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KolnVital <

Institut fir Seniorengesundheit
-flir Menschen ab 55-

Fitnessstudio fiir Senioren

,KoéInVital“ hat 1998 das bundesweit erste
Fitnessstudio flir Senioren er6ffnet.

Ein speziell auf Sie zugeschnittenes Programm
fordert Fitness, Ausdauer und Kraft.

Voraussetzung:
Mindestalter 55 Jahre,
arztliches Attest wird empfohlen

Zeit: ganzjahrig
Mo-Fr 08:00 —13:00 Uhr und
15:30 - 18:30 Uhr
= Training so oft Sie wollen
= Kein Vertrag (keine Kiindigungsfrist)
= Keine Aufnahmegebiihr

Monatsbeitrag:
externe Gaste 35,00 €
SBK-Bewohner/innen, 28,00 €

Kursteilnehmer/innen und
Mitarbeiter/innen

Bitte vereinbaren Sie telefonisch einen
kostenlosen Probetermin.

7775-2009
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Bewegungsbad ohne Anleitung

Eintauchen und sich wohlfiihlen bei angenehmer
Wassertemperatur von 30 bis 31 Grad.
Auch Nichtschwimmer kénnen sich bei einer
Wassertiefe von 1,25 m wohl und sicher fiihlen.
Duschen, Umkleidekabinen und der Zugang zum
Becken sind behindertengerecht gestaltet.

Zeit
Mittwoch 15:30—-17:15 Uhr
Donnerstag 08:00 —09:30 Uhr

Preis
4,50 € (Fiir Alle)

3,50 € (Ermdfigung fiir Studiogdste und
Kursteilnehmer*innen)
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Entspannungsmassagen <
(Teilmassage/Vollmassage)

Gonnen Sie sich die Wohltat einer Massage.

Mit Hilfe einer fachkundig ausgefiihrten
Massage losen sich lastige oder schmerzhafte
Verkrampfungen und Verspannungen.

Die Muskulatur wird gelockert, das gesamte
Wohlbefinden wird gesteigert.

Im Rahmen einer Vollmassage gbnnen Sie
sich etwas ganz besonderes. Sie erfahren ein
neues intensives Korpergefiihl und fihlen
sich wie neu geboren. Leisten Sie sich dieses
gesundheitsférdernde Vergniigen!

Zeit
tel. Anmeldung erforderlich
7775-2008

D Ort: KéInVital/ P8 UG

Gebdhr:
Massage/Teil (Riicken)
20 Min. 14,00 €

Massage/Voll
40 Min. 25,00 €

-selbstversténdlich kénnen Sie Teil-
massagen auch mit Rezept erhalten-
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Aquafitness

Durch die Auftriebskraft des Wassers lassen
sich gezielte Kraftigungs-, Dehnungs- und Ent-
spannungsiibungen schmerzfreier durchfihren.

Montag 08:30-09:15 Uhr
12:00 — 12:45 Uhr
13:00 —13:45 Uhr
Herr Odoj, Dipl. Sportlehrer

18:30 — 19:15 Uhr
19:30 —20:15 Uhr
Frau Bartsch, Gymnastiklehrerin

Dienstag 11:00-11:45 Uhr
12:00 - 12:45 Uhr
13:30 - 14:15 Uhr
14:30 - 15:15 Uhr
Frau Bartsch, Gymnastiklehrerin

Mittwoch 08:30 —09:15 Uhr
12:00 — 12:45 Uhr
Herr Odoj, Dipl. Sportlehrer

14:00 — 14:45 Uhr
Herr Cadera, Physiotherapeut

nur fiir Frauen / muslimische Frauen

Mittwoch 17:30 —18:15 Uhr
18:45—-19:30 Uhr
20:00 — 20:45 Uhr
Frau Bartsch, Gymnastiklehrerin

AUCH FUR NICHTSCHWIMMER!
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Aquafitness <

Donnerstag 09:45 —10:30 Uhr

Freitag

Samstag

10:45 - 11:30 Uhr
11:45—-12:30 Uhr

Frau Bartsch, Gymnastiklehrerin
13:30-14:15 Uhr
14:30 - 15:15 Uhr
15:45 - 16:30 Uhr

16:45—-17:30 Uhr
17:45 — 18:30 Uhr nur fiir Mdnner

Herr Odoj, Dipl. Sportlehrer

10:30—-11:15 Uhr
11:30-12:15 Uhr

Frau Bartsch, Gymnastiklehrerin

13:15-14:00 Uhr
14:15 -15:00 Uhr

Herr Odoj, Dipl. Sportlehrer

08:00 - 08:45 Uhr
09:15 - 10:00 Uhr
10:30 - 11:15 Uhr

Herr Odoj, Dipl. Sportlehrer

Neueinstieg zum Kursbeginn
Anmeldung unbedingt erforderlich!
7775-2009 (taglich 9:00 - 12:00 Uhr)

Preis
wochentags 105,00 € (12 Kursstunden)
samstags 116,00 € (12 Kursstunden)
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~ Fit im Alltag

Gymnastische Ubungen zur Kraftigung der
Muskulatur, Dehn- und Lockerungsiibungen

tragen zur Gesundheit und Beweglichkeit des
Korpers bei und steigern das Wohlbefinden.

Spielerische und Koordinationsiibungen
sowie Entspannungstechniken runden eine
Gymnastikstunde ab.

Dienstag  10:15-11:15 Uhr
11:30—-12:30 Uhr

Donnerstag 09:00 — 10:00 Uhr
10:15-11:15 Uhr

Frau Bodinet, Gymnastiklehrerin

Ort: Riehler-Treff

Dienstag 08:45—09:45 Uhr

Herr Odoj, Dipl. Sportlehrer
Freitag  09:00 — 10:00 Uhr
Fr. Bartsch, Gymnastiklehrerin

Ort: Riehler-Treff

Neueinstieg zum Kursbeginn

Anmeldung unbedingt erforderlich!
7775-2009 (taglich 9:00-12:00 Uhr)

Preis: 70,00 € (12 Kursstunden)




KURSANGEBOTE

»Fit fur 100 <

Wir bieten Ihnen ein Bewegungsprogramm mit
FuBmanschetten und Hanteln, das Ihnen wieder
mehr Kraft und Beweglichkeit gibt.

Donnerstag 14:00 —15:00 Uhr

Ort: Riehler-Treff der SBK

(5

Leitung: Frau Bodinet, Gymnastiklehrerin
Einstieg jederzeit moglich

ﬁ Information und Anmeldung:
0221 7775-2009

Preis: 55,00 € (10 Kursstunden)

(=]
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~ KoInVital —
Institut fiir Seniorengesundheit —
im stadt. Seniorenzentrum Koln-Riehl,
Boltensternstr. 16, 50735 Koln-Riehl,
Pflegeheim P8, Untergeschoss

Anmeldung fiir Kursangebote und
Behandlungstermine:

Bitte melden Sie sich telefonisch unter der
Tel. Nr. 7775-2009

Montag bis Freitag in der Zeit
von 9.00-12.00 Uhr an.

AuBerhalb dieser Zeit konnen Sie eine Nachricht
auf dem Anrufbeantworter hinterlassen.

Die Anzahl der Teilnehmer/innen der
Kursangebote ist begrenzt.

Genaue Termine der Kurse erfahren Sie unter der
@ 7775-2009

Kursdauer: 12 Stunden

Gebiihren:

Die Gebihren fur Fitnessstudio und Kurse
kdnnen Sie bequem mit Ihrer EC-Karte vor Ort
bezahlen.
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Haftung: <

KoInVital - Institut fur Seniorengesundheit
(insbesondere die Kursleiter/innen) - haftet den
Teilnehmern gegeniber bei Veranstaltungen

zur Gesundheitsforderung nur bei grober
Fahrlassigkeit oder Vorsatz. Dies gilt auch fiir ein
Verschulden von Vertragspartnern, soweit sich
KoInVital - Institut fur Seniorengesundheit —
dieses nach § 278 BGB zuzurechnen hat.

Die Benutzung aller Einrichtungen von KélInVital
erfolgt auf eigene Gefahr.

Arztliche Voruntersuchung

Vor der Teilnahme an einem Kurs mit sportlicher
Aktivitat (kein Therapieersatz) empfehlen wir
lhnen, sich mit Ihrem Hausarzt zu beraten.

Was ist noch wichtig?

e Sie haben die Moglichkeit, im Speiseraum
unseres Festsaals zu Mittag zu essen.

¢ |m ,Riehler-Treff* konnen Sie auch an vielen
Freizeitangeboten und Kursen teilnehmen.
Ein monatliches Programmheft bekommen
Sie dort.

@ 7775-8133
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KVB-Haltestelle:

Slabystr.: Linie 13,18
Boltensternstr.: Linie 18
Seniorenzentrum Riehl: Linie 140

KolnVital
Institut fur Seniorengesundheit
Pflegeheim 8/UG
Lageplan & /

Henha-Kraus-StraBe\ Tagesp‘ﬂege
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Info/Pforte ﬂ
0221 7775-0 i%
Haupteingang 7
—_— 12
p/Pfdrte

140

@

Seniorenzentrum
Riehl

Fedtsgial

Bl rTreff Sopeifsaal
Intenetcafé
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Hertha-Kraus-StraBe

|

Boltensternstr.

Service-Wohnen (seniorenwohnungen)
Pflegeheime

Offentliche Angebote

Verwaltung / Service

Vermietung und Aufnahme Pflege, in P8
Arztpraxen, KéInVital und Bucherei in

Frisér in Haus 4
Café / Kiosk in Haus 7




