18.00 - 20.00 Uhr Kurs 106 Training Welche Gebiihren kommen in der
Fun at the beach* 7000€ :,'”5 ':9‘;’? Unr K';'zszzs"g 'T'::?f‘:]’u/r?l:'t‘_df::fhahn Niodorheid M-8 Kurs 406 1215 - 1315 Unr Siehe Freizeitabteilung auf mich zu?
Beachvolleyball, Spikeball, Frishee Sa:(son- F,?‘”et X Bost : : Muskel- und Cardio Fitness 60,50 € GroBe Sportforscher Infobox . eine einmalige Aufnahmegebiihr von € 15,00.
BVA Niederheid arte Fh'm:;;ﬁ:::gg (e e 19.30 - 20.30 Uhr Kurs 303 Training fiir Kraftaufbau, Fiir Kids von 6 - 9 Jahren. b. der monatliche Mitgliedsbeitrag (einsehbar

Herz-Kreislauf + Ausdauer mit
Geratetraining
FH Niederheid

*je nach Wetterlage

TH Niederheid unter www.sfd.de) wird per Lastschrift-
Mandat zum 1.1, 1.4., 1.7. und 1.10. eines Jahres
eingezogen.

. die gesamten Kursgebiihren Ihrer Buchung
werden Ende Mai 2025 eingezogen. Wir
behalten uns vor, Kurse bei Unterbelegung
abzusagen und gegebenenfalls Anderungen
vorzunehmen.

Fit for Fun am Abend 52,25¢€
0b untrainiert oder fit: Hier schmelzen

die Pfunde mit viel Spafi.

FH Niederheid

18.45 - 20,00 Uhr Kurs 206
Bodyworkout 55,00 €
Kraftaufbau, Herz-Kreislauf

+ Ausdauer, funktionell und immer

wieder anders

FH Niederheid

Saisonkarte fiir 10 Termine
Nach Absprache auch
Donnerstags maglich.

An gesetzlichen Feiertagen finden die Kurse

18.00 - 19.00 Uhr Kurs 407 und der Rehasport nicht statt.

Dance Fit 52,25¢
Fitness mit und durch Tanzen. Es wird
geschwitzt, gelacht und trainiert.

FH Niederheid

20.00 - 21.30 Uhr Kurs 207
After Work Training 60,50 €
Training des Haltungs- und

Bewegungssystems, Kraft, Herz-

Kreislauf + Entspannung

FH Niederheid

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

19.00 - 20.00 Uhr Kurs 408
Body-Tuning 5225€
Workout fiir den ganzen Karper mit
wechselnden Elementen aus BOP,

Cardio und Tae Bo

FH Niederheid

FUR WEITERE INFORMATIONEN
WENDEN SIE SICH GERNE AN UNSERE
SERVICESTELLE.

EXKLUSIV FUR UNSERE MITGLIEDER

2 KURSE BUCHEN - 5,-€ SPAREN! ODER

3 FUR 2 - 3 KURSE BUCHEN - 2 BEZAHLEN*
Gilt nicht fiir Rehasport, Pravention und
Bewegungsforderung.

*wir schenken Ihnen den giinstigsten Kurs

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

Servicestelle des SFD 75

Sportpark Niederheid, Paul-Thomas-Str. 35, 40589 Diisseldorf
Tel.: 0211-7 40 54 50 Fax: 0211 - 74 966 951

E-Mail: info@sfd.de

Sport und Freizeit in Diisseldorf gestalten wir seit 1975 fiir
GroB und Klein, Alt und Jung, Anfanger und Fortgeschrittene
immer wieder neu! Wir bieten viele, attraktive Moglichkeiten
fiir Ihre sportliche Freizeitgestaltung.

Mit freundlicher Unterstiitzung von:

BARMER

SPORT.VEREIN.0211




