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Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

Unser Geburtstagskind des Jahres - Der
dicke Pitter wird 100!

Wie immer, versuchen wir das aktuelle Ti-
telbild der KSG aktuell mit der jeweiligen
Jahreszeit und einem interessanten Er-
eignis in KoIn zu verbinden. Wir klaren
Sie Uber unser Titelbild auf, das den "Di-
cken Pitter", die schwerste freihangende Glocke der
Welt, im Kolner Dom zeigt und der seinen 100. Ge-
burtstag feiert.

Der kommende Frihling sowie das Osterfest - Oster-
sonntag, der 09.04.2023 - sollte Sie verfuhren, Tur und
Tor weit zu 6ffnen, um dem einmaligen und wunderbaren
Klang des tiefen “C” zu lauschen, denn die Petersglocke,
unser dicker Pitter, lautet nicht nur am Ostersonntag,
sondern auch zu ihrem 100. Geburtstag. (Dartber be-
richten wir ausfihrlich auf S. 18)

Nicht nur der Frihling, sondern auch unsere interes-
santen Outdoor-Projekte sowie ein immer jinger wer-
dender erweiteter Vorstand und Kursleiter und unsere
Kurs-Managerin, Simone Metnitz, bringen frischen Wind
und sprechen ein jlingeres Mitgliedspotential an. Doch
so ein aullergewohnlich stabiler Verein wie die KSG lebt
weiter durch Erneuerungen. Nur durch Austausch aller
Generationen entsteht ein lebendiges “wir”.

Ruckblick:

1.) Unsere Schatzmeisterin Alice Gneipelt stellt sich
nicht mehr zur Wiederwahl. Aus Zeitgrinden steht Herr
Prof. Dr. Rudiger leider nicht mehr zur Verfiigung. Statt-
dessen Ubernimmt diesen wichtigen Posten Frau An-
drea Nicolai. Der Ihnen bekannte Vorstand sowie der
erweiterte Vorstand freuen sich weiterhin auf ihre eh-
renamtlichen Aufgaben.

2.) Auch die KSG bleibt leider nicht verschont von
vielen Preiserh6hungen. Schweren Herzens werden
deshalb die Beitrage ab Juli 2023 auf monatlich € 15,50
angehoben werden. Wenn man aber bedenkt, dass der
bisherige Beitrag monatlich nur € 14,00 betragt, wird
eine moderate Erhéhung fir ein so aulergewoéhnlich
vielfaltiges Angebot angemessen sein.

3.) Wir berichten auf Seite 6 Uber den erfolgreichen
KSG-Treff (friher Stammtisch). Wir machen Sie noch-
mals darauf aufmerksam, dass sich die Zeiten schon ab
Januar d.J. geandert haben: Jeden 2. Dienstag im
Monat von 17:00 - 19:00 h (Anzeige S. 25).
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4.) Am 20.01.2023 zeigten llse Patet und Dr. Zim-
mermann einen Film Uber die Reise ins Saarland, wel-
che im letzten September mit Dialog-Reisen Koln
stattfand.

Vorschau: Worauf wir uns freuen!

1.) Fruhlingserwachen: Alles neu macht der Mai. Auf
S. 7 erklaren wir Ihnen, was das andere Speed-Dating
in der KSG bedeutet. Hier kbnnen Sie an einem Sonntag
im Mai unverbindlich und anonym Menschen mit
gleichen Interessen kennen lernen. Durch die Veranstal-
tung flhren Sie professionelle Moderatoren. Also schnell
ans Telefon - anmelden .... Tel. 0221 - 42 10 23 30

2.) Dialog-Reisen bietet u.a. am 19. April eine inte-
ressante FUhrung durch den Skulpturenpark in Kéin
Riehl an und noch einiges mehr. Schaun Sie einfach mal
nach. Es lohnt sich. Frau Patet nimmt Sie mit nach Thie-
lenbruch und erzahlt in bunten Bildern Uber 25 Jahre
StralRenmuseum. Auf einer Fihrung von Dialog Reisen
ins Verlaghaus NevenDuMont erfuhren die zahlreichen
Besucher etwas Uber die langjahrige Geschichte des Fa-
milienunternehmens.

So, liebe Leser*innen, ich hoffe, wir haben Sie neu-
gierig gemacht und freuen uns, gemeinsam mit lhnen
den Frihling zu begriRen und motiviert etwas fur unsere
geistige und korperliche Fitness zu tun.

Es grisst Sie ganz herzlich lhr

Redaktionsteam

Marion Gierlich/ llse Patet

sowie alle Mitarbeiter*innen und Ehrenamtler der KSG

l
S

I. Patet, Dr. G. v. Thiel,
Layout Lektorin

M. Gierlich,
Redaktion

Sollten Sie bisher noch nicht den Weg zur KSG und zu den tollen Angeboten gefunden haben, schauen
Sie auf Seite 15 und 21! Der Weg zur KSG: Geschenk-Gutscheine, Aufnahmeantrag
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Uta Schoser, Vorsitzende

Die Schonste!
or uns liegt die aus meiner Sicht schonste
VJahreszeit: Fruhling / Frihsommer!

Nach Uberstandener Zeitumstellung geniel3en
wir alle das zunehmende Licht und die ange-
nehme Warme.

Es ist genau die richtige Zeit, einmal etwas
Neues auszuprobieren, sich hinauszuwagen.
Das ist bei unserem interessanten Wanderange-
bot oder auch den vielen anderen Veranstaltun-
gen sowie Kursen in unserem Verein vielfaltig
moglich.

Durch unsere neue Vereinsmanagerin Si-
mone Metnitz haben wir schon einige ergan-
zende Impulse bekommen. Aber auch lhre Ideen,
die Vorschlage unserer Mitglieder, interessieren
uns sehr. Sprechen Sie gerne Simone Metnitz,
Renate Grell oder eines der Mitglieder des frisch
gewahlten Vorstandes an, wenn Sie Vorschlage
haben oder etwas Neues auf den Weg bringen
mochten.

Bei einem lebendigen Austausch werden
meistens die besten Konzepte entwickelt. Sie
konnen sicher viel dazu beitragen.

Zuletzt wurde in den Medien ofter das Thema
Einsamkeit als ein immer grolRer werdendes

Liebe Mitglieder, Interessenten und
Freunde der KSG!

Problem in einer modernen Gesellschaft ange-
sprochen. Einsamkeit sei sogar ein ernst zu neh-
mender Krankheitsfaktor, dem entgegengewirkt
werden muss.

Manches lasst sich nicht andern, vieles ist je-
doch moglich, wenn man einen ersten Schritt
wagt. Bleiben Sie nicht allein, und wenn Sie nicht
alleine sind, dann teilen Sie |hre Geselligkeit. Bei-
des tut in der Regel gut. Suchen Sie sich das
passende Angebot in unserem Verein aus und
probieren Sie es einfach einmal aus. Genauso
schon ist es naturlich, wenn Sie langst Ihren Platz
bei uns gefunden haben und sich wohl fihlen.

Einsamkeit sollte als Mitglied in der KSG hof-
fentlich nicht aufkommen. Erst recht nicht in der
schonsten aller Jahreszeiten.

Das wunscht lhnen mit herzlichen GrifRen

lhre

Uta Schoser
Vorsitzende
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“Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne.....”

nfang diesen

Jahres habe

ich die Stelle

als Leitung in der

Kurskoordination / Ver

Y, anstaltungsmanage-

o ment mit Freude an-

- .,.?f getreten und begrile
: i Sie ganz herzlich!

Gerne stelle ich
mich vor:

Mein Name ist
Simone Metnitz. Ich verfuge Uber langjahrige, ein-
schlagige und wertvolle Berufserfahrungen in den Be-
reichen Gesundheit, Sport und Rehabilitation.

Als Kursleiterin, Sport- & Bewegungstherapeutin
und Heilpraktikerin habe ich in verschiedenen Institu-
tionen, Sportstudios, VHS, Rehabilitationseinrichtun-
gen und Physiotherapie-Praxen mit groRem Interesse
und Empathie gearbeitet.

Das Leiten von Gesundheits-, Fithess- und Reha-
sport-Kursen seit Uber 30 Jahren und die daraus

i-.,'

"Es muss das Herz jeden Lebensrufe, bereit zum Abschied sein und
Neubeginne, um sich in Tapferkeit und ohne Trauern in andre,
neue Bindungen zu geben.
Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne."
(Hermann Hesse)

(Hermann Hesse)

resultierenden wertvollen Begegnungen mit vielen in-
teressanten Menschen, die mich auch inspirierten
und berlhrten, lieRen den Wunsch entstehen, selbst
Kurse, Veranstaltungen und Workshops aufzubauen
sowie als Kurskoordinatorin in der Leitung tatig zu
werden als auch viele wunderbare, kreative Kurslei-
ter*innen mit grof3er Wertschatzung ihrer bereichern-
den Arbeit und mit Dankbarkeit leiten zu durfen.

Sehr gerne berate ich Sie zu unserem vielfaltigen
Kursangebot und freue mich, Sie bald kennenzuler-
nen, auf lhre Bedurfnisse einzugehen und Sie zu mo-
tivieren.

Kommen Sie gerne auf mich zu! Ich habe immer
ein offenes Ohr und nehme auch dankbar lhre Ideen,
Vorschlage wie auch konstruktive Kritik entgegen!

Verbleibend mit besten GriRen, lhnen Gesund-
heit und viele freudvolle, energiespendende Momente
wunschend,

Simone Metnitz
Kurs- und Veranstaltungsmanagement
Telefon: 0221 - 42 10 23 30

bereich einer Bank

Vorstellung unserer neuen Schatzmeisterin

Dr. Andrea Nicolai, geboren 1963 in Kdln, nach wie vor wohnhaft in K&In verheiratet,
ein Sohn, Syndikusanwaltin, z.Zt. noch berufstatig in leitender Funktion im Personal-

Ich kandidiere als Schatzmeisterin fur die KSG, weil ich mich gerne ehrenamtlich
engagiere und mich damit jetzt schon auf meinem im nachsten Jahr beginnenden
Ruhestand vorbereiten mochte. Neben meinem kunftigen Engagement in der KSG

bin ich ehrenamtlich noch in der Gemeinde St. Bruno/St. Nikolaus und Karl Borro-
maus tatig, auBerdem helfe ich alle 2 Wochen bei einer Obdachloseninitiative mit. In meiner Freizeit gehe
ich verschiedenen Hobbies und Interessen nach, so gehe ich gerne in der Eifel wandern und sammele dort
Wildkrauter und Wildbeeren, aus denen ich dann unterschiedliche Sachen, wie z.B. Fruhlingswildkrautersalz
oder Schlehenlikor herstelle. AuRerdem lese, puzzle und stricke ich gerne, und wir spielen zu Hause gerne
Gesellschaftsspiele. Wir besuchen auch gerne die Oper und Konzerte.
Mit meinen Fahigkeiten und Erfahrungen wurde ich mich gerne zukunftig in die KSG einbringen; aufgrund
meines beruflichen Hintergrundes ist mir der korrekte Umgang mit Zahlen vertraut, so dass ich Sie bitte, mir

insoweit |hr Vertrauen zu schenken.
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10.01.2023 - unser erster KSG-Treff (friher Stammtisch)
in neuem Gewand zu geanderten Zeiten

- jetzt jeden 2. Dienstag im Monat VQL1 7:00 - 19:00 h -

it guter Laune und neuem Schwung trafen und hat immer einige sehr interessante Kiinstler “im
wir uns zu unserem ersten KSG-Treffam 2.  Gepack”, die auch Vortrage halten und uns musika-
lisch unterhalten. In einer Pause -mit einem kleinen

Dienstag im Monat Januar.

Wie angekindigt, hat
uns Kamilla Bachtiosina im
Rahmen von “Kunst und
Kultur” unsere allseits be-
liebten Veranstal-
tungen die kreative
Schreibwerkstatt
und Geschichten,
die das Leben
schrieb in einem
10minudtigen  Kurzvortrag
naher gebracht.

Sie erzahlte uns, dass der
Workshop (3 Tage) kreative
Schreibwerkstatt unter der Lei-
tung der Kdlner Sprach-
kiinstlerin Daria Reith
stattfindet. Durch ihre fast
20jahrige Erfahrung mit Kin-
dern, Jugendlichen und Er-
wachsenen begeistert sie
die teilnehmenden Per-
sonen, animiert sie, Ge-
schichten aufzuschreiben
und dann auch zu verfei-
nern, und gibt eine Anlei-
tung, wie man diese
Gedichte, Fabeln oder auch Fantasie-
geschichten gekonnt und mit der richti-
gen Betonung im Rahmen der, meist
am darauffolgenden Sonntag 6ffentlich
in der KSG stattfindenen, Veranstaltung
Geschichten, die das Leben schrieb
vortragt (wenn man maéchte).

Durch die separate Veranstaltung “Geschichten,
die das Leben schrieb” fuhrt uns Kamilla Bachtiosina

Informationen sehen Sie auf

Buffet- gibt es genligend Gele-
genheit, sich mit allen Personen
auszutauschen.

Bei einem solchen Pro-
gramm sind alle Generationen
willkommen und kénnen sich
untereinander austauschen.

Im Anschluss an
den Vortrag von Ka-
milla  Bachtiosina
wurde im KSG-Treff
noch Uber die bei-
den Veranstaltun-
gen erzahlt und
Fragen beantwortet.

Mit Gesprachen
Uber dies und das
aus dem taglichen
Leben wurden noch
Brezeln, Kase, und
Getranke genossen.

Der nachste
KSG - Treff findet
am 2. Dienstag im
April, also dem
11.04.2023, 17:00 -
19:00 h statt, dann
mit dem 10minuti-
gen Thema: Gym-
nastik mit unserer
Kursleiterin Ingrid
Cziezor. Weitere
Seite 25.

Text und Fotos: I.P.
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Das etwas “andere” Speed-Dating in der KSG

SPEED DATING heisst Ubersetzt ein "SCHNELLES TREFFEN".
Anonymitat bleibt gewahrt.

Alles ist moglich!

Sie suchen jemanden fir Freizeitgestaltung, Freundschaft, gemeinsame Interessen oder sogar fir die Liebe
im Alter, und das auch vielleicht mit Menschen aus Ihrem Veedel - da sind Sie bei uns richtig! Denn: "Zusam-
men ist man weniger allein!” Nutzen wir die Zeit, die bleibt! Denn den Mutigen gehoért die Welt!

Wie geht das im Einzelnen: Sie melden sich hierzu in unserem Blro an. Unsere Moderatoren, Hubert
Dase (langjahriges Mitglied) und Marion Gierlich (Redakteurin) handigen lhnen einen Zettel aus, wo nur |hr
Vorname registriert ist, dazu lhre Interessen. Im 10-Minuten-Takt werden Sie, wie in einer Partnerschaftsver-
mittlung, zu einem anderen Tisch geleitet, um den nachsten Interessenten zu treffen. Bevor Sie zu einem an-
dern Tisch eilen, machen Sie sich vorher Notizen tber Ihr Gegentiber, was denn da passt oder auch nicht.
Bilder dazu s.u.

Moderator Hubert Dase Moderatorin Marion Gierlich

Da die KSG aber nicht unbedingt eine Partnervermittlung sein will (wenn es doch mal klappen sollte, prima),
kamen wir auf die Idee, Ihnen auf diese Art und Weise die Maglichkeit zu geben, unverbindlich Menschen
aus unserem Verein kennenzulernen, die Ihre Interessen teilen, um gemeinsam etwas zu unternehmen: Spa-
ziergange in der Natur und vielleicht sich auch gemeinsam in einen unserer zahlreichen Kurse einzuschreiben
oder an unseren KSG Treffs gemeinsam mitzudiskutieren etc.

Altersgluhen: Diese Fotos sind aus einem Film der sich “Altersglihen” nennt und in dem es sich um die
Schwierigkeiten handelt, im Alter nochmal einen neuen Partner / eine Partnerin zu finden. Sehr berthrend
und oft auch recht komisch.

Ich personlich habe, wie auf dem Foto ersichtlich, an
einer Dokumentarverfilmung teilgenommen, die 2019
in Vox in Serie ausgestrahlt wurde und nominiert
wurde. Titel: "Altes Haus sucht neuen Mitbewohner”.
Hier bei diesem Speed Dating gab es eine kurze Be-
fragung, ob die junge Frau geeignet sei, mit mir in mei-
ner Wohnung eine Wohngemeinschaft zu bilden....eine
wunderbare Idee.

Termin: 07. Mai 2023, 15:00 h

Marion Gierlich
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Fuhrung durch das Schokoladenmuseum

Seite 14 - 17, durften ca. 30 Personen der KSG kostenlos an einer Museums-Fihrung mit anschlie-

Q Is Dankeschon flr unseren ausfihrlichen Artikel von Marion Gierlich in der KSG aktuell 03 / 2022,

Render Verkostung teilnehmen.

Am 15.12.2022 um 16:00 h war es dann soweit!

Durch unsere Museums-Fuhrerin bekamen wir viele Informationen, Hintergrundwissen Uber die Entste-
hung bis zur Herstellung der fertigen Schokolade. All unsere Fragen wurden kompetent beantwortet. Auch
die anschlielende Verkostung in dem original nachgebildeten Kolonialwarenladen war sehr aufschlussreich.

Von den Azteken bis heute hat die Kakaobohne eine lange Geschichte, Tradition und viele Entwicklungen

durchlaufen.

Im Museum werden alle Stationen der Herkunft, Entstehung und der Verarbeitung sehr ausfuhrlich und

anschaulich dargestellt.

Wir alle waren begeistert und haben viel Giber die Schokolade erfahren.
Vielen Dank nochmal an das Schokoladenmuseum.

Text und Fotos: I.P.

u einem ersten Kennenlernen und Gedanken-

2 austausch kamen die KSG-Vorsitzende Uta
Schoser und Detelf Rudiger mit Claudia Funke

im Café des Schokoladenmuseums zusammen. Frau
Funke, beim Sportamt der Stadt Koln flr Sportfor-
derung und Sportentwicklungsplaung zustandig, ist
die neue Ansprechpartnerin des Sportamtes fur die
KSG e.V:. Neben den Vereinsangeboten standen die
Einbindung in das Koélner Sportnetzwerk und Uber-
legungen zu einer KSG-Mitwirkung bei "Kolle aktiv"
im Mittelpunkt. Kolle aktiv ist eine Initiative des Sport-
amtes der Stadt KoIn und des Stadtsportbundes Koln

und mdchte moglichst viele Menschen in Koln nach-
haltig zum Sport bewegen und Koln zu einer der ak-
tivsten Stadte Deutschlands machen. Ziel sei mehr
Spald, mehr Gesundheit, mehr Lebensqualitat fur alle,
so Funke. Daraus entwicklte sich ein reger Dialog
Uber die Belange der Kélner Seniorinnen und Senio-
ren bezuglich Freizeit und Sport, der in Kirze fort-
gesetzt werden soll. Mit ihrer Teilnahme an der
anschlieRenden KSG-Fluhrung im Schokoladenmu-
seum ergab sich fir Frau Funke die Gelegenheit,
auch mit den knapp 30 teilnehmenden KSG-Vereins-
mitgliedern ins Gesprach zu kommen. (ms)
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330107 - TCM-Gymnastik - Uni-Center
330303 - TCM Schongymnastik im Sitzen - Uni-Center
203901 - Qi Gong / Tai Chi - Sportanlage Sud
773901 - Qi Gong - Porz
774301 - Tai Chi - Porz

Frau Dr. Qing Lu hat seit Uber 25 Jahren Erfahrungen mit Tai Chi Quan und Qi Gong. In ihrer Doktorarbeit be-
schaftigt sie sich mit <<(Dem) Einfluss von Tai Chi Qi Gong auf die heilende Wirkung fir Depressionen>>

Wenn Sie einen unserer oben aufgeflhrten Kurse besuchen, mdéchte lhnen lhre Kursleiterin  Frau Qing Lu
ein besonderes Angebot machen, indem sie lhnen erklaren mochte, welche Wirkung die “6 heilenden
Laute” in der traditionellen chinesischen Medizin haben.

Die sechs heilenden Laute /N iR

sich Menschen zunehmend an Ubungen  dabei, deren Energie zu regulieren und zu har-

l ' m Energie im Frihling zu tanken, halten  bestimmten Organfunktion verbunden und hilft
monisieren. Die Ubung

aus der

Traditionellen Chi-
nesischen Medi-
zin wie Qi Gong
oder Tai Chi. Was
wir |hnen heute
hier vorstellen
sind: ,Die sechs
heilenden Laute”.
Die sechs heilen-
den Laute (Liu Zi
Jue) sind Dbe-
kannte daoistische
Qigong-Ubungen
mit Stimmeinsatz.
Jeder Laut wird
mit einer bestimm-
ten Korperhaltung
und Atemtechnik

besteht darin, jeden Ton
langsam und kontrolliert
auszusprechen, wah-
rend man sich auf seine
Atmung konzentriert.
Die Ubung kann mor-
gens oder abends aus-
gefuhrt werden und
dauert in der Regel nur
wenige Minuten.

Diese Ubungen dienen
der Regulierung des
Verdauungs - und Stoff-
wechsels sowie der
Starkung des Immun-
systems.

* Die Blockaden in

verbunden, die dazu beitragen, Energieblocka- den Energieleitbahnen werden gelost und die

den zu lésen und das Wohlgefliihl zu verbes- Baustellen beseitigt.

sern. Jeder der sechs Laute ist auch mit einer « Sie werden sich ausgeglichener, gesunder
und energiegeladener fuhlen.

Dr. Lu, Quing
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Gerontologie - die Wissenschaft vom Altern
Das Institut fir Bewegungs- und Sportgerontologie der Sporthoch-

schule Koln - gegrindet 2006

- und nicht nur dort - steht auf dem Kopf.

Einer stetig wachsenden Zahl alterer Men-
schen steht eine schrumpfende Zahl junger Men-
schen gegenuber. Dies bedeutet eine gewaltige
Herausforderung fir unsere Gesellschaft und hat das
neue Interesse der Wissenschaft an der Erforschung
der Alterungsprozesse und des Alters geweckt. So
entstand die Geriatrie = Altersmedizin und die Geron-
tologie = Alterungswissenschaft. Beide Bezeichnun-
gen leiten sich vom griechischen Wort “geron” fir alt
ab. Die Geronten waren im alten Griechenland der
Altestenrat, der den Kénig beriet und Entscheidungen
fallte (z.B. in Sparta). Solche “Gerontokratien” (Alten-
herrschaft) gab es bei vielen Naturvolkern. Alter
wurde mit Weisheit und Lebenserfahrung gleichge-
setzt und nicht mit Defizit und Verfall.

Die Geriatrie beschaftigt sich also mit Alterskrank-
heiten, denn man hat mittlerweile erkannt, dass der
alte Mensch z.B. anders auf Medikamente reagiert
als Juingere. Sein Stoffwechsel verandert sich u.a.
durch die abnehmende Enzymproduktion. Er hat oft
mehrere Erkrankungen mit einem Cocktail verschie-
dener Arzneimittel, die sich gegenseitig beeinflussen.

Die Gerontologie dagen untersucht, wie und
warum sich im Verlauf des Alterns die korperliche,
geistige und psychosoziale Leistungsfahigkeit ver-
andert und wie bzw. wo darauf Einfluss genommen
werden kann. Das beginnt schon bei der Zelle. Die
Gerontologie erforscht die Anpassungsfahigkeit der
Muskulatur und des Nervensystems und die korper-
liche Aktivitat im Alltag sowie die psychosozialen Be-
dingungen. Die Ergebnisse dieser Untersuchungen
sollen den Menschen ein aktives und selbstandiges
Leben bis ins hohe Alter ermdglichen. Das ist schliel3-
lich nicht nur im ureigenen Interesse von uns Alten,
sondern flr die Funktionsfahigkeit unserer sozialen
Systeme unabdingbar. Die alte Vorstellung, ab einem
gewissen Alter kdnnten Muskeln oder Nerven nicht
mehr wachsen, hat sich als Irrtum erwiesen.

Geriatrie und Gerontologie arbeiten auch zusam-
men. So gibt es eine Zusammenarbeit, der Sport-
hochschule mit den Kliniken in Merheim in der
Arbeitsgruppe “Gerontopsychiatrie in Bewegung”
unter Dr. Tim Fleiner.

Viele von uns kennen doch das angenehme Ge-
fuhl von Entspannung und Ausgeglichenheit nach
dem Schwimmen, aber auch beim Wandern oder
Tanzen. Das kann auch Kranken helfen.

D ie Bevolkerungspyramide in Deutschland

Am Institut fir Bewegungs- und Sportgerontologie
untersucht man verschiedene Saulen der Pravention
gegen nachlassende Leistungsfahigkeit:

1.) Bildung und geistige Stimulation: Auch ein
altes Gehirn braucht standige Anregungen aller Art
und kann noch wachsen.

2.) Ernahrung: Mdglichst frische Lebensmittel,
wenig Fertigkost und Zucker. Die Mittelmeerkost mit
einem hohen Anteil an Gemuse und Olen anstatt ge-
sattigter Fette (Sahne, Butter, Speck und Schmalz)
erweist sich als hilfreich.

3.) Die sozialen Beziehungen sind von grofter
Wichtigkeit - gegen die verbreitete Vereinsamung und
Altersdepression. Bei der Interaktion mit anderen
Menschen werden viele Gehirnfunktionen gleichzeitig
gefordert!

4.) Die Bewegung im Alltaqg ist ein ganz wesentli-
cher Bestandteil der Pravention. Wir missen keinen
Marathon-Lauf anstreben; viele kleine Aktivitaten,
gymnastische Ubungen, Radfahren, wandern, tanzen
- Hauptsache, es macht Spaf} und summiert sich am
Ende. Naturlich ist ein gezieltes Training unter wis-
senschaftlicher Kontrolle wie am Institut fliir Bewe-
gungs- und Sportgerontologie besonders wirksam.
Erstaunlicherweise profitieren altere Untrainierte be-
sonders davon, auch solche Uber 85! (“Fit fir 100”
funktioniert meines Wissens sogar bei Pflegebedurf-
tigen) Die einzelnen Bestandteile eines systemati-
schen Trainings sind

1.) Das Ausdauertraining mit Wirkung auf das
Herz-Kreislauf-System

2.) Gezieltes Krafttraining fur den Muskel-Aufbau,
weil leider im Alterungsprozess die Muskulatur kon-
tinuierlich schwindet. AuRerdem missen unsere Kno-
chen belastet werden, um die Knochendichte zu
erhalten. Osteoporose ist ein Risiko fur Pflegebedurf-
tigkeit, ganz besonders flir Frauen nach den Wech-
seljahren, aber auch Manner kénnen betroffen sein.

3.) Das Koordinationstraining schult die Reakti-
onsfahigkeit und das Gleichgewicht und beugt der
Sturzgefahr vor. Dazu gibt es in der KSG ja einige An-
gebote - wie Yoga, QiGong, Fit am Feierabend etc.

Bei einem akuten Infekt sollte man aber keinen
Sport betreiben, sondern sich erst einmal auskurieren
(der Herzmuskel kann bei einem Infekt auch entzln-
det sein). Ebenso nach einem medizinischen Eingriff.
Hoéren Sie auf lhren Koérper!

Ein Training bringt nur dann einen Effekt, wenn es
regelmanig betrieben wird. Zweimal pro Woche ist
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das Mindeste, um wirklich einen Trainingsreiz
zu setzen. Vermeiden Sie stundenlanges Sit-
zen und werden Sie mindestens 150 Minuten
pro Woche kérperlich aktiv. Sie sollten aulRer
Atem kommen, aber dabei noch sprechen
kénnen! “Laufen ohne zu schnaufen” war vor
vielen Jahren das Motto flr den “Trimmtrab”,
spater durch das Wort “Jogging” ersetzt. Hilf-
reich sind besonders Gruppenangebote z.B.
in einem Verein gegen die personliche Trag-
heit und das Alleinsein.

Ein selbstandiges Leben kann sehr ver-
schieden aussehen, angefangen
bei den vielfaltigen Wohnformen
und den moglichen Tatigkeitsfel-
dern, die Basis aber ist ein aktiver
Korper und Geist.

Das Institut fir Bewegungs-
und Sportgerontologie der Deut-
schen Sporthochschule Kdln bildet
Fach- und FUhrungskrafte fur die-
sen speziellen Bereich der Sport-
wissenschaft aus. Die alten
Menschen als Zielgruppe werden
dabei in Projekten direkt mit ein-
bezogen. Diese Projekte die-
nen einmal der Forschung
und weiter der Ausbildung
der Studierenden, die das
Gelernte umsetzen sollen.
Daftir werden immer Proban-
dinnen und Probanden ge-
sucht. Haben Sie Interesse?
Dann melden Sie sich bei fol-
gender Adresse:

Deutsche Sporthochschule Kdin
Institut fur Bewegungs- und Sportgerontologie
Am Sportpark Mingersdorf 6

50933 Koln

Institutsgebaude V, EG

Frau Natascha Lightfoot (Sekretariat)

Telefon 0221 221 4982 - 6149

E-Mail: n.lightfoot@dshs-koeln.de

Internet: www.dshs-koeln.de/institut-fuer-bewe
gungs -und-sportgerontologie

(StralRenbahn Linie 1, Haltestelle: Stadion
Ich danke dem Institut und besonders Herrn Dr.
Tim Fleiner herzlich fiir die bereitwillige Uberlas-

sung des Materials und der schénen Bilder.

Dr. Gerlinde van Thiel
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Kulinarisches

Kolumne von Marie Stehr

Lasagne

Zutaten:

Lasagne

1 Packung Lasagne (vorgekocht)

1 Packung Champignons (400 g)

2 Glaser Tomaten-Basilikum- Sauce
(2 x 400 ml)

2 grolie Zwiebeln

2 grolRe M6hren

2 Knoblauchzehen

1 Dose Corned Beef

2 Kugeln Mozzarella

3 Lorbeerblatter

1 EL Senf, mittelscharf

1 EL Meerrettich-Creme

100 ml Kondensmilch 10% oder Sahne

2 ELOI

¥ TL Basilikum-Pulver
evtl. Pfeffer und Maggi-Wirze

Dessert “Mandine”

V2 Tute Vanille-Pudding

vz Tite Schokoladen-Pudding
1 Packung Butterkekse

1 Dose Friichte Mischung in Sirup
1 grol3e Banane

Y1 kalte Milch

1 TL Vanille Extrakt

2 EL Zucker

1 Packung gehackte Mandeln

1 Glas Amarena-Kirschen

Salz

Zitronensaft

Foto: I.P.

Fruhlingsmenu

(fir 4 - 5 Personen)

*  Dessert “Mandine”

Zubereitung:

Lasagne
Zwiebel und Knoblauch klein schneiden, Mohren fein raspeln,

Champignons vierteln. Ofen auf 180° vorheizen. (Ober- und Un-
terhitze).

In einer groRen Pfanne Zwiebel und Knoblauch mit etwas Ol
glasig braten. Champignons hinzugeben und ein paar Minuten
andunsten. Tomatensauce, Mohren, Corned Beef, Lorbeerblatter,
Senf, Meerrettich-Creme, Basilikum-Pulver und Milch darunter mi-
schen und 3 Min. zum kochen bringen.

Wenn gewiinscht, mit Maggi und Pfeffer zusatzlich wirzen.

Eine passende rechteckige oder eckige feuerfeste Glas-/Alu-
form (Mindestkapazitat: 2 L) mit einer Schicht Fillung bedecken
(Lorbeerblatter vorher entfernen), dann Lasagne-Platten darauf
verteilen. Das Gleiche wiederholen und mit dem Rest Fllung be-
enden. Mozzarella-Scheiben darauf verteilen und 45 Minuten auf
der mittleren Schiene des Ofens backen.

Mit gemischtem Salat servieren.

Dessert “Mandine”

Die Banane in Scheiben schneiden und mit etwas Zitronensaft
betraufeln, damit sie nicht dunkel werden. Das Friichte-Cocktail
komplett abtropfen lassen.

Den Boden einer rechteckigen Glasform mit Kekse bedecken.
Darauf eine Schicht Bananen Scheiben und dann eine Schicht
Friichte-Cocktail verteilen.

Dann mit dem Vanille-Pudding anfangen. Den Anleitungen auf
der Packung folgen, aber nur mit der Halfte der Milch, 1 EL Zu-
cker, eine Prise Salz und %2 TL Vanille-Extrakt. Danach mit dem
fertigen Pudding die Friichte vorsichtig bedecken.

Jetzt den Schoko-Pudding, wie oben, zubereiten und die rest-
liche Prozedur wiederholen. AnschlieRend die Oberflache des
Desserts mit gehackten Mandeln bedecken und mit Amarena-Kir-
schen dekorieren. Danach einen Tag lang im Kihlschrank auf-
bewahren
TIPP: Beim Servieren ist etwas Mandel- bzw. Eierlikor auf dem
Dessert empfehlenswert.

GUTEN APPETIT!
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Kolner Einblicke
und
Stadtefahrten

Dialog-Reisen Koin

... speziell fir unsere Mitglieder!

Dialog-Reisen Kéln bietet fir die Kélner Seniorengemeinschaft (KSG) Stadtspaziergange, Stadterkundungen und
Stadtefahrten zum Sonderpreis an. Alle Angebote mit genauem Programm sowie weitere Reisen finden Sie auf
der Homepage: www.dialog-reisen.koeln

Auskunft: Klaus Zimmermann (mob.: 0162 2325835, E-Mail: klaus.zimmermann@koelner-senioren.de) oder im Biiro der KSG

Angebot Nr. 23 -3

Fiihrung durch den Kolner Skulpturenpark mit dem Kunsthistoriker Dr. Till Busse
Der Koélner Skulpturenpark liegt im Dreieck zwischen Zoobriicke, Konrad-Adenauer-Ufer und
Riehler StraBe. Er geht auf eine Privatinitiative des Sammlerehepaars Dr. Michael und Dr.
Eleonore Stoffel im Jahr 1997 zuriick und prasentiert eine Bandbreite zeitgendssischer
AuBenskulptur. Nach der Fiihrung besteht die Gelegenheit zu einem gemiitlichen
Beisammensein in einem nahegelegenen Restaurant.

Mittwoch, 19. April 2023, 16.00 Uhr, Eingang Riehler Str.

Teilnehmerbeitrag: 12,- € (fir Nichtmitglieder 14,- €)

Angebot Nr. 23 -4

St. Gereon - eine spirituelle Fiihrung mit Pastoralreferent Thomas Zalfen

St. Gereon zahlt zu den schonsten und altesten Kirchen in KéIn. Sie geht auf einen Sakralbau
zurlick, der bereits im 4. Jh. auf einem Graberfeld vor den Toren der Stadt errichtet wurde.
Pastoralreferent Thomas Zalfen erschlieBt uns das Gotteshaus und nimmt uns mit auf eine
Zeitreise, in der eine jahrhundertelange Frommigkeits- und Baugeschichte lebendig wird.
AnschlieRend besteht die Gelegenheit zu einem geselligen Beisammensein in einem
nahegelegenen Restaurant.

Dienstag, 19. Sept. 2023, 16.00 Uhr, vor dem Eingang von St. Gereon
Teilnehmerbeitrag: 14,- € (fir Nichtmitglieder 16,- €)

Burgen, Schldosser, Wein, Europa
Stadtefahrt nach Luxemburg im September 2023 (in Planung)

voraussichtlich: 07. - 09. September 2023
Auskunft: www.dialog-reisen.koeln oder mob. 0162 2325835

© pixabay

Mit Freu(n)den unterwegs - Wir freuen uns auf Sie!

Anmeldung - Bitte ausschneiden und im Biiro der KSG abgeben, dorthin zuschicken oder faxen: 0221/9417601!

Angebot Nr.23-3 O Nr.23-4 O Bitte ankreuzen!

Hiermit melde ich mich/uns* verbindlich an und verpflichte mich, den o. a. Reisepreis nach Zugang der Anmeldebestatigung plnktlich zu Giberweisen.

Die AGB, die Datenschutzerklarung und ggf. das Formblatt fir Pauschalreisen (vgl. www.dialog-reisen.koeln), die auf Wunsch zugeschickt werden, habe ich
zur Kenntnis genommen und akzeptiere sie. Zudem erteile ich gemaR der Datenschutzerklarung von Dialog-Reisen Kéln die Einwilligung zur Pflege, Nutzung
und Verarbeitung meiner Daten und bin mit der Veréffentlichung von Bildern der Veranstaltung auf der o. a. Homepage einverstanden.

O Ich mochte Informationen zur Stidtefahrt nach Luxemburg

NAME/N: et seeee e sesessesesnsesseeeeene. BE0LT ittt KSG-Mitglied ja/nein*
SEFARE/PLZ/OIT: ottt ettt et e sttt sttt sea et ete st st st sessasebssetsae sea bt saeses st et nes bt e s setsa ees bt saeeates e ettt saesabet et eaeas s ene
Telefon (MOGIICAST HANAY-NT.): oottt et sttt e s et ea ses et ea sesssessees e ssseserssessesenssensessaesnn senees

E-Maili ettt ettt st s bt ernn *Nichtzutreffendes bitte streichen!

Datum Unterschrift

13



14 KSG aktuell IXTENCGIT I

1997 - 2022

Strallenbahn-Museum

Endstation Thielenbruch (Dauer: z.B. Kletten-

bergpark - Thielenbruch ca. 45 Minuten). Un-
mittelbar an der Haltestelle befindet sich im
ehemaligen Betriebshof das Museum.

Steigen Sie in die Linie 18 und fahren Sie bis

1877 begann alles mit einer Pferderundbahn von
Deutz nach Kalk. In deren Innenraum gab es vorne
sieben und hinten sechs Stehplatze.

Die Firma Ernst Hardt (mit belgischem Kapital
ausgestattet) hat 1878 weitere Linien eroffnet. Die da-

mals noch selbstandigen Orte Ehrenfeld, Nippes,
Lindenthal und Bayenthal wurden mit der Innenstadt
verbunden.

Die Fahrgastzahlen stiegen, die Technik schritt
rasch voran, so dass die Stadt KéIn 1900 die private
Pferdebahn Gbernahm und fortan unter dem Namen
“Bahnen der Stadt CoéIn” betrieb. Ein paar Jahre spa-
ter gab es schon die erste “Elektrische” (Rundbahn).
Durch den rasanten Ausbau der Linien wurden bald
alle Stadtteile miteinander verbunden. Die Fahrgast-
zahlen stiegen bereits 1914 auf ca. 125 Mio.

Anfangs bekamen die Bahnen Buchstaben fur
den jeweiligen Ort, wo sie hinfuhren, wie z.B. “F” fir

Thielenbruch

Frechen. Die Kdlner nannten diese Bahn liebevoll
“Finchen” vom Vornamen Josefine abgeleitet. Spater
gab es den “Samba”-Wagen und etliche weitere
Namen.

Im 2. Weltkrieg wurde alles zerstort. Der Wieder-
aufbau war muhselig. Verschiedene StralRenbahnen
wurden mit einem offenen Waggon bestuckt, welcher
den Schutt aus der Stadt transportierte.

In den 50er Jahren kam der Aufschwung. Sehr viel
Erdreich wurde bewegt und Schienen wurden verlegt,
so dass das Schienennetz wieder in der ganzen
Stadt vorhanden war..

Die Entwicklung schritt voran. 1960 sind die Ver-
kehrsbetriebe nicht mehr stadtischer Eigenbetrieb.
Sie werden mit der GEW unter dem Dach der Stadt-
werke Kéln GmbH zusammengefihrt.

1968 wurde die erste U-Bahnstrecke zwischen
Friesenplatz und Dom/Hbf. eréffnet.

In den Folgejahren und bis heute sind viele
U-Bahn-Stationen in der ganzen Stadt entstanden.

Die friheren StralRenbahnen wurden in Creme-
Farben mit grinen Streifen gestrichen. Die Farbe
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creme wurde damals von der Farbe der Taxis abge-
leitet.

Heute sind alle Bahnen in den Koéln-Farben rot-
weild lackiert.

Im Museum lasst sich die bewegte Geschichte der
StralRenbahn sehr gut nachvollziehen. Teilweise
schwelgt man in Erinnerungen bei Fotografien aus

PRl e wrrlrgractt Trasewr e noen Boe' Aifeen

BT mare RAORT Pt e BT "
FamTicrge

Bt or AMoamer 1RSS4 Sewprmbeics SN mi wrtwecison

Bast S Py

B e e Kmieai] el achi Linigs

Ein Modell der
neuen Fahrzeuggene-
ration “Niederflurbahn”
ist auch schon zu be-
sichtigen.

AulRerdem kann
man an verschiedenen
FUhrungen teilnehmen,
und es gibt kompeten-
tes Fachpersonal, wel-
ches fast alle Fragen
beantwortet.

An jedem 2. Sonntag im Monat ist das Museum ge-
offnet.
Weitere Informationen unter: https://hsk.koeln/

Tipp: FuBlaufig in ca. drei Minuten Entfernung gibt es

;‘,':.";;""' f’r:":::::r: l"::'; u;rﬂhﬁ:-ht;rnmm herrliche Wanderwege durch die abwechslungsreiche
T ia
aber weichen Belastusgsproben wurden die w““‘_‘___:m'- Bruchlandschaft.
zogen?! Wer geasver hinsiehi Blicki auf durel B -
Kleidete . Bullaugenfenster” dieses T

s -
friheren Jahren der Stadt KolIn.
An diese Zeit werden sich gewiss noch viele Per-
sonen erinnern - Strallenbahnschaffner, und eine
Fahrkarte
kostet 35

Text (teilw. von der Internetseite) / Fotos: I.P.
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Mit Dialog-Reisen Kdln

Fuhrung durch
das Verlagshaus
Neven DuMont,
Koln-Niehl

er kennt sie nicht, die Koélner Tageszeitungen
W“KSTA Kolner Stadtanzeiger’und “Express™

Diese Tageszeitungen werden alle im Verlags-
haus Neven DuMont hergestellt, welches immer noch
im Privatbesitz ist.

Zum 11.01.2023 organisierte “Dialog Reisen Kéln”
eine Fuhrung durch das Verlagshaus Neven DuMont. In
der Eingangshalle trafen wir auf ein Poster der ersten
Ausgabe des Stadtanzeigers, damals noch “Kdlnische
Zeitung”.

Alles begann im Jahre 1620. Bertram Hilden betrieb
in Koln eine Druckerei flr Festschriften und Gebetbu-
cher. Mit ihm beginnt die Geschichte.

1802 erwerben die Erben
Schauberg die in ihrer Drucke-
rei produzierte ,Kolnische Zei-
tung®.

1805 heiratet Marcus Du-
Mont im Alter von 25 Jahren
Katharina Schauberg und er-
wirbt die ,Kélnische Zeitung®
und die Druckerei fur 1400
Reichstaler.

Die Firma expandierte und
hatte einen langjahrigen Fir-
mensitz in der Breite Stral%e.

1956 Grindung des Du-
Mont Buchverlages, der durch
seine Kunstblcher und Reise-
fuhrer weltbekannt wurde.

1985 Im neuen Druckzen-
trum in KoIn-Niehl 1auft fir den
.Express* die erste Rotations-
maschine an.

In den 1990iger Jahren
kamen sogar Radiosender
dazu wie Radio Koéln, Radio
Erft, Radio Berg, Radio Euskir-
chen efc.

Die Schwester des verstorbenen Verlegers heiratete
Dieter Schitte. Als er starb, erbten die Kinder Sohn
Christian DuMont Schitte und Tochter Isabella Neven
DuMont seinen Anteil. Bis heute ist der Verlag ein Fa-
milienbetrieb. Die weitere Historie erfahren Sie auf der
nebenstehenden Seite.

Nach vielen Turbulenzen und der Digitalisierung
werden heute der Kélner Stadtanzeiger, Express und
die Kélnische Rundschau sowie die kostenfreien Wer-
bezeitungen in KoIn-Niehl gedruckt.



An der Kélnischen Rundschau hat der Verlag die
Verlags- und Titelrechte. Die publizistische Verant-
wortung hat der Heinen-Verlag in Kéln, Stolkgasse.

Es gibt drei Druckformate flr alle Zeitungen. Der
verstorbene Verleger wollte eine kleine Zeitung
haben. Jedes Mal, wenn man ihn traf, soll man den
Satz gehort haben: “Ich mdchte nicht morgens mit
der einen Halfte in der Butter und der anderen Halfte
in der Marmelade sein.”

Es wird umweltfreundliches 85 - 100 % recycle-
fahiges Papier flr zwei verschiedene Druckmaschi-
nen verwendet. Bis zu 4 x Iasst sich das bedruckte,
aufbereitete Papier wiederverwenden. Das Papier
wird in Rollen angeliefert. Jede Rolle hat ca. 20 Ki-
lometer Papier. Taglich werden 80 - 100 t ver-
braucht, das sind wochentlich ca. 50 - 70 Rollen.

Der ganze Druckvorgang lauft automatisch. Die
vorhandenen Texte werden auf Druckplatten Uber-
tragen, welche im 4Farbendruck (jede Farbe fur
sich) gedruckt werden. AnschlieRend gibt es Sortier-
maschinen, die die Zeitung falten, in die richtige Rei-
henfolge bringen und blindeln. Wenn alles fertig ist,
laufen die Zeitungen aufgehangt zum Trocknen Uber
mehrere kilometerlange Forder- bander. Sie sind
aufgereiht wie an einer Wascheleine. Hier wird
nachts die meiste Arbeit erledigt, damit die Kunden
morgens rechtzeitig ihre Zeitung bekommen.
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Es war eine aufschlussreiche, beeindruckende
Flhrung.

Alfred Neven DuMont hat den Verlag letztend-
lich zu dem gemacht, was er heute ist. Aktuell flih-
ren Isabella Neven DuMont und Christian DuMont
Schiitte das Verlagshaus.

Text teilw. aus der Internetseite und Fotos: I.P.
https://www.dumont.de/ueber-uns.html#geschichte




18 KSG aktuell [T

Titelthema

Unser Geburtstagskind des Jahres -

“Der dicke Pitter” wird 100

— ffnen Sie am Ostersonntag weit Turen und

OFenster, um dem unverwechselbaren Klang

der Petersglocke (dem "Dicken Pitter") mit

dem tiefen "C" zu lauschen und sich daran zu er-

freuen, da sie Freude und Frieden verkiindet. Doch

diesmal gibt es einen weiteren Grund, sie lautet stolz
zu ihrem 100. Geburtstag!

Wie kommt der "Dicke Pitter" aber eigentlich zu
diesem kuriosen Namen?

Den Namen erhielt die Petersglocke nach dem
Schutzpatron des Kélner Doms: dem

"Heiligen Petrus"

Mit einem unglaublichen Gewicht von 24 Tonnen
und einer Hohe von 3,20 m sowie einer Breite von
3,22 m war die Petersglocke bis 2016 die groBte frei-
schlagende Glocke der Welt und wurde von uns
Kdlnern liebevoll in den “Dicken Pitter” umgetauft.

Sie erklingt an hohen kirchlichen Feiertagen und
zu besonderen Anlassen wie zum Tod eines Papstes.

Diesmal aber auch zu ihrem eigenen 100. Ge-
burtstag.

Die Petersglocke ist die Glocke Nr.1 des gesam-
ten Kélner Domgelauts.

Wenn das Vollgelaut des Kélner Doms erklingt,
startet der "Dicke Pitter" immer zuerst alleine, bis sor-
tiert alle weiteren Glocken einfallen. Wenn nach 20
Minuten alle den Gleichklang in Harmonie erreicht
haben, wird die Petersglocke ausgeschaltet. Ein gan-
zes Vollgelaut dauert etwa 30 Minuten.

(Im Ubrigen kann man sich eine APP des Lautens
auf sein Smartphone laden)

Um die noch schwerere alte Kaiserglocke von
1875, die im 1. Weltkrieg fir Koanonen eingeschmol-
zen wurde, zu ersetzen, setzten sich Konrad Ade-
nauer und der damalige Erzbischof fur die Herstellung
einer neuen Petersglocke ein. Sie sollte
uber eine Million kosten, welche die Kdlner gro3zigig
spendeten!

Glockengieliermeister Heinrich Ulrich in Apolda
wurde 1923 mit dem GielRen der Petersglocke beauf-
tragt. Es muss ein ungeheurer Aufwand gewesen
sein, diesen Koloss nach Fertigstellung im Zug bis zur
Ankunft im Rheinauhafen in das Glockenstuhlgerist
zu hangen, um diesen danach 53 m hoch in die An-
lage zu transportieren.

Siehe Original-Foto aus der Homepage des Kol-
ner Doms. Tausende von Schaulustigen verfolgten
begeistert und beeindruckt diese schwierige Aktion

und beobachteten, dass extra der Mittelpfeiler des
Hauptportals daflir ausgebaut werden musste, um die
Petersglocke ins Innere der Kirche zu hiefen.

2017 /2018 musste der Kloppel ausgetauscht wer-
den. Ob es uns aufgefallen ist, dass unser "Dicker Pit-
ter" fUr diese Zeit nicht fur uns lautete, ist mir nicht
bekannt.

Bekannt ist mir aber, dass wir machtig stolz sind,
die schwerste und nattirlich schénste Glocke mit dem
einmaligen tiefen "C"-Ton in unserem schénen Dom
in Kblle héren zu kénnen.

...und diesmal am Ostersonntag! Wir winschen
dann dem "Dicken Pitter” Happy Birthday und

bleev wie de bis! (fur Nichtkdlner: bleib wie Du
bist!)

Marion Gierlich

AN

SEM ZEITEM LAUTET DER DICKE

KOLMER DOM: ZU DIE
PITTER ANFANG 2023
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Aktuelle Gebuhren fur Kurse und Veranstaltungen

Kurse

Sport / Fitness / Gymnastik / Aquafitness / Yoga / Pilates /

Gedachtnistraining / Sitzgymnastik

Sprachen / Philosophie / PC-Internet / Smartphone / Qi Gong

Krieler Welle

Bridge / Smartphone intensiv

Fit fir 100

PC workshop / Smartphone workshop
Gebuhrenfreie Angebote fiir KSG-Mitglieder

Kursdauer: in der Regel 10 Termine pro Quartal bzw. 40
Termine im Jahr. Ausnahmen - PC und Smartphone, siehe
Veranstaltungsprogramm.

Anmeldung: Ausflllen des entsprechenden Formulars (er-
haltlich im Sekretariat der KSG) oder
www.koelner-senioren.de

Zahlungsweise: die Mitgliedsgebiihren in Hohe von
€ 42,00 (= € 14,00 monatlich) werden im ersten Monat des
Quartals eingezogen, die Kursgebiihren werden im zwei-
ten Monat des Quartals eingezogen (keine Barzahlung).
Teilnahme: an mehreren Kursen - berechnet sich aus der
Addition der Kursgebuhren.

Wird ein Kurs im nachsten Quartal wieder angeboten, ver-

ermafigt

Mitglied Nichtmitglied
25,00 € 94,50 €
40,00 € 94,50 €
65,00 € 130,00 €
75,00 € 120,00 €
25,00 € 94,50 €

je Termin 4,00 € 10,00 €
0,00 €

langert sich die Kursteilnahme automatisch.

Beendigung der Kursteilnahme: ist bis zwei Wochen vor
Quartalsende schriftlich oder per E-Mail mitzuteilen.
Quereinsteiger in Kurse zahlen 100 %, ab dem

6. Termin 50 % der Kursgebuhren

Eine kostenlose Schnupperstunde ist in fast allen Kur-
sen mit 10 Terminen maoglich.

Die Adressen unserer Veranstaltungsorte fur die Kurse fin-
den Sie am Ende des Veranstaltungsprogramms.
Gerne erhalten Sie weitere Informationen unter

0221 - 42 10 23 30, / info@koelner-senioren.de /
www.koelner-senioren.de.

KSG Veranstaltungsprogramm April - Juni 2023

= Bezuschussung durch Krankenkassen-"Pravention” moglich

SPORT/FITNESS/GYMNASTIK

Ort Tag von bis Mgl/Nmgl €
Uni-Center Mo 10:00 11:00 25/94,50
Uni-Center Mo 11:00 12:00 25/94,50
Uni-Center Di 09:30 10:30 25/94,50
TTC Rot-Gold Kéln e.V.  Di 12:00 13:00 25/47,20
Uni-Center Mi 18:00 19:00 25/94,50
TGC Rot-Weilt Porze.V. Do 09:00 10:30 25/94,50
TTC Rot-Gold Kéln e.V. Do 09:45 10:45 25/94,50
TTC Rot-Gold Kéln e.V. Do 15:15 16:15 25/94,50
Uni-Center Fr 11:00 12:00 25/94,50
TGC Rot-Weilk Porz e.V. Fr 09:00 10:00 25/94,50

TGC Rot-Weil Porze.V. Fr

e rot gekennzeichnete Kurs-Nr.

® griln gekennzeichnete Kurs-Nr./ x = Im Auftrag der Paritatischen Akademie
Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in

330203 Gymnastik Czieczor, Ingrid
330204 Gymnastik Czieczor, Ingrid
330107 TCM - Gymnastik Lu, Quing

410701 Fit fur 100 Stein, Berit

330501 Fit am Feierabend Schoser, Uta

771001 Fit + Vital in den Tag Krause, Inge

410203 Wirbelsaulen Gymnastik Wegelin-Kiipper,Claudia
410702 Fit fur 100 Stein, Berit

330205 Fit u.Vital in den Tag Czieczor, Ingrid
770702 Fit far 100 Ruickert, Susanne
770704 Fit far 100 Ruickert, Susanne

Infos und Anmeldungen zu allen Kursen: Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30

10:15 11:15  25/94,50
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ENTSPANNUNG/YOGA & TAICHI

Kurs-Nr. Kurs
773901 Qi Gong
774301 Tai Chi
333201 Hatah - Yoga

203901 Qi Gong - Tai Chi

Kurs-Nr. Kurs

771401 Seniorentanz

800302 Sitzgymnastik

Kursleiter/in

Lu, Quing

Lu, Quing

Iwona Staszewska

Lu, Quing

Kursleiter/in
Hersel, Gisela
Czieczor, Ingrid

330303 TCM-Schongymn.im Sitzen Lu, Quing

770301 Schongymnastik

411701 Erlebnistanz

Hersel, Gisela
Stein, Berit

BEWEGUNG & TANZEN

PHILOSOPHIE/GEDACHTNISTRAINING

Kurs-Nr.Kurs

335002 Gedachtnistraining

338701 Philosophie

Kurs-Nr. Kurs

383806 Aquafitness Soft
383801 Aquafitness Fit

213601 Aquajogging
211201 Aquafitness
741201 Aquafitness
421201 Aquafitness
421204 Aquafitness
341201 Aquafitness
421202 Aquafitness
421203 Aquafitness
421205 Aquafitness
223601 Aquajogging
221201 Aquafitness
741202 Aquafitness
751201 Aquafitness
751202 Aquafitness

Kurs-Nr.Kurs

412001 Tischtennis
332001 Tischtennis
332002 Tischtennis
412002 Tischtennis
332003 Tischtennis

Kursleiter/in

Lanfermann, Angelika

Gerhard Nurtsch

AQUAFITNESS

Kursleiter/in
Broschk, Beate
Broschk, Beate
Peter Hupperich
Peter Hupperich
Czieczor, Ingrid
Klimpke, Hanna
Klimpke, Hanna
Broschk, Beate
Czieczor, Ingrid
Czieczor, Ingrid
Czieczor, Ingrid
Klinnert, Bettina
Klinnert, Bettina
Czieczor, Ingrid
N.N.

N.N.

TISCHTENNIS

Ansprechpartner/in
Schmitten, Angela
Brackmann, Rolf
Drager, Meral
Schmitten, Angela

Brackmann, Rolf

Kurse und Veranstaltungen aktuell
Ort Tag Von Bis Mgl/Nmgl €
TGC Rot-Weil3 Porz e.V. Mo 11:30 13:00 50/94,50
TGC Rot-Weil Porz e.V. Di 14:15 15:15 40/94,50
Uni-Center Di 18:00 19:30 40/94,50
Sportanlage Sud Do 10:00 11:30 40/94,50
Ort Tag Von Bis Mgl/Nmgl €
TGC Rot-Weild Porze.V. Di 09:30 11:00 25/ 94,50
Blrgerhaus Kalk Di 10:30 11:30 25/94,50
Uni-Center Di 10:45 11:45 25/94,50
TGC Rot-Weil Porze.V. Mi 10:00 11:30 25/ 94,50
TTC Rot-Gold Kéln e.V. Do 16:30 17:30 25/94,50
Ort Tag Von Bis Mgl/Nmgl €
Uni-Center Mo 11:00 12:30 25/40
Uni-Center Di 15:30 17:00 40/94,50

Ort Tag Von Bis Mgl/Nmgl €
Krieler Welle Mo 08:45 09:45 65/130
Krieler Welle Mo 09:45 10:45 65/130
Hallenbad Zollstock Mo 10:00 11:00 25/94,50
Hallenbad Zollstock Mo 11:00 11:45 25/94,50
Hallenbad Wahn Mo 13:30 15:00 25/94,50
Hallenbad Ossendorf Mo 13:30 14:15 25/94,50
Hallenbad Ossendorf Mo 14:15 15:00 25/94,50
LZ Junkersdorf Di 10:00 12:00 25/94,50
Hallenbad Ossendorf Mi 10:00 11:00 25/94,50
Hallenbad Ossendorf Mi 11:00 12:00 25/94,50
Hallenbad Ossendorf Mi 12:00 13:00 25/94,50
Hallenbad Rodenkirchen Mi 12:00 12:45 25/94,50
Hallenbad Rodenkirchen Mi 12:45 13:30 25/94,50
Hallenbad Wahn Do 13:30 15:00 25/94,50
Zundorf Fr 10:00 11:00 25/94,50
Zindorf Fr 11:00 12:00 25/94,50
Ort Tag Von Bis Preis/Mgl
TTC Rot-Gold Kélne.V. Di 09:30 12:30 0€
Uni-Center Di 13:30 16:30 0€
Uni-Center Mi 09:30 11:15 0€
TTC Rot-Gold KélIne.V. Do 09:00 12:00 0€
Uni-Center Do 13:30 16:30 0€

KSG Siilzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str. 136



aktuell Kurse und Veranstaltungen

KREATIV
Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in - Ansprechp. Ort Tag Von Bis Mgl/Nmtgl €
336401 Singkreis N.N. Uni-Center Do 18:00 19:30 25/40
KARTEN-& BRETTSPIELE
Kurs-Nr. Kurs Ansprechpartner Ort Tag Von Bis Mgl/Nmgl
337501 Beésigue Marie Stehr Uni-Center Mi 11:00 12:15 0€
337301 Scrabble - nach Absprache Marie Stehr Uni-Center Mi 12:1513:30 0€
337402 Skat Geschéftsstelle Uni-Center Mi 13:30 17:30 0€
337101 Doppelkopf z.zt. nicht Geschéftsstelle Uni-Center Do 14:00 17:00 0€
337201 Schach Dase, Hubert Uni-Center Fr 13:00 16:00 0€
BRIDGE
Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort Tag Von Bis Mgl/Nmgl €
Bridge Fortgeschrittene bei
338501 Bedarf N.N. Uni-Center Mo 10:15 12:15 75/120
Bridge Aufbaukurs bei Be-
338502 darf N.N. Uni-Center Di 16:00 18:00 75/120
337701 Bridgeturnier (pro Termin)  Vertretung: Miiller-Stanicic Uni-Center Do 15:00 18:305/4 /2,50
SPRACHEN

Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort Tag Von Bis Mgl/Nmgl €
778101 Englisch fur die Reise Frank, Gabriele TGC Rot-Weils Porz Mo 09:30 11:00 40/94,50
338201 Franzosisch Konversation Il Stehr, Marie- Edwige Uni-Center Di 10:00 11:00 40/94,50
338401 Spanisch Konversation|  Stehr, Marie- Edwige Uni-Center Di 11:00 12:30 40/94,50
338101 Englisch Konversation Schmolke, Hannelore Uni-Center Mi 14:1515:45 40/94,50
338103 Englisch Aufbau 2 Schmolke, Hannelore Uni-Center Mi 16:00 17:30 40/94,50
338105 Englisch Anf.leichteVork.  Schmolke, Hannelore Uni-Center Mi 17:4519:15 40/94,50
338301 ltalienisch Rosenfeld, Paola Uni-Center Do 11:00 12:30 40/94,50
338202 Franzdsisch Konversation | Stehr, Marie- Edwige Uni-Center Do 14:00 15:00 40/94,50
338402 Spanisch Konversation Il ~ Stehr, Marie- Edwige Uni-Center Do 15:00 16:30 40/94,50

PC & SMARTPHONE

Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort Tag Von Bis Mgl/Nmgl €
offener Smartphone Treff
339801 *je Termin Kurth, Wolfgang Uni-Center Mi 10:00 11:30  *4/10
339521 Zoom--Workshop Anna Polovets Uni-Center auf Anfrage
339821 PC-Workshop Anna Polovets Uni-Center auf Anfrage
339121 Smartphone-Kurs - Anfanger Anna Polovets Uni-Center auf Anfrage

Infos und Anmeldungen zu allen Kursen: Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30
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WANDERN Sonntag, Donnerstag

das ausfiihrliche Wanderprogramm erhalten Sie im Hauptsitz Silz

Wanderweg ca.kmca. h Leitung Termine
Hilgen - NUxhausen — Bechhausen — Eifgenbachtal — Altenberg (Mittags-
pause)- Odenthal 12 4 Wolfgang Maskos Do 13.04.23
von Opladen entlang der Wupper nach Leichlingen 9 2,5 Ursula Starmanns So 16.04.23

Holtorf — Ennert — Paffelsberg — Dollendorfer Hardt — Kloster Heisterbach
(Einkehr) - Kénigswinter 12 4 Peter Jager Do 20.04.23

Wipperfurth Thier — Oberblischem — Ommerborn — Delling (Einkehr) —
Biesenbach — Splashbad Kiirten 12 4 Wolfgang Maskos Do 27.04.23

Margaretenhéhe — um den grofken Olberg — Rosenau — Weilberg — Kloster
Heisterbach (Einkehr) - Konigswinter 11 3 Peter Jager Do 04.05.23

Durscheid — Hove — Holz —Kettenberg — Sulztaler Hof (Einkehr) — Eisenwarr -
Biesfeld 12 4 Wolfgang Maskos Do 25.05.23

Walberberg - Birkhof (Einkehr) — Bahnhof Erftstadt 12 3 Ursula Starmanns So 04.06.23

im aufieren Grungurtel - Waldlabor — Umwandern des Decksteiner Weihers
in Richtung Luxemburger Str. — Geilbockheim (Einkehr) - weiter durch den 10 3 Peter Jager Do 15.06.23

Gringurtel bis zur Luxemburger Str., Haltestelle Klettenbergpark

Honrath Bf — Liderich — Bleifeld — Hoffnungsthal (Einkehr) — Ellersberg —
Stimpen 13 4 Wolfgang Maskos Do 29.06.23

Gebuhr: Mitglieder 0 € / Nichtmitglieder 5,00 € - zusatzlich fir alle Teilnehmer Fahrtkosten und Verzehr

Telefon-Nummern der Wanderfiihrerinnen und Wanderfiihrer:

Peter Jager 02233 - 65578 oder 0177- 2956768
Wolfgang Maskos 0221- 16879951 oder 0152-0447 7054
Ursula Starmanns 0221 - 437772 oder 0179- 648 8964

Verschenken Sk “Lobensfrecsde” an Freunds und Versandie!
Kaufen Sie sinen Gutschein flir oinen Kors lhree Wahl (KG1-KG5):

M'-:.'1m'|r-'3f-'
[
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Kdlnar Senioran

!.:‘r![n_eins-chult

Fir (Mame).
Eim Kurs nach lher Wahd, bitgl: € 25,00 D € 40,00 D € 100 00 |:| Michimitgl. € 84, 50 D {Filim mrshrmmn)
Milghedschall in der K30E. (Ean Dwasial) & 47,00 |_| Thiema

Fomngoreg m o s d Weess | = 7 = gyl f i g _ ?-'lll.hnﬂ.npn F. 4 Emrgn

ety Buisirabiec (b Weieh ﬁ'.-"ﬂmﬂum Hidwortrine "‘ | F-Thl.ﬁr

Al S m Dronpracte u Credichiredmnig e i runengen g i) ¥ o vernnstanungen
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*  KSG Sllzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str. 136
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Veranstaltungen, Fuhrungen und Kurse nach Redaktionsschluf}
Ende Februar 2023 bitte in der KSG erfragen.

VERANSTALTUNGEN & FUHRUNGEN

Thema

KSG Treff

KSG Treff

KSG Treff

Geschichten die das Leben

schrieb

Speed-Dating

Markt der Moglichkeiten

Kamilla Bachtiosina

H.Dase / M.Gierlich

jeden 2. Di. im Monat Uni-Center Di
jeden 2. Di. im Monat Uni-Center Di

jeden 2. Di. im Monat Uni-Center Di

Ort Tag Datum
11.04.
09.05.
13.06.
Uni Center So. 30.04.
Uni-Center So. 07.05.

Seniorenvertretung lll Rathaus Lindenthal Mi

24.05.

Von

17:00

17:00

17:00

16:00

15:00

14:00

Bis Mgl / Nmgl

20:00

20:00

20:00

€5-€10

20:00 Spende

17:30

ADRESSEN DER VERANSTALTUNGSORTE

Veranstaltungsort

KSG Uni-Center, 1. Etage
Blrgerhaus Kalk
Hallenbad Ossendorf
Hallenbad Rodenkirchen
Hallenbad Wahn
Hallenbad Zollstock
Kombibad Ziindorf

Krieler Welle

LZ Junkersdorf, Schwimmzentrum DSHS

Sportanlage Sud
TGC Rot-Weil% Porz e.V.
TTC Rot-Gold Kdln e.V.

StraBe

Luxemburger Str. 136
Kalk-Mulheimer-Str. 58
AuRere Kanalstrale 191
Mainstr. 67
Albert-Schweitzer-Str.
Raderthalgurtel 8-10
Groov/Trankgasse

Krieler Str. 15
Guts-Muths-Weg 1

Vorgebirgsstr. 76
Fauststrafle 90
Venloer Str. 1031

PLZ
50939
51103
50827
50996
51147
50968
51143

50935
50933

50969
51145
50829

Ort

Koln
Koln
Koln
Koln
Koln
Koln
Koln

Koln
Kaln

KéIn
KoIn

KéIn

Ortsteil

Silz

Kalk
Ossendorf
Rodenkirchen
Wahn
Zollstock
Zindorf

Lindenthal
Junkersdorf

Zollstock
Porz-Urbach

Vogelsang

Infos und Anmeldungen zu allen Kursen: Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30
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Ab 2023 Zeiten-Anderung

Monatlicher KSG - Treff

Begegnungsabend fur alle, wo wir uns gesellig austauschen konnen.
Jeden 2. Dienstag im Monat von 17:00 - 19:00 h

Der monatliche KSG - Treff ist ein offener Begegnungsabend fur die Mitglieder unseres Vereins,
fur die Teilnehmer/-innen der verschiedenen Kurse, fur Interessierte, flr Kursleiter/-innen, ehren-
amtlich Aktive und Vorstandsmitglieder, die sich gerne untereinander mehr kennenlernen moch-
ten. Er fordert das Miteinander der engagierten Personen und setzt Impulse fur weitere Projekte
und Vorhaben. Z.B. werden in einem 10minutigen Kurzvortrag attraktive Themen vorgestellt, die
evtl. weiter diskutiert werden konnen.

Kommen Sie vorbei, machen Sie mit! Wir freuen uns auf Sie.

Termine im 2. Quartal 2023: 11.04. - Gymnastik mit Ingrid Cziezor
09.05. - Koln erkunden mit Dr. Klaus Zimmermann
13.06. - Kborpersprache mit Uta Schoser

Wo: KSG - Sulzer Treff 50+, Uni-Center

Es gibt Brezel, Butter und Kase - gegen eine Spende. Alkoholika werden preiswert angeboten /
Sprudelwasser - kostenlos

Wir freuen uns auf rege Beteiligung mit anregenden Gesprachen und heil3en Sie recht herzlich

willkommen.

Die kreative Schreibwerkstatt

= Hier schreiben wir gemeinsam an unserer Geschichte und verfassen Gedichte, Liedtexte, M
Kurzgeschichten; Biografien und alles, was Sie sonst zu Papier bringen méchten. Unter
Anleitung der Kdlner Sprachkiinstlerin «Dascha» kdnnen Sie in die Welt der Worte ein- -ﬂﬂ-mn
tauchen. Aulzerdem lernen wir, die entstandenen Texte schon vorzutragen und richtig zu betonen. Im /
Anschluss an den Workshop wird es eine kleine Veranstaltung mit dem Thema «Geschichten, die
das Leben schrieb» geben. Auf Wunsch besteht im Rahmen dieser Literaturveranstaltung die Mog-
lichkeit, eins oder mehrere der entstandenen Werke vor Publikum zu prasentieren.

Kursleiterin: Daria Reith

Workshop umfasst drei Einheiten:

Termine: Di. 25.04. / Mi. 26.04. / Do. 27.04.2023,
je 15:00-18:00 h
Kosten: Mitgl. € 40,00 / Nichtmitgl. € 94,50 €

Zum Abschluss werden Sie zu einer generationsubergreifenden Veranstaltung

eingeladen  Geschichten, die das Leben schrieb
Leitung: Kamilla Bachtiosina

. . . . . Wieder eine gelungene, generations-
Wann: So. 30.04.2023, 16:00 (Einlass 15:30 h) - 20:00 h iibergreifende Veranstaltung mit erfah-
Wo: KSG Siilzer Treff 50+, Uni-Center renen und einzigartigen Vortragsgésten

. und Musikern. Freut Euch auf die
Kosten: €5,00 - € 10,00 Spende / Snacks und Getranke vor Ort néchste lyrische Veranstaltung in

wérmster Atmosphére und seid dabei!

KSG Siilzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str. 136
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nfos und Anmeldungen zu allen Veranstaltungen:
Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30

Fit + vital
in den Feierabend

Die perfekte Mischung aus verschiedenen Fitness-
formen fir mehr Ausdauer und Kraftigung, Straf-
fung und Fettverbrennung. Mit speziellen
Kraftigungstbungen trainieren Sie insbesondere
Bauch, Beine, Po und Rucken. Dehnungs- und
Entspannungsibungen runden die Stunde ab.
Sie gehen relaxt und frisch in den Feierabend.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Kursleitung: Uta Schoser

Wann: Mi. 18:00 - 19:00 h
Start: 05.04.2023

Quereinstieg jederzeit moglich
Wo: KSG Sulzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 25,00 / Nichtmitgl € 94,50

10 Termine pro Quartal

Tai Chi

Tai Chi ist eine innere Kampfkunst, die
der Gesundheitsférderung dient. Wir erler-
nen den schdnen weitausgreifenden Stil --- den Yang
Stil. Die langsam wiederholten Bewegungsablaufe
starken den Korper und steigern die Beweglichkeit. Wir
kénnen Uber die regelmafige korperliche Praxis des
Tai Chi Einfluss auf unser Wohlbefinden nehmen und
steigern unser Konzentrationsvermégen tber das Er-
lernen neuer Bewegungsmuster. Bei einem kurzen
daoistischen Aufwarmtraining wird der gesamte Korper
schonend durchbewegt und gedehnt. Im Anschluss
Uben wir die traditionelle verkirzte 19er Faustform.
Das Ziel ist, die Form allein durchlaufen zu kénnen.

Kursleitung: Qing Lu

Wann: Di. 14:15-15:15h
Start: 04.04.2023
Quereinstieg jederzeit moglich
Wo: KSG im TGC Rot-Weilk Porz e.\V.
Fauststr. 90, Koln - Porz Urbach
Kosten: Mitgl. € 40,00 / Nichtmgl. € 94,50

10 Termine pro Quartal

Wirbelsaulengymnastik

Eine funktionelle Gymnastik zur Kraftigung und
Starkung der Muskulatur alterer Menschen (50+).
Mit gezielten Ubungen soll Fehlbelastungen und
Uberbeanspruchungen der Wirbelséule entgegen-
gewirkt werden.

Kursleitung: Claudia Wegelin-Klpper,
qualifizierte Leitung

Wann: Do.09:45h -10:45h
Start: 06.04.2023
Quereinstieg jederzeit moglich
Wo: KSG im Tanzclub RotGold,
Venloerstr. 1031
Kosten: Mitgl. € 25,00 / Nichtmitgl. € 94,50

10 Termine / Quartal

Unsere Kurse: TTC Rot-Gold Koln e.V.,
Venloer Str. 1031, 50829 Ko6ln-Vogelsang
Sport / Fitness / Gymnastik

Fit far 100 Di. 12:00 - 13:00 h
Wirbelsaulen-Gymnastik Do. 09:45-10:45h
Fit far 100 Do. 15:15-16:15h

Bewegung und Tanzen

Erlebnistanz Do. 16:30-17:30 h

Tischtennis
Tischtennis Di. 09:30-12:30 h
Tischtennis Do. 09:00-12:00 h

Achtsames Hatha-Yoga = Fir Yoga ist es nie zu spat — ob 55 oder 99 Jahre.

Eine angepasste Yogapraxis starkt den Kor-
per, trainiert Gleichgewichtssinn und Achtsamkeit
und fahrt ganzheitlich zu mehr Lebensenergie,
besserem Korpergefiihl und einer positiven Le-
benseinstellung.

Kursleitung: Iwona Staszewska

Wann: Di. 18:00 —19:30 h
Start: 04.04.2023

Quereinstieg jederzeit moglich
Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 40,00 / Nichtmitgl. € 94,50

10 Termine / Quartal

ESCH B MURITAT T -
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KSG Sulzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str, 136
info@koelner-senioren.de oder www.koelner-senioren.de

TCM - Gymnastik TCM - Schongymnastik
im Sitzen
Bewegungen aus der traditionellen chinesischen Bewegungen aus der traditionellen chinesischen
Medizin und Gymnastik Medizin und Gymnastik
Wann: Di. 09:30 -10:30 h Wann: Di. 10:45-11:45 h
Start: 04.04.2023 Start: 04.04.2023

Die perfekte Mischung aus verschiedenen Bewegungsformen aus der TCM (Traditionelle Chinesische
Medizin) und Bewegungselementen aus der Gymnastik fir mehr Ausgeglichenheit, Wohlbefinden und
Energie.

Mit speziellen schonenden Kraftigungs- und Dehnungsibungen als auch Entspannung, trainieren Sie
sanft den ganzen Korper, verbessern lhre Kérperwahrnehmung und das Korperbewusstsein.
Gleichzeitig werden wir einige Akupunkturpunkte bearbeiten, um lhre Immunitat und Flexibilitat zu star-
ken. Sie gehen relaxt und frisch in den Tag. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Kursleitung: Quing Lu
Wo: KSG Sulzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten je Kurs: Mitgl. € 25,00 / Nichtmitgl. € 94,50
10 Termine pro Quartal, Quereinstieg jederzeit moglich

Unsere Kurse: TGC Rot-Weill Porz e.V., EnQIISCh -_ Kurse
Fausstr. 90, 51145 KéIn-Porz-Urbach -lerngerechte Keingruppen-

Englisch als Weltsprache dient der Kommunikation und
insbesondere auch der Verstandigung auf Reisen.

Sport / Fitness / Gymnastik In diesen Kursen werden Sie intensiv, trotzdem auf
leichte, lebendige Art in die englische Sprache ein-
Fit und Vital in den Tag Do. 09:00 - 10:30 h gefuhrt und vertiefen bereits vorhandene Kenntnisse.
Fit far 100 Fr. 09:00 - 10:00 h Konversation:
Fit fir 100 Fr. 1045 -T115h 1 Stant: Mi. 05.04.2023, 14:15 - 15:45 h
Entspannung / Yoga / TaiChi Aufbau 2:
Start: Mi. 05.04.2023, 16:00 - 17:30 h
Qi Gong Mo. 11:30 - 13:00 h .
Tai Chi Di. 14:15-15:15h  Anfdnger2:
Start: Mi. 05.04.2023, 17:45 -19:15 h

Bewegung und Tanzen Quereinstieg jederzeit moglich
Seniorentanz Di. 09:30 - 11:00 h Kursleitung: Hannelore Schmolke

Schongymnastik Mi. 10:00 - 11:30 h Wo: KSG Siilzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten je Kurs: Mitgl. € 40,00 / Nichtmitgl. € 94,50
10 Termine pro Quartal

Englisch fir die Reise Mo. 09:30 - 11:00 h Ganz nebenbei erfahren Sie jede
Menge Uber Land und Leute.

Sprachen

B R FARITATELCE
P S
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Infos und Anmeldungen zu allen Veranstaltungen:
Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30

Spanisch Konversation

Sie haben Sprachvorkenntnisse und méchten in All-
tagssituationen besser kommunizieren kénnen?
Dann wird dieser dynamische Kurs, durch intensi-
ves Auditiv- und Verbaltraining, lhnen dazu verhel-
fen und gleichzeitig fur viel Spal’ sorgen.

Kommen Sie einfach vorbei und Uberzeugen Sie
sich! Ich freue mich auf lhren Besuch. Hasta pronto!

Kursleitung: Dipl.-P&ad. Marie-Edwige Stehr

Konversation I:
Start: Di. 04.04.2023, 11:00 - 12:30 h

Konversation II:

Start: Do. 06.04.2023, 15:00 - 16:30 h
Wo: KSG Siilzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 40,00, Nichtmitgl. € 94,50

10 Termine pro Quartal,
Quereinstieg jederzeit moglich

= [HR FARITATI 8
Fum s

.. Ot nicht nur die Stimme * macht Spaf}

starkt Herz und Kreislauf * heif3t auch,

Slngen mit anderen Menschen etwas Positives
erleben * begeistert... % PR

Man kénnte die Liste noch endlos fortsetzen!
Machen Sie einfach mit!

Ab 2023 gibt es in der KSG wieder einen offenen Sing-
kreis. Jede/r die/der mdchte, ist eingeladen, sich ein-
zubringen. Einmal in der Woche gibt es ein “Stelldichein”

Wann: einmal die Woche, geplant
Do.18:00 h -19:30 h

Wo: KSG Sulzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten: Mitgl. € 25,00 / Nichtmgl. € 40,00

10 Termine pro Quartal / Quereinstieg jederzeit méglich
Melden Sie sich an. Weitere Infos im Biro unter Telefon
0221 42 10 23 30 oder info@koelner-senioren.de

Franzosisch Konversation |

Mit einfachen Texten werden Sie spielerisch sowohl Ihre Aus-
sprache verbessern als auch verbale Fragen und Antworten
aktiv Uben kdnnen, um effektiver zu kommunizieren.

Do. 14:00 - 15:00 h
06.04.2023

Wann:
Start:

Franzosisch Konversation Il

Durch die Lektire und Interpretation von interessanten und
vielfaltigen Texten bietet Ihnen dieser Kurs die Méglichkeit, mit
groRer Freude und ohne jeglichen Stress, die Sprache aktiv zu
Uiben, das Vokabular zu erweitern, die Grammatik und Ausspra-
che zu verbessern, um kiinftig in jeder Situation besser
zurechtzukommen.

Wann: Di. 10:00 - 11:00 h

Start: 04.04.2023

Kursleitung: Dipl.-Pad. Marie — Edwige Stehr
Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten je Kurs: Mitgl. € 40,00 / Nichtmitgl. € 94,50,
Quereinstieg jederzeit moglich
10 Termine pro Quartal
[= e AT

Smartphone-Workshop -
offener Kurs

Kursleitung: Wolfgang Kurth

Start: Mi. 05.04.2023

10:00 -11:30 h
Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 4,00 / Nichtmitgl. € 10,00

pro Termin

=

Markt der Moglichkeiten

Mittwoch, 24.05. 2023,
14:00 — 17:30 Uhr

,Dem Leben Leben geben*
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W fUr Seniorinnen und Senioren
mit Prasentationen und Infos
Uber Betreuung & Beratung,
Kunst & Kultur, Bildung & Be-
wegung, Mobilitat & Wohnen
und vieles mehr.

Herzliche Einladung der Se-
niorenvertretung  Koéln  im
Stadtbezirk Lindenthal fir Klettenberg, Silz, Lindenthal,
Braunsfeld, Mingersdorf, Junkersdorf, Weiden, Lévenich,
Widdersdorf

in der Kunsthalle im Bezirksrathaus Lindenthal,
Aachener Str. 220, 50931 Koln

Anfahrt mit KVB Linien 1, 7, 13 und Bus 140
Haltestellen Aachener Str./Glrtel und Melaten Friedhof.
Wir freuen uns auf lhren Besuch!
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Kélner Senioren

Aufnahmeantrag Gemeinschaft

Eintritt am:

PLZ, Ont: Stralla, Mr:

Geburtsdatum Telefonnummer (FestnatzMabil).: (freiwillig)
E-Mail-Adresse.

{ ) Mit meiner Unterschrift erkenne ich die Satzung und Ordnungen der KSG in der jeweils glltigen
Fassung an.

{ ) Die informationspfiichien gema Artikel 13 und 14 DSGVO habe ich gelesen und zur Kenninis

GEROATIMERN,

{ ) lch bin damit einverstanden, dass die fremsilligen Angaben (Telefonnr., E-Mail-Adrasse) zu

Verginszwecken durch den Verein genutzt und hierfir auch an andere Milglieder des Vereins (z.B. zur

Information Gber Kursdnderungen) weitergegaben werden dirfen.

= Mir ist bekannt, dass die Einwilligung in die Datenverarbeitung der vorbenannten

Angaben freiwillig erfolgt und jederzeit durch mich ganz oder teilweise mit Wirkung
fiir die Zukunft widerrufen werden kann.

« Wie sind Sie auf uns aulmerksam
BTN T i o e e T I L i T B s et

Ort, Datum Unterschrift

= Der Mitgliedsbeitrag beiragt 42,00 €/Quartal (14,00 € im Menat) und berechtigt zur kostenlosen
Mutzung selbstorganisierter Kurse wie Tischiennis, Skat, Doppelkopfl und Schach. Kurse und
Yeranstaltungen sind fir Mitglieder ermaiigt.

« Der Milgliedsbeitrag wird im arsten Quartalsmonat eingezogen.
= Die Aufnahmegebiihr betragt einmalig 10,00 €
Formular “Informationspflichten nach Arikel 13 und 14 DSGEVO" hegt im Blro aus
Einzugsermachtiqung:
IBAN:

Datum: Unterschrifi:

KSG Kilner Seniorengameinschaft V., Luxemburger Str. 136, 50608 Kéln, Telefon 0221 - 42 10 23 30
wivw, kpiner-senipnen.de, kspiikosinar-senionen do
Gaschaltsluhrender Vorstand: Uta Schoser, D, Kiaus Zimmenmann, Aloe neipall
Bankvarbindung: Sparkasse KanBonn, IBAN: DEOS 3705 0198 0001 3324 69, BIC: COLSDEX]
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Raumvermietung

Seminarraum: ca. 35 gm

————

Cafeteria: ca. 35 gm
1

_];I

vV, &

Bewegungsraum: ca. 40 gm

Raumvermietung fir private Anldsse, Semi-
nare, workshops, Ausstellungen in den
Abendstunden und am Wochenende, Ei-
gentiimerversammlungen und vieles
mehr... unsere schoénen, zentral gelegenen
Raume im Unicenter,

Luxemburger Str. 136, 50939 Kaéln, konnen Sie
fur Ihre Veranstaltungen anmieten.

Ein Raum ist mit Leinwand, Beamer, Flip-
chart, Tontragern wie Musikanlage, Klavier
und Biihne ausgestattet.

In unserem grofRten Raum ist Platz fir ca.
100 Personen.

Eine kleine Kiiche mit Geschirr, Kiihl-
schrank und Spilmaschine ist ebenfalls
vorhanden.

Gerne informieren wir Sie bei einer Besichti-
gung uber vorhandenes Equipment und un-
sere glnstigen Preise. Sprechen Sie uns an!
(Kontaktdaten siehe Seite 39 - Impressum)
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Leserbriefkasten

"Ilhre Meinung ist gefragt!”

(Das Fach “Redaktionsteam” befindet —
sich im Raum hinter dem Fotokopierer) e e

Liebe Leserinnen, liebe Leser,
wir freuen uns Uber lhre Meinungen und Kommentare zu unseren Bei-
tragen, denn wir méchten wissen, was hat lhnen gefallen oder auch

nicht, was hat Sie gerthrt bzw. berGhrt und motiviert, sich hier mit Lob

oder Kritik einzubringen. Bitte dazu angeben: Ausgabe, Artikel und
Name des Redaktionsmitgliedes.

}v ren Thema auch mit einer kurzen Geschichte aus Ihrem
Leben beitragen, um ein lebendiges Miteinander zu ge-
stalten.

Jeder Brief wird beantwortet, doch haben Sie Ver-
briefe veroffentlicht werden kann.

In diesem Sinne: "Es gibt nix GUTES auller man TUT es!”

Das wusste schon Erich Késtner.

Herzlich, Ihr KSG-Redaktions-Team

Oder vielleicht mochten Sie zu dem einen oder ande-
, standnis daflir, dass nur eine kleine Auswahl lhrer Leser-

Leserbriefe

Das Cover unserer letzten KSG aktuell mit dem Lebensbaum, kreiert
von Kamilla Bachtiosina und Ralph Zickert, ist besonders gut ange-
kommen, da sich viele Mitglieder darauf erkannt haben. Aber auch die
Vielseitigkeit unserer Aktivitaten, auch die generationsibergreifenden
Veranstaltungen wurden sehr gelobt.

Unser KSG-Treff jeden 2. Dienstag im Monat von 17:00 - 19:00 h wird
beliebter, da zu jedem Termin ein Kurs aus unserem vielseitigen Pro-
gramm kurz vorgestellt und in der weiteren Diskussion Fragen beant-
wortet werden. Oder wir gehen einfach zu allgemeinen Themen Uber,
die mit unter recht amusant sind - also ein frohliches Miteinander.

Einige Mitglieder lobten die Rezepte von Marie Stehr. Sie sind lecker
und einfach zuzubereiten.
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Kdlner Seniorengemeinschaft e.V.
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KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center
Luxemburger Str. 136

50939 Kaln

Telefon: 0221 42 10 23 30
E-Mail: info@koelner-senioren.de

www.koelner-senioren.de

Offnungszeiten:
Montag bis Freitag von 09:30 - 12:30 h

Dependancen:

Ehrenfeld / Vogelsang
Venloer Stralle 1031
50827 Koln

Telefon: 0221 42 10 23 30

Porz / Poll

Fauststralle 90

51145 Koln

Telefon: 0221 42 10 23 30

Vereinsvorstand:

Vorsitzende: Uta Schoser

Stellv. Vors.: Dr. Klaus Zimmermann
Schatzmeisterin: Andrea Nicolai *
*vorbehaltlich der Wahl bei der JHV am 11.03.2023
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Sparkasse KéInBonn

IBAN: DE08 3705 0198 0001 3324 69
BIC: COL SDE 33XXX
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