g DER FITNESSBEREICH
IM AGRIPPABAD

Specials am Mittwoch

Liebes Mitglied,

wir freuen uns, dir folgende Specials in unserem Kursraum mit Blick auf den Dom (Multifunktionsraum)
anbieten zu kénnen:

Mittwoch, 05.11.2025 mit Paul
Feldenkrais — Wo ist der Kopf? 18:00 — 19:25 Uhr
Mittwoch, 12.11.2025 mit Sophie

Healing Yoga — Eine erdende Mischung aus Hatha & Yin Yoga 18:00 - 19:20 Uhr
(bitte Decke mitbringen)

Mittwoch, 19.11.2025 mit Thomas
Qigong 19:05 — 20:00 Uhr
Mittwoch, 26.11.2025 mit Diana
»Problemzonentraining“ Riicken 18:00 - 18:55Uhr
Pilates-Stretch 19:00 - 19:55Uhr

Du kannst dich ab dem Vortag fiir diese Specials anmelden!

Wir wiinschen dir viel Spal}!

Dein KolnBader-Team

AgrippafFit



g DER FITNESSBEREICH
IM AGRIPPABAD

Kurs-Specials
Zumba® im November

Liebe Mitglieder,

wir freuen uns, euch folgende Zumba® Specials anbieten zu
konnen:

Dienstag 17:30 — 18:25 Uhr
Wann? 04. & 11.11.2025 mit Rayco

Bitte meldet euch fiir diese Kurse ab dem Vortag an!

Wir wuanschen euch viel Spal3!
Euer KoInBader-Team

AgrippaFit



g DER FITNESSBEREICH
IM AGRIPPABAD

Special im November

Liebes Mitglied,

wir freuen uns, dir folgendes Special in unserem grof3en Kursraum anbieten zu kénnen:

Sonntag, 09.11.2025 mit Paul
FELDENKRAIS® 15:00 - 16:25 Uhr

Die Wirbelsaule als Perlenkette

Durch FELDENKRAISe lernst du Bewegungsmuster, die sich im Laufe des Lebens
bzw. Alltags einstellen, zu erkennen und zu verandern und dadurch unnétige
Kdrperspannung zu reduzieren, Bewegungsablaufe optimaler zu organisieren, und
mehr Beweglichkeit und Leichtigkeit zu erlangen. Die Wirbelsaule besteht aus 24
freien Wirbeln und 9-10 Kreuzbein- und Steil3beinwirbeln. Die freien Wirbel kdnnen
miteinander und gegeneinander drehen. Du erforschst, ob und wie sich deine Wirbel

wie Perlen auf einer Kette miteinander oder gegeneinander drehen mdogen. Fiir das
Training benotigst du bequeme Kleidung, warme Socken und ein Handtuch, welches du dir als
Kopfunterlage in Ricken- oder Seitlage falten kannst.

Du kannst dich ab dem Vortag fiir dieses Special anmelden!

Wir winschen dir viel SpaR!

Dein KolnBader-Team

AgrippafFit



g DER FITNESSBEREICH
IM AGRIPPABAD

Indoor.Cycling Specials
November

Liebes Mitglied,

wir freuen uns, dir folgende Specials anbieten zu kdonnen:

Sonntag 15:00 — 15:55 Uhr
Wann? 30.11.2025 mit Nicolas

Du kannst dich ab dem Vortag fiir dieses Special anmelden!

Wir wanschen dir viel Spal3!

Dein KolnBader-Team

AgrippaFit



g DER FITNESSBEREICH
IM AGRIPPABAD

Qigong - Specials

Liebes Mitglied,

du moéchtest beweglicher und fitter werden und dabei zugleich entspannen?

Mit Qigong forderst du deine Beweglichkeit und Fitness auf sanfte Art. Die flieRenden,
haufig spiraligen Bewegungen I6sen verklebte Faszien und bringen Korper und Geist

in Harmonie. Diese Bewegungen haben einen entspannenden und stressabbauenden
Effekt und sind fur jedes Alter geeignet.

Wann?
Sonntag, 30.11. & 07.12. & 14.12.2025

17:00 — 18:25 Uhr

Ihr konnt euch ab dem Vortag fur diese Specials anmelden!
Wir wiinschen euch viel Spal}!

Euer KolnBader-Team

AgrippaFit



