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Rhetorik, Kommunikation, Schliisselkompetenzen

Kursbereiche >> Gesundes Leben >> Bewegung, Ausdauer und Kraftigung

Veranstaltung "Zumba ® Fitness” (Nr. EF30229) wurde in den Warenkorb
gelegt.
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241EF30229: Zumba ® Fitness

Zumba® ist ein inspirierendes Tanz- und Bewegungsprogramm zu stidamerikanischer und internationaler
Musik.

Im Kurs lernen Sie bei jedem Termin neue Schritte und Tanzbewegungen und erfahren dabei eine
Steigerung von Ausdauer und Kraft. Zumba® ist fUr jede*n geeignet. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Beginndatum: Donnerstag, 01.02.2024, 17.15 Uhr
Laufer Hannelore

Q Details & Kurstage «Anmelden ™ Empfehlung

hI241EF30212: Mehr Beweglichkeit fiir Senior*innen: Dehnen und Strecken auf dem
Stu

In diesem Kurs lernen Sie Dehn- und Streckiibungen fiir Ihre Muskeln und Gelenke, die Verspannungen
vorbeugen oder lindern kénnen. 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 durchfiihren 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 durchgefuhrt werden kdnnen. Dies macht den Kurs besonders geeignet fur Menschen mit
eingeschrankter Beweglichkeit.

Beginndatum: Donnerstag, 07.03.2024, 10.00 Uhr

Dietrich Monika

Q Details B Kurstage «Anmelden W _In den Warenkorb ¥ Empfehlung

241EF30209: Pilates zuhause - Onlinekurs - fiir Fortgeschrittene

Mit dem ganzheitlichen Korpertraining nach Joseph Pilates erlernen Sie eine Kréaftigung und Dehnung der
Muskulatur, sowie die Verbesserung der Kérperhaltung. Alle Ubungen werden mit aktiver Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur ausgefuhrt und durch die Atmung unterstiitzt. Diese Aktivierung wird von Grund auf
erlautert und getibt. So wird die Kérperwahrnehmung geschult und es stellt sich entspannende Wirkung flr
den ganzen Kdrper ein.

In diesem Kurs fur Fortgeschrittene wird auf den bisher gelernten Grundprinzipien aufgebaut und neue
Varianten weitere Ubungsmaglichkeiten werden gelehrt.

Beginndatum: Donnerstag, 04.04.2024, 19.00 Uhr
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Haas Sabine

Q Details & Kurstage vAnmelden ' In den Warenkorb ¥ Empfehlung

241EF30206: Wirbelsaulengymnastik Vertiefung

Sie vertiefen das Gelernte aus dem Vorgangerkurs, es gibt neue Ubungen und Varianten der Bekannten. Sie
lernen aulRerdem , wie Sie die Ubungen in Ihren Alltag integrieren kénnen

Beginndatum: Montag, 08.04.2024, 17.00 Uhr

Velte Bianka

Q Details & Kurstage vAnmelden ' In den Warenkorb ¥ Empfehlung

241EF30214: Riickenschule fiir Senior*innen - Vertiefungskurs

Sie vertiefen das Gelernte aus dem Vorgangerkurs, es gibt neue Ubungen und Varianten der Bekannten. Sie
lernen aulRerdem , wie Sie die Ubungen in Ihren Alltag integrieren kénnen

Beginndatum: Mittwoch, 10.04.2024, 10.45 Uhr
Christ-Eisen Christina, Hoffmann Dagmar

Q Details & Kurstage «Anmelden ™ In den Warenkorb 3% Empfehlung

241EF30226: Fit fiir den Alltag - Ganzkorperkraftigung

Mit wohltuenden und herausfordernden Ubungen werden kérperliche Leistungsfahigkeit, Kraft, Beweglichkeit
und Ausdauer verbessert. Sie lernen lhre eigenen Leistungsgrenzen kennen und kénnen sie erweitern. Mit
vielfaltigen Kraftigungs- und Dehnungstibungen der zur Verkirzung neigenden Muskulatur und Lockerung
verspannter Muskulatur, Kérperwahrnehmung und Entspannung, lernen Sie im Kurs verschiedene
Moglichkeiten Bewegungsmangel, Ruckenbeschwerden, Muskelverspannungen sowie Muskelschwéche
vorzubeugen. Fitness, Kraft, Beweglichkeit, Gewandtheit, Koordinations- und Entspannungsfahigkeit werden
verbessert. Sie werden vieles finden, was Freude macht, interessant und spannend ist, wohl tut, lhre
Gesundheit starkt und Ihre Ressourcen fur den (Arbeits-/Familien-)Alltag erweitert.

Beginndatum: Donnerstag, 18.04.2024, 18.30 Uhr

Steigleiter Wiltrude, Dietrich Monika

Q Details & Kurstage vAnmelden W In den Warenkorb ™ Empfehlung

241EF30227: Fit fur den Alltag - Ganzkérperkraftigung

Mit wohltuenden und herausfordernden Ubungen werden koérperliche Leistungsféahigkeit, Kraft, Beweglichkeit
und Ausdauer verbessert. Sie lernen lhre eigenen Leistungsgrenzen kennen und kénnen sie erweitern. Mit
vielfaltigen Kréaftigungs- und Dehnungstbungen der zur Verkirzung neigenden Muskulatur und Lockerung
verspannter Muskulatur, Kérperwahrnehmung und Entspannung, lernen Sie im Kurs verschiedene
Moglichkeiten Bewegungsmangel, Ruckenbeschwerden, Muskelverspannungen sowie Muskelschwéche
vorzubeugen. Fitness, Kraft, Beweglichkeit, Gewandtheit, Koordinations- und Entspannungsféahigkeit werden
verbessert. Sie werden vieles finden, was Freude macht, interessant und spannend ist, wohl tut, lhre
Gesundheit starkt und lhre Ressourcen fir den (Arbeits-/Familien-)Alltag erweitert.

Beginndatum: Donnerstag, 18.04.2024, 19.45 Uhr

Steigleiter Wiltrude, Dietrich Monika

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb = Empfehlung

241EF30230: Tennis fiir Anfanger*innen - Sommerkurs
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mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Pilates%20zuhause%20-%20Onlinekurs%20-%20f%C3%BCr%20Fortgeschrittene&body=241EF30209%20-%20Pilates%20zuhause%20-%20Onlinekurs%20-%20f%C3%BCr%20Fortgeschrittene%0AKursbeginn:%2004.04.2024%20um%2019:00%20Uhr%0AKursort:%20Online-Kurs%0A%0AMit%20dem%20ganzheitlichen%20K%C3%B6rpertraining%20nach%20Joseph%20Pilates%20erlernen%20Sie%20eine%20Kr%C3%A4ftigung%20und%20Dehnung%20der%20Muskulatur,%20sowie%20die%20Verbesserung%20der%20K%C3%B6rperhaltung.%20Alle%20%C3%9Cbungen%20werden%20mit%20aktiver%20Bauch-%20und%20Beckenbodenmuskulatur%20ausgef%C3%BChrt%20und%20durch%20die%20Atmung%20unterst%C3%BCtzt.%20Diese%20Aktivierung%20wird%20von%20Grund%20auf%20erl%C3%A4utert%20und%20ge%C3%BCbt.%20So%20wird%20die%20K%C3%B6rperwahrnehmung%20geschult%20und%20es%20stellt%20sich%20entspannende%20Wirkung%20f%C3%BCr%20den%20ganzen%20K%C3%B6rper%20ein.%20%0D%0AIn%20diesem%20Kurs%20f%C3%BCr%20Fortgeschrittene%20wird%20auf%20den%20bisher%20gelernten%20Grundprinzipien%20aufgebaut%20und%20neue%20Varianten%20weitere%20%C3%9Cbungsm%C3%B6glichkeiten%20werden%20gelehrt.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D4789%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30209%3B
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mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Fit%20f%C3%BCr%20den%20Alltag%20-%20Ganzk%C3%B6rperkr%C3%A4ftigung&body=241EF30226%20-%20Fit%20f%C3%BCr%20den%20Alltag%20-%20Ganzk%C3%B6rperkr%C3%A4ftigung%0AKursbeginn:%2018.04.2024%20um%2018:30%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AMit%20wohltuenden%20und%20herausfordernden%20%C3%9Cbungen%20werden%20k%C3%B6rperliche%20Leistungsf%C3%A4higkeit,%20Kraft,%20Beweglichkeit%20und%20Ausdauer%20verbessert.%20Sie%20lernen%20Ihre%20eigenen%20Leistungsgrenzen%20kennen%20und%20k%C3%B6nnen%20sie%20erweitern.%20Mit%20vielf%C3%A4ltigen%20Kr%C3%A4ftigungs-%20und%20Dehnungs%C3%BCbungen%20der%20zur%20Verk%C3%BCrzung%20neigenden%20Muskulatur%20und%20Lockerung%20verspannter%20Muskulatur,%20K%C3%B6rperwahrnehmung%20und%20Entspannung,%20lernen%20Sie%20im%20Kurs%20verschiedene%20M%C3%B6glichkeiten%20Bewegungsmangel,%20R%C3%BCckenbeschwerden,%20Muskelverspannungen%20sowie%20Muskelschw%C3%A4che%20vorzubeugen.%20Fitness,%20Kraft,%20Beweglichkeit,%20Gewandtheit,%20Koordinations-%20und%20Entspannungsf%C3%A4higkeit%20werden%20verbessert.%20Sie%20werden%20vieles%20finden,%20was%20Freude%20macht,%20interessant%20und%20spannend%20ist,%20wohl%20tut,%20Ihre%20Gesu...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D4789%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30226%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/arbeit-und-beruf/rhetorik-kommunikation-softkills?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30227&kursname=Fit%20fuer%20den%20Alltag%20-%20Ganzkoerperkraeftigung&cHash=9e7a9dc028a15eb8ed5dffb8d7a4f2c8
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In Kooperation mit dem Postsportverein Ludwigshafen e.V. bieten wir diesen Sommerkurs an, der darauf
ausgerichtet ist, die grundlegenden Techniken des Tennis zu erlernen.

Von der Vorhand Uber die Riickhand bis hin zum Volley und der Koordination der Schlage werden alle
Aspekte des Spiels griindlich vermittelt.

Am Ende der sechs Einheiten sollten Sie in der Lage sein, erste Ballwechsel zu durchzufuhren.

ab 16 Jahren

Beginndatum: Montag, 17.06.2024, 19.30 Uhr

Neumann Robin
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/arbeit-und-beruf/rhetorik-kommunikation-softkills?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30230&kursname=Tennis%20fuer%20Anfaengerinnen%20-%20Sommerkurs&cHash=5227f28b790f26b7017d8c904f3fffef
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30230
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/arbeit-und-beruf/rhetorik-kommunikation-softkills?kathaupt=5&knradd=241EF30230&schritt=1&cHash=1b7c080afcb955c59e2f29895b3259e2
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/arbeit-und-beruf/rhetorik-kommunikation-softkills?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&knradd=241EF30230&cHash=2ce7a95e0d97f272d48f834a8746dc13
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Tennis%20f%C3%BCr%20Anf%C3%A4nger%2Ainnen%20-%20Sommerkurs&body=241EF30230%20-%20Tennis%20f%C3%BCr%20Anf%C3%A4nger%2Ainnen%20-%20Sommerkurs%0AKursbeginn:%2017.06.2024%20um%2019:30%20Uhr%0AKursort:%20Tennisplatz%20Postsportverein,%20Bayreuther%20Stra%C3%9Fe%2021,67059%20Ludwigsh.%20%0A%0AIn%20Kooperation%20mit%20dem%20Postsportverein%20Ludwigshafen%20e.V.%20bieten%20wir%20diesen%20Sommerkurs%20an,%20der%20darauf%20ausgerichtet%20ist,%20die%20grundlegenden%20Techniken%20des%20Tennis%20zu%20erlernen.%20%0D%0AVon%20der%20Vorhand%20%C3%BCber%20die%20R%C3%BCckhand%20bis%20hin%20zum%20Volley%20und%20der%20Koordination%20der%20Schl%C3%A4ge%20werden%20alle%20Aspekte%20des%20Spiels%20gr%C3%BCndlich%20vermittelt.%0D%0A%0D%0AAm%20Ende%20der%20sechs%20Einheiten%20sollten%20Sie%20in%20der%20Lage%20sein,%20erste%20Ballwechsel%20zu%20durchzuf%C3%BChren.%20%0D%0A%0D%0Aab%2016%20Jahren%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D4789%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30230%3B

