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Integration - Deutsch lernen
Anmeldungen zu Deutsch- und Integrationskurse mit Nummernvergabe mdglich.

Bitte erfragen Sie die aktuellen und fur Sie individuell passenden Kurse in der
Sprachberatung. Es werden laufend und nach Bedarf Kurse angeboten. Aufgrund hoher
Nachfrage kann es passieren, dass Sie auf eine Warteliste kommen.

Es werden standig neue Kurse eingerichtet. Eine Zuordnung und dann auch Anmeldung zu
unseren Kursen kann nur tber unsere Sprachberatung erfolgen.

Kursbereiche >> Aktiv im Alter - Seniorinnen und Senioren >> Bewegung_und Kraftigung >> Details

Details zu Kurs 241EF30212 Mehr Beweglichkeit fir Senior*innen:
Dehnen und Strecken auf dem Stuhl

Kursnummer
241EF30212

Status

Titel
Mehr Beweglichkeit fiir Senior*innen: Dehnen und Strecken auf dem Stuhl

Info

In diesem Kurs lernen Sie Dehn- und Streckiibungen fiir Ihre Muskeln und Gelenke, die Verspannungen
vorbeugen oder lindern konnen. Dabei liegt der Fokus darauf, auch im Alltag beweglich zu bleiben, die
Muskeln zu starken und die Standsicherheit zu erhéhen. Sie erlernen Ubungen, die Sie auch zu Hause
selbststandig durchfuihren kénnen, um langfristig Ihre Beweglichkeit zu erhalten.

Die Ubungen sind so konzipiert, dass sie im Sitzen auf einem Stuhl oder im Stehen mit Unterstiitzung eines
Stuhls durchgefihrt werden kénnen. Dies macht den Kurs besonders geeignet fir Menschen mit
eingeschrankter Beweglichkeit.

Veranstaltungsort
vhs, Birgerhof, Raum 10

Zeitraum

Kein Kurs wahrend der Schulferien in Rheinland-Pfalz.

Dauer
12 Termine

Uhrzeit
10:00 - 11:00

Unterrichtseinheiten
16 x 45 Minuten

Kosten
59,00 €

Maximale Teilnehmerzahl
12

Material
Bitte mitbringen: Trainingskleidung, Turnschuhe, evtl. Getrank.



https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/integration-deutsch-lernen/sprachberatung
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/integration-deutsch-lernen?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=170b53249784cbae54aac7d1154c3882
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/integration-deutsch-lernen?kathaupt=1&katid=26&cHash=958541f254e762399031c165f6a065ab
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/integration-deutsch-lernen?kathaupt=1&katid=75&katname=Bewegung%20und%20Kraeftigung&katvaterid=26&cHash=4f8fa1c0fb47f340e6a7e22625c6b34f
https://www.vhs-lu.de/
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