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Details zu Kurs 241EF30227 Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung

 Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 Zurück

Rhetorik, Kommunikation, Schlüsselkompetenzen

Kursnummer
241EF30227

Status

Titel
Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung

Info
Mit wohltuenden und herausfordernden Übungen werden körperliche Leistungsfähigkeit, Kraft, Beweglichkeit
und Ausdauer verbessert. Sie lernen Ihre eigenen Leistungsgrenzen kennen und können sie erweitern. Mit
vielfältigen Kräftigungs- und Dehnungsübungen der zur Verkürzung neigenden Muskulatur und Lockerung
verspannter Muskulatur, Körperwahrnehmung und Entspannung, lernen Sie im Kurs verschiedene
Möglichkeiten Bewegungsmangel, Rückenbeschwerden, Muskelverspannungen sowie Muskelschwäche
vorzubeugen. Fitness, Kraft, Beweglichkeit, Gewandtheit, Koordinations- und Entspannungsfähigkeit werden
verbessert. Sie werden vieles finden, was Freude macht, interessant und spannend ist, wohl tut, Ihre
Gesundheit stärkt und Ihre Ressourcen für den (Arbeits-/Familien-)Alltag erweitert.

Veranstaltungsort
vhs, Bürgerhof, Raum 10

Zeitraum
Do. 18.04.2024 - Do. 27.06.2024

Dauer
8 Termine

Uhrzeit
19:45 - 20:45

Unterrichtseinheiten
10,67 x 45 Minuten

Kosten
40,00 €

Maximale Teilnehmerzahl
12

Material
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getränk, Handtuch.

Dozenten
Steigleiter Wiltrude, Dietrich Monika
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/arbeit-und-beruf/rhetorik-kommunikation-softkills?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=858b865852e959dc189cbd8f6b357cfe
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/arbeit-und-beruf/rhetorik-kommunikation-softkills?kathaupt=1&katid=20&cHash=654e25387cd5a0ee1be52dfd08f0348c
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/arbeit-und-beruf/rhetorik-kommunikation-softkills?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&cHash=9bd008e2148d8ddb2d8fe1133811440e
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30227
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/arbeit-und-beruf/rhetorik-kommunikation-softkills?kathaupt=5&knradd=241EF30227&schritt=1&cHash=296b7efe1d4235bdd1ff4f45b408d3ae
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/arbeit-und-beruf/rhetorik-kommunikation-softkills?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30227&knradd=241EF30227&kursname=Fit%20fuer%20den%20Alltag%20-%20Ganzkoerperkraeftigung&cHash=b1b2a09877c8bdb86f76ed6d8c65943c
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Fit%20f%C3%BCr%20den%20Alltag%20-%20Ganzk%C3%B6rperkr%C3%A4ftigung&body=241EF30227%20-%20Fit%20f%C3%BCr%20den%20Alltag%20-%20Ganzk%C3%B6rperkr%C3%A4ftigung%0AKursbeginn:%2018.04.2024%20um%2019:45%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%3D241EF30227%3B
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