ARVGS

Verein fur Gesundheitssport
und Sporttherapie Koln e.V.

Sommerprogramm
2026

03.08.2026 - 28.08.2026

Seit Gber 30 Jahren bringt der
VGS Koln e.V. Menschen von Jung
bis Alt in Bewegung

— Gesundheitssport,
Rehabilitation und Pravention.

STANDORTE
A Am Wassermann 9
50829 KoélIn-Vogelsang

A Am Wassermann 3
50829 KoélIn-Vogelsang

® www.vgs-koeln.de

& +49 221 888 253 15
& sport@vgs-koeln.de

® Mo-Fr 9-14 Uhr

Wochentliches Kursangebot

Sommerprogramm 2026 - 03.08.2026 - 28.08.2026

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
9:00-10:00 9:00-10:00 9:00-10:00
Qigong Tiefen- Meditatives
9-10 muskulatur Laufen
9:30-11:00
Feldenkrais
10:00-11:00 10:00-11:00
Ruckenfit Pilates
10-11 ,,Kolle aktiv®
11:00-12:00 11:00-12:00 11:00-12:00
Reha- Krafttraining Skillcourt
11-12 Feldenkrais mit Geriten
‘53100‘_‘4100 Praventionskurs
enio- . .
13-14 — Alle Infos findest du hier:
Karate ‘GE’:SS;‘::“S vgs-koeln.de/praeventionskurse
der )
Riicken Interesse? Sprich uns an!
+49 221 888 253 15
14-15
15-16
16:00-17:00 16:00-17:00 16:00-17:00
Eltern-Kind-Turnen Functio- P Ringen
16-17 (Kids) s . nal Liebscher und Raufen
P 4 Fitness & Bracht (Kids)
s Skillcourt
17:00-18:00 : 17:00-18:00 17:00-18:00
Erlebnisturnen : Qi- Kraftausdauer-
17-18 H trainin
(Klds) gong 17:30-19:00 9
gesun' 17:45-18:45
er
18:00-19:00 18:00-19:00 Riucken B 18:00-19:00 ::atlftrl:ai—
18:15-19:15 After- Kraft- : Am_ Ball ning
18-19 R . Work- kurs : bleiben
Ball (Kids) Out "
|
19:00-20:00 B 19:00-20:00
AfterWorkOut : Badminton
19-20 "
u
u
.
SO MELDEST DU DICH AN
. Kurs aussuchen Legende
. Verbindliche Anmeldung - bitte personlich, telefonisch +49 221 888 253 15 oder per E-Mail sport@vgs-koeln.de @ Haus Nr. 9
. Beitrag - fiir Mitglieder kostenfrei, externe Teilnehmende zahlen pro Kursstunde 10 € per Uberweisung - Riickenfit bei "Kélle @ Haus Nr. 3
aktiv" ist fur alle kostenlos - Mindestteilnehmer pro Kurs: 7 Personen v, findet nicht durchgehend statt
. Erscheinen & loslegen - bitte Hallenschuhe, Handtuch und Trinkflasche mitbringen!


https://www.vgs-koeln.de/gesundheitssport/praeventionskurse/

MBIVGS

Verein fir Gesundheitssport
und Sporttherapie Koln e.V.

Sommerprogramm
2026

03.08.2026 - 28.08.2026

Seit Gber 30 Jahren bringt der

VGS Koln e.V. Menschen von Jung
bis Alt in Bewegung

— Gesundheitssport, Rehabilitation
und Pravention.

STANDORTE

A Am Wassermann 9
50829 Kéln-Vogelsang

A Am Wassermann 3
50829 Koln-Vogelsang

www.vgs-koeln.de

+49 221 888 253 15
sport@vgs-koeln.de

Mo-Fr 9-14 Uhr

Unsere Kurse im Uberblick

Sommerprogramm 2026 -

03.08.2026 - 28.08.2026

Feldenkrais

Martina - Mo 9:30-11:00 - Haus 3
Sanfte Bewegungsmethode zur
Verbesserung des
Koérperbewusstseins. Fordert
neue, effizientere
Bewegungsmuster sowie Haltung,
Koordination und Beweglichkeit.

Riickenfit bei Kolle aktiv

Jule - Di 10:00 - neben Haus 9 -
kostenlos - 01.06.26 - 31.08.26
Kostenloser Kurs im Freien zur
Starkung der Riicken- und
Rumpfmuskulatur. Fir alle, die ihren
Ricken fit halten und Beschwerden
langfristig vorbeugen mochten.

Gesunder Riicken

Anke - Di / Robert - Mi - Haus 3
Ganzheitliches Training zur
Starkung der Ricken- und
Rumpfmuskulatur. Kraftigungs-,
Mobilisations- und Dehniibungen
beugen Beschwerden vor.

Tiefenmuskulatur
Michaela - Do 9:00-10:00 - Haus
9

Gezieltes Training der tiefen
Rumpfmuskulatur fur mehr Stabilitat
und eine gesunde Korperhaltung.
Ideal zur Vorbeugung von Riicken-
und Gelenkproblemen.

Am Ball bleiben CED

Mirko - Do 18:00, 06.08.2026
Spielerisches Ballsporttraining mit
SpaRfaktor. Teamgeist wird in
abwechslungsreichen Ubungen
und kleinen Spielen trainiert.

SO MELDEST DU DICH AN

1. Kurs aussuchen

fir alle kostenlos -

Reha-Feldenkrais

Martina - Mo 11:00-12:00 - Haus
3

Feldenkrais speziell fiir die
Rehabilitation - nach
Verletzungen, Operationen oder
bei chronischen Beschwerden.
Sanft und individuell angepasst.

Senioren-Karate CED

Dennis - Di 13:00-14:00 - Haus 9
Gesundheitsorientiertes Karate fiir
dltere Erwachsene. Fordert
Beweglichkeit, Gleichgewicht,
Koordination und Kraft - individuell
angepasst an die Teilnehmenden.

Qigong CED

Nicola - Mi 9:00 & 17:00 - Haus 9
Klassische ,8 Brokate" - bewdhrte
Praventionsform aus China.
Fordert Entschleunigung,
Entspannung, Beweglichkeit,
Gleichgewicht und Korperhaltung.

Pilates CED

Michaela - Do 10:00-11:00 - Haus
9

Ganzkorpertraining mit
kontrollierten, flieRenden
Bewegungen. Starkt die tiefen
Rumpfmuskeln und verbessert
Stabilitat und Beweglichkeit.

Badminton CED

Mirko - Do 19:00, 06.08.2026
Badminton fir Freizeitspieler aller
Levels. Technik, Taktik und
Spielfreude stehen im
Vordergrund - trainiert Reaktion,
Koordination und Ausdauer.

Mindestteilnehmer pro Kurs: 7 Personen

Eltern-Kind-Turnen
Anna - Mo 16:00-17:00 - Haus 9

Spielerische Bewegungsabenteuer
fir Eltern und Kinder gemeinsam.
Fordert Motorik, Koordination,
Gleichgewicht und
Selbstvertrauen der Kleinsten.

Krafttraining mit Geraten ED
Olga - Di 11:00-12:00 - Haus 9
Funktionelles Muskeltraining mit
Hanteln, Therabandern und Ballen.
Verbessert Kraft, Stabilitat und
Koordination fir einen aktiven
Alltag.

Functional Fitness CE)
Szina - Mi 16:00-17:00 - Haus 9
Training mit dem eigenen
Korpergewicht, abgestimmt auf
natirliche Alltagsbewegungen.
Starkt Kraft, Ausdauer, Mobilitat
und Koordination.

Kraftausdauertraining CED
Do 17:00-18:00 - Haus 9
Abwechslungsreiches
Stationentraining fir Kraft und
Ausdauer. Verschiedene Ubungen
in kurzen Intervallen - intensiv,
effektiv und motivierend.

Szina -

Meditatives Laufen CTED
Szina - Fr 9:00-10:00 -

neben Haus 9

Achtsames Laufen in ruhigem
Tempo, das Kérper und Geist
verbindet. Bewusste Atemfiihrung
macht das Laufen zur meditativen
Erfahruna.

4. Erscheinen & loslegen - bitte Hallenschuhe, Handtuch und Trinkflasche mitbringen!

Rund um den Ball £E)

Anna - Mo 18:15-19:15 - Haus 9
BallspaR fuir Kids! Spielerischer
Einstieg in verschiedene
Ballsportarten - Rollen, Werfen,
Fangen und Dribbeln férdern
Koordination und Freude an
Bewegung.

Skillcourt

Annette / Dennis - Di 16:30 & Fr
11:00 - Haus 9

Training auf dem interaktiven
Skillcourt-System. Reaktion,
Koordination und Schnelligkeit
werden spielerisch und
technologisch unterstitzt trainiert.

Liebscher & Bracht

Iris - Mi 16:15-17:15 - Haus 3
Systematisches Dehntraining nach
der Engpassdehnungs-Methode. Lost
muskuldre Spannungen und beugt
Schmerzen durch gezielte
Dehniibungen vor.

Intervalltraining

Jule - Do 17:45-18:45 - Haus 3
Intensive Belastungsphasen
wechseln mit Erholungsphasen.
Steigert effizient Herz-Kreislauf-
Leistung, Kraft und Ausdauer -
ideal zur Fettverbrennung.

2. Verbindliche Anmeldung - bitte personlich, telefonisch +49 221 888 253 15 oder per E-Mail sport@vgs-koeln.de
3. Beitrag - fur Mitglieder kostenfrei, externe Teilnehmende zahlen pro Kursstunde 10 € per Uberweisung - Riickenfit bei "Kélle aktiv" ist

Erlebnisturnen
Anna - Mo 17:00-18:00 - Haus 9

Abwechslungsreiche
Bewegungsabenteuer mit
fantasievollen Spiel- und
Geratelandschaften. Spielerisch
werden Motorik, Koordination
und Kreativitdt gefordert.

Kraftkurs im Gesundheitsstudio
Dennis - Di 18:00 - Haus 9
Gezieltes Krafttraining im
Gesundheitsstudio. Aufbau von
Muskelkraft und Kérperspannung
mit Gerdten - fur Einsteiger und
Fortgeschrittene geeignet.

After-Workout

Anna - Di / Biilent - Mi - Haus 9
Kompakter Fitnesskurs nach der
Arbeit. Kraft, Ausdauer und
Mobilisation I6sen
Verspannungen, regen den
Kreislauf an und bauen Stress ab.

Ringen und Raufen CED

Do 16:00-17:00 - Haus 9
Altersgerechtes Training fur
Kinder. Fordert spielerisch
Koordination, Konzentration,
Disziplin und Selbstvertrauen.

Dennis -

Legende

B Haus Nr. 9

B Haus Nr. 3

7 findet nicht durchgehend statt



