
KOSTENFREI!FÜR ANGEMELDETE TEILNEHMER

17.08.2026
MONTAG

12:30-15:30 UHR 
HEINRICH-VÖLKER-BAD

WASSERAKTIONS-TAG

Verbringen Sie einen abwechslungs-
reichen Nachmittag im Heinrich-Völ-
ker-Bad und erleben Sie Bewegung, 
Gesundheit und geselliges Miteinander 
in angenehmer Atmosphäre. Das Pro-
gramm umfasst aktivierende Übungen 
an Land sowie eine etwa 30-minütige 
Wassergymnastik-Einheit unter Anlei-
tung einer Aquatrainerin. Vor und nach 
dem Gang ins Wasser sorgen leichte Be-
wegungsübungen dafür, Kreislauf und 
Wohlbefinden in Schwung zu bringen.

Für alle Senioren ab 70 Jahre,  
die Lust haben, sich in geselliger  
Runde zu bewegen!

Heute ist es heiß!
 
Worauf wir
     achten müssen:

1   Viel Flüssigkeit zu uns nehmen: 
• Viel trinken
• Wasserhaltiges Obst und Gemüse essen

2   Schatten und Aktivitäten: 
• UV-Schutz und Kopfbedeckung tragen
• Luftig kleiden sowie Haut und Körper kühl halten
• Ruhige Spiele im Schatten
• Mittagshitze meiden

3   Innenräume nicht aufheizen lassen: 
• Frühmorgens und abends lüften
• Tagsüber Räume verschatten

Nutzen Sie an diesem  
Tag auch unser  
kostenloses Angebot  
zum Thema Hitze  
und UV-Schutz!

ANMELDUNG: Fachstelle für Senioren  
und Inklusion, Gemeindeschwester plus  
Sarah Matzke: 0 62 41 / 853 5712  
Sabine Sieme: 0 62 41 / 853 5713  
E-Mail: gemeindeschwesterplus@worms.de


