Preisliste

Mitgliedschaft ** Monatsbeitrag *€ 61,00
Mitgliedschaft ** Partnerbeitrag *€ 56,00

Schiiler, Auszubildende, Studenten bis 27 Jahre,

Senioren ab 60 Jahre (mit Nachweis) ** *€ 53,00
Monatskarte *** (zzgl. einmalige Servicepauschale € 20,00) € 69,00
Personal Trainer auf Anfrage
10er Karte - Gerdte *** € 85,00
Tageskarte *** € 12,00
10er-Karte - Kurse *** € 85,00
Tageskarte *** € 12,00
10er-Karte - Schwimmen & Sauna *** € 85,00
Tageskarte *** € 12,00
10er-Karte - Aqua, Fitness, Kurse *** € 133,00
Tageskarte *** € 19,00
Lichtdusche [ Lichttherapie (30 Minuten) € 200
Lichtdusche / Lichttherapie, 10er-Karte € 15,00
Frisor

Kosmetikbehandlung
Manikiire und FuBpflege auf Anfrage

*Einmalige Servicepauschale € 7700

(Beratung, pers. Trainingsplan, technische Einweisung, Probetraining, BegriiBungsdrink)

** Die Mitgliedschaft mit einer Mindestvertragslaufzeit von 6 Monaten beinhaltet: Nutzung der
gesamten Einrichtung (Sauna, Schwimmbad und Geratepark), Teilnahme aller Kurse, pers. Trai-
ningsplan, technische Einweisung und unbegrenztes Mineralwasser an der VitalBar, zzgl. Jahrlich
und verpflichtend € 50,00 fiir Mineralwasser, Handtiicher und regelmaBige Trainingsbetreuung,
auf Wunsch.

** Bei Monats-, Tages- und Zehnerkarten sind kostenfreies Mineralwasser, Handtiicher, sowie Be-
ratung, pers. Trainingsplan, technische Einweisung und ein Probetraining nicht enthalten.

Alle angegebenen Preise beinhalten die gesetzliche Mehrwertsteuer von derzeit 19%.
Anderungen, Kursverschiebungen, Druckfehler und Irrtiimer vorbehalten. Riickzahlungen nicht méglich!

Wegbeschreibung vom Hauptbahnhof

Zu FuB vom Kolner Hauptbahnhof erreichen Sie uns in etwa zwei
Minuten.

Am Hauptausgang Domseite halten Sie sich halb rechts und ge-
hen (iber den Vorplatz in die Dompropst-Ketzer-StraBe.

Gehen Sie geradeaus, liberqueren Sie den Kreisverkehr, hier be-
ginnt bereits die StraBe ,An den Dominikanern".

Folgen Sie dieser StraBe ca. 50m bis Sie unser Gebaude auf der
rechten StraBenseite mit der Hausnummer 6-8 finden.
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Kyotostr. Viktoriastr.

GereonstraBe

KomodienstraBBe

Hohenzollernring

Deutzer Briicke

Rhein-Ufer-StraBe

|

RESIDENZ

am Dom ——

Fitness- & VitalCenter der RESIDENZ am Dom gGmbH
An den Dominikanern 6-8 ® 50668 Kdln
Telefon: 0221 [ 16 64 - 666 ® Telefax: 0221/ 16 64 - 967
E-Mail: fithess@residenz-am-dom.de
Internet: www.residenz-am-dom.de

Fitness- & VitalCenter




Kursprogramm Fitness- & VitalCenter

Beschreibung der Kursprogramme

AquaVital 50+ / Wassergymnastik: Bewegungsgymnastik

Mon Dien Mittwoch Donner Frei im warmen Pool. Sanfte Starkung des Herz-Kreislaufsystems,
el 28 e onnerstag Sk schonende Kraftigung der Muskulatur und effektive Mobilisa-
08:30 - 09:00 08:30 - 09:00 08:30 - 09:00 08:30 - 09:00 08:30 - 09:00 tion der Gelenke zur Steigerung des Wohlbefindens.

Morgengymnastik

Morgengymnastik

Morgengymnastik

Morgengymnastik

Morgengymnastik

AquaFitness & Aqua Power: Vielseitiges Kraft- und Aus-
dauertraining zur Verbesserung der allgemeinen korperli-

09:30 - 10:00 09:15 - 10:00 chen Fitness.
Wassergymnastik Thai-Chi
8er Pekingform Stretching: Langsam ausgefiihrte Muskeldehnung zur Ver-
besserung der allgemeinen Bewegungs- und Dehnfahigkeit.
10:00 - 10:30 10:00 - 10:45 10:00 - 10:30 10:00 - 10:30 10:00 - 10:30 10:00 - 10:45 . . . . .
Ergometertraining AquaFitness Ergometertraining | Ergometertraining Ergometertraining AquaFitness Zumt_)a©_GoId-Ton|r_lg_50+. K(.)mblnlert"AerObIC mlt l?tem_
amerikanischen sowie internationalen Tanzen, zeilgerichte-
te Kérperformungsiibungen mit Krafttraining und intensives
10:00 - 10:30 Ausdauerttraining. Muskelkraft, Knochendichte, Beweglich-
10:30 - 11:00 10:30 - 11:00 10:30 - 11:00 10:30 - 11:00 Ergometertraining keit, Haltung und Koordination werden verbessert.

Riickengymnastik

Hockergymnastik

Riickengymnastik

Wassergymnastik

10:30 - 11:00
Riickengymnastik

Flexi-Bar®© Training: Durch gezieltes Schwingen des Flexi-
Bar wird die inter- und intra-muskuldre Koordination ver-
bessert und die Tiefenmuskulatur auf einfache Art und Wei-

11:00 - 11:30 11:00 - 11:30 11:00 - T1:30 11:00 - 11:30 11:00 - 11:30 se trainiert.
. Beckenboden- . Ganzkorper-
Stretching 50+ Sturzprophylaxe ik Hockergymnastik i . o ) ) o
gymnasti gymnasti Rumpf- & Ganzkorpertraining: Ein funktionelles Training
mit komplexen Bewegungsabldufen, die Gelenke und Muskeln
17:00 - 17:45 17:00 - 17:45 17:00 - 18:15 | 17:45 - 18:30 | 17:45-18:30 17:00 - 17:45 gle_lchermleen beanspruchen. Ein umfassendes Ganzkorper-
Tai-Chi fiir Einsteiger Body- & Rumpftraining YOGA Il AquaFitness Zumba Fitness YOGA | training fiir Jedermann.
9 mit & ohne Flexi-Bar a Gold-Toning 50+
Pilates: Im Vordergrund stehen die Starkung der Muskulatur,
17:45 - 18:30 Konzentration, eine bewusste Atmung, Zentrierung, Bewe-
funktionelles 18:00 - 18:45 18:15 - 19:00 18:30 - 19:15 gungsfluss, mentale Entspannung und Koordination.
Ganzkdrper- AquaVital 50+ Pilates Moves- & Steps of Zumba . ) .
training RiickenFitness: Lockerung, Dehnung und Kraftigung der
Rumpfmuskulatur.
19:00 - 19:45 19:00 - 19:45 Riickenschule & Riickengymnastik: Mobilisierende und
Riickenschule AquaPower kréftigende Ubungen fiir den Riicken unter physiotherapeu-
19:30 - 20:15 | 19:45 - 20:30 tischer Aufsicht.
R oo 20:00 - 20:45 o . o
Kraft- & Cardio Tai-Chi AquaFitness Tai Chi & Tai Chi Qigong: Atmung, Entspannung, Meditati-
Zirkel Qigong on, Koordination und Bewegung schulen den Atem, steigern

die Lebensenergie und verhelfen so zu Ausgeglichenheit und
innerer Ruhe.

Stand: 06.2017
*Vorherige Anmeldung erforderlich * ** Auf Anfrage

Offnungszeiten:
Montag - Freitag

Samstag

YOGA: Die beruhigende, ausgleichende Wirkung kann den

Trainierstunden* & Personal Trainer** : X
Folgeerscheinungen von Stress entgegenwirken.

Montag, Mittwoch und Freitag 10:00 - 12:00 Uhr
Dienstag und Donnerstag 18:00 - 20:00 Uhr

07:00 - 22:00 Uhr
09:00 - 19:00 Uhr

09:00 - 19:00 Uhr Kraft- & Cardio Zirkel: Trainerbegleitetes Zirkelprogramm

an den Geraten.

Sonn- und Feiertag




