
Für den Alltag, den Beruf, die Reise und den Urlaub können Sie bei uns intensiv, im
Schritttempo oder mit geringer Zahl an Teilnehmenden 10 Sprachen lernen.

Die Formate der vhs Ludwigshafen umfassen Standard- und Intensivkurse, Unterricht in
Kleingruppen  sowie maßgeschneiderte Firmenschulungen. Jederzeit besteht auch die
Möglichkeit, in bereits laufende Kurse einzusteigen.

Der Fremdsprachenbereich richtet sich nach dem Gemeinsamen Europäischen
Referenzrahmen.

Unsere Sprachkurse sind vielfältig

Die vhs bietet Sprachkurse für alle Bürgerinnen und Bürger. Unabhängig, ob für
den Beruf, für den Urlaub oder aus Interesse, eine andere Sprache und ihre
Kultur kennenzulernen – unsere Kursleiterinnen und Kursleiter führen Sie mit
Freude in die neuen Sprachen ein. Menschen mit fundierten
Fremdsprachenkenntnissen finden in der vhs Gleichgesinnte, mit denen sie sich
über interessante Themen austauschen können. Die Themen werden gemeinsam
mit der Kursleiter*in ausgewählt. Sie können sich jederzeit hier auf unserer
Homepage über unser Kursangebot informieren.

Die Stadtbibliothek arbeitet eng mit der vhs zusammen. so dass Sie das
passende Buch für Ihren Kurs dort auch ausleihen können.

Wie finde ich den richtigen Kurs?

Sprachkurse für Anfänger*innen ohne Vorkenntnisse sind mit A1. 1
gekennzeichnet. A1 bezeichnet das Sprachniveau. Die folgende 1 sagt aus, dass
es der erste Kurs ist. Wenn der Kurs fortgesetzt wird, ändert sich die
Bezeichnung in A1.2, dann A1.3 usw.

Wenn Sie bereits Sprachkenntnisse haben und sie wieder aktivieren möchten,
können Sie unter www.sprachtest.de testen, auf welchem Stand Sie sind. Der
Test ist kostenlos und gibt Ihnen eine objektive Einschätzung. Das ermöglicht
Ihnen einen Quereinstieg in einen bestehenden Kurs. Für Wiedereinsteiger*innen
auf dem Niveau A1/A2 bietet die vhs spezielle Kurse an.

Sie möchten als eigene Gruppe ab 6 Personen gemeinsam eine Fremdsprache
erlernen? Dann organisieren wir gern den Kurs für Sie.

Was ist ein Sprachniveau?

Der Gemeinsame Europäische Referenzrahmen ist die Grundlage für die
Einstufung Ihrer Sprachkenntnisse. Anfänger*innen starten auf dem Niveau A1.

Fremdsprachen

http://www.sprachtest.de/
https://www.vhs-lu.de/


Die Niveaustufen sind mit A1 bis C2 gekennzeichnet. Erklärungen siehe
Europäischer Referenzrahmen.

Über unsere Kurse

Ein Sprachkurs findet 1x in der Woche statt und umfasst 8 Termine. Die
Unterrichtszeit beträgt 1,5 Stunden. In einem Semester folgt auf den ersten
Sprachkurs ein Folgekurs (F). Die Kursgebühren richten sie nach der Anzahl der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer und der Kursdauer. Die Gebühren orientieren
sich an der Anzahl der Teilnehmer*innen am ersten Kurstag. Die Berechnung für
einen Kurs mit 8 Kurstagen sehen Sie hier. Bei Kursen, die eine längere Laufzeit
haben, sind die Kursgebühren angepasst.

bis 6 Teilnehmer*innen gilt der Grundpreis 66 Euro
mit 4-5 Teilnehmer*innen ist die Kursgebühr 82  Euro
mit 3 Teilnehmer*innen ist die Kursgebühr 107 Euro

Nach Ihrer Anmeldung erhalten Sie eine Bestätigung mit allen wichtigen
Informationen zu Ihrem Kurs. Wenn Sie sich zu einem Online-Kurs angemeldet
haben, erhalten Sie zusätzlich weitere Informationen zu Ihrem Online-Kurs.

 

Kursbereiche >> Aktiv im Alter - Seniorinnen und Senioren >> Bewegung und Kräftigung

Seite 1 von 1

 242EF30211: Für einen starken Rücken - Kurs für Senior*innen

Kraft und Entspannung für die Wirbelsäule: den Rücken stark machen, den Körper in Balance bringen und
sich geschmeidig bewegen. Das sind die Inhalte dieses Kurses. 
Die gelenkschonende Gymnastik stabilisiert den Rücken, löst Verspannungen und sorgt für eine bessere
Haltung. Dabei steht auch Ihre individuelle Situation im Mittelpunkt. Sie lernen nützliches Wissen, das Ihnen
dabei hilft, die Wirbelsäule zu entlasten. Entspannungs- und Atemübungen sorgen für ein positives
Körpergefühl. Gut für alle, die ihrem Rücken etwas Gutes tun möchten. Auch für Menschen, die leichte
Verschleißerscheinungen an der Wirbelsäule haben, oder lernen möchten, Osteoporose oder Arthrose
vorzubeugen ist dieser Kurs ideal.

Beginndatum: Mittwoch, 11.09.2024, 10.45 Uhr

Christ-Eisen Christina 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 242EF30212: Für Senior*innen: Verbesserung der Flexibilität (auf dem Stuhl)

Leichte und sanfte Dehn- und Streckbewegungen der Muskeln und Gelenke beugen Verspannungen vor
oder lindern diese. Für alle, die lernen möchten, auch im Alltag beweglich zu bleiben und ihre Beweglichkeit
zu steigern. Sie lernen Abläufe, die Sie auch selbstständig zu Hause durchführen können.
Der Kurs richtet sich an Senior*innen und Menschen mit eingeschränkter Beweglichkeit und findet
überwiegend im Sitzen, beziehungsweise im Stehen am Stuhl statt.

Beginndatum: Donnerstag, 12.09.2024, 10.00 Uhr

Dietrich Monika 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

    ✉

    ✉

https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen/europaeischer-referenzrahmen
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=b7637b5f50a28faedfa369854f36a63a
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=1&katid=26&katname=Aktiv%20im%20Alter%20-%20Seniorinnen%20und%20Senioren&katvaterid=0&cHash=54723764505647cd941b3e777e3d40b1
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=11&katid=75&knr=242EF30211&kursname=Fuer%20einen%20starken%20Ruecken%20-%20Kurs%20fuer%20Seniorinnen&cHash=dbc57b260942e6ff7c49af2f7c7bc247
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=242EF30211
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=5&knradd=242EF30211&schritt=1&cHash=60471da6659ebf8896d0b59355e936f1
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=1&katid=75&katname=Bewegung%20und%20Kraeftigung%20fuer%20Seniorinnen%20und%20Senioren&katvaterid=26&knradd=242EF30211&cHash=4feaea11fd9791a07e30af4aa56d990d
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20F%C3%BCr%20einen%20starken%20R%C3%BCcken%20-%20Kurs%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen&body=242EF30211%20-%20F%C3%BCr%20einen%20starken%20R%C3%BCcken%20-%20Kurs%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%0AKursbeginn:%2011.09.2024%20um%2010:45%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AKraft%20und%20Entspannung%20f%C3%BCr%20die%20Wirbels%C3%A4ule:%20den%20R%C3%BCcken%20stark%20machen,%20den%20K%C3%B6rper%20in%20Balance%20bringen%20und%20sich%20geschmeidig%20bewegen.%20Das%20sind%20die%20Inhalte%20dieses%20Kurses.%20%0D%0ADie%20gelenkschonende%20Gymnastik%20stabilisiert%20den%20R%C3%BCcken,%20l%C3%B6st%20Verspannungen%20und%20sorgt%20f%C3%BCr%20eine%20bessere%20Haltung.%20Dabei%20steht%20auch%20Ihre%20individuelle%20Situation%20im%20Mittelpunkt.%20Sie%20lernen%20n%C3%BCtzliches%20Wissen,%20das%20Ihnen%20dabei%20hilft,%20die%20Wirbels%C3%A4ule%20zu%20entlasten.%20Entspannungs-%20und%20Atem%C3%BCbungen%20sorgen%20f%C3%BCr%20ein%20positives%20K%C3%B6rpergef%C3%BChl.%20Gut%20f%C3%BCr%20alle,%20die%20ihrem%20R%C3%BCcken%20etwas%20Gutes%20tun%20m%C3%B6chten.%20Auch%20f%C3%BCr%20Menschen,%20die%20leichte%20Verschlei%C3%9Ferscheinungen%20an%20der%20Wirbels%C3%A4ule%20haben,%20oder%20lernen%20m%C3%B6chten,%20Osteoporose%20oder%20Arthrose%20vorzubeugen%20ist%20dieser%20Kurs%20...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3733%26kathaupt%3D11%26knr%3D242EF30211%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=11&katid=75&knr=242EF30212&kursname=Fuer%20Seniorinnen%20Verbesserung%20der%20Flexibilitaet%20auf%20dem%20Stuhl&cHash=37ae58f73f9c996d9274e7a7139e1a7c
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=242EF30212
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=5&knradd=242EF30212&schritt=1&cHash=0c45ec0578283c81f8243c22afe28ac4
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=1&katid=75&katname=Bewegung%20und%20Kraeftigung%20fuer%20Seniorinnen%20und%20Senioren&katvaterid=26&knradd=242EF30212&cHash=2c968c8773bc7ecef850700557aed1f5
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20F%C3%BCr%20Senior%2Ainnen:%20Verbesserung%20der%20Flexibilit%C3%A4t%20(auf%20dem%20Stuhl)&body=242EF30212%20-%20F%C3%BCr%20Senior%2Ainnen:%20Verbesserung%20der%20Flexibilit%C3%A4t%20(auf%20dem%20Stuhl)%0AKursbeginn:%2012.09.2024%20um%2010:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0ALeichte%20und%20sanfte%20Dehn-%20und%20Streckbewegungen%20der%20Muskeln%20und%20Gelenke%20beugen%20Verspannungen%20vor%20oder%20lindern%20diese.%20F%C3%BCr%20alle,%20die%20lernen%20m%C3%B6chten,%20auch%20im%20Alltag%20beweglich%20zu%20bleiben%20und%20ihre%20Beweglichkeit%20zu%20steigern.%20Sie%20lernen%20Abl%C3%A4ufe,%20die%20Sie%20auch%20selbstst%C3%A4ndig%20zu%20Hause%20durchf%C3%BChren%20k%C3%B6nnen.%0D%0ADer%20Kurs%20richtet%20sich%20an%20Senior%2Ainnen%20und%20Menschen%20mit%20eingeschr%C3%A4nkter%20Beweglichkeit%20und%20findet%20%C3%BCberwiegend%20im%20Sitzen,%20beziehungsweise%20im%20Stehen%20am%20Stuhl%20statt.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3733%26kathaupt%3D11%26knr%3D242EF30212%3B


 242EF30213: Gymnastik für Senior*innen - NEU

Mit abwechslungsreichen Einheiten, die sich leicht in den Alltag integrieren lassen, soll dieser Kurs dazu
beitragen, Beweglichkeit zu erlangen und Standfestigkeit im Alltag zu erhöhen. 
Sie lernen, die Beine zu kräftigen und spezielle Koordinationseinheiten zur Verbesserung der
Gleichgewichts-, Reaktions- und Konzentrationsfähigkeit. 
So wird eine Steigerung ihrer Lebensqualität durch mehr Sicherheit im Alltag ermöglicht.
Der Kurs findet im Stehen, im Sitzen und auf der Matte statt. Für Abwechslung sorgen verschiedene
Hilfsmittel.

Beginndatum: Montag, 21.10.2024, 10.00 Uhr

Hoffmann Dagmar 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 251EF30211: Für einen starken Rücken - Kurs für Senior*innen

Kraft und Entspannung für die Wirbelsäule: den Rücken stark machen, den Körper in Balance bringen und
sich geschmeidig bewegen. Das sind die Inhalte dieses Kurses. 
Die gelenkschonende Gymnastik stabilisiert den Rücken, löst Verspannungen und sorgt für eine bessere
Haltung. Dabei steht auch Ihre individuelle Situation im Mittelpunkt. Sie lernen nützliches Wissen, das Ihnen
dabei hilft, die Wirbelsäule zu entlasten. Entspannungs- und Atemübungen sorgen für ein positives
Körpergefühl. Gut für alle, die ihrem Rücken etwas Gutes tun möchten. Auch für Menschen, die leichte
Verschleißerscheinungen an der Wirbelsäule haben, oder lernen möchten, Osteoporose oder Arthrose
vorzubeugen ist dieser Kurs ideal.

Beginndatum: Mittwoch, 22.01.2025, 10.45 Uhr

Christ-Eisen Christina 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 251EF30213: Gymnastik für Senior*innen - NEU

Mit abwechslungsreichen Einheiten, die sich leicht in den Alltag integrieren lassen, soll dieser Kurs dazu
beitragen, Beweglichkeit zu erlangen und Standfestigkeit im Alltag zu erhöhen. 
Sie lernen, die Beine zu kräftigen und spezielle Koordinationseinheiten zur Verbesserung der
Gleichgewichts-, Reaktions- und Konzentrationsfähigkeit. 
So wird eine Steigerung ihrer Lebensqualität durch mehr Sicherheit im Alltag ermöglicht.
Der Kurs findet im Stehen, im Sitzen und auf der Matte statt. Für Abwechslung sorgen verschiedene
Hilfsmittel.

Beginndatum: Montag, 03.03.2025, 10.00 Uhr

Hoffmann Dagmar 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung
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    ✉

    ✉

    ✉

https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=11&katid=75&knr=242EF30213&kursname=Gymnastik%20fuer%20Seniorinnen%20-%20NEU&cHash=46e1b4503075d6a187471f4b7079fa8d
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=242EF30213
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=5&knradd=242EF30213&schritt=1&cHash=5a820569067fa4b2fc698da8ab1f130d
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=1&katid=75&katname=Bewegung%20und%20Kraeftigung%20fuer%20Seniorinnen%20und%20Senioren&katvaterid=26&knradd=242EF30213&cHash=5e25c8d3798a446ab9b53347bacf4a00
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Gymnastik%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20-%20NEU&body=242EF30213%20-%20Gymnastik%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20-%20NEU%0AKursbeginn:%2021.10.2024%20um%2010:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AMit%20abwechslungsreichen%20Einheiten,%20die%20sich%20leicht%20in%20den%20Alltag%20integrieren%20lassen,%20soll%20dieser%20Kurs%20dazu%20beitragen,%20Beweglichkeit%20zu%20erlangen%20und%20Standfestigkeit%20im%20Alltag%20zu%20erh%C3%B6hen.%20%0D%0ASie%20lernen,%20die%20Beine%20zu%20kr%C3%A4ftigen%20und%20spezielle%20Koordinationseinheiten%20zur%20Verbesserung%20der%20Gleichgewichts-,%20Reaktions-%20und%20Konzentrationsf%C3%A4higkeit.%20%0D%0ASo%20wird%20eine%20Steigerung%20ihrer%20Lebensqualit%C3%A4t%20durch%20mehr%20Sicherheit%20im%20Alltag%20erm%C3%B6glicht.%0D%0ADer%20Kurs%20findet%20im%20Stehen,%20im%20Sitzen%20und%20auf%20der%20Matte%20statt.%20F%C3%BCr%20Abwechslung%20sorgen%20verschiedene%20Hilfsmittel.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3733%26kathaupt%3D11%26knr%3D242EF30213%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=11&katid=75&knr=251EF30211&kursname=Entwurf%20Fuer%20einen%20starken%20Ruecken%20-%20Kurs%20fuer%20Seniorinnen&cHash=99b6aa1fd524baeb9de1b323f34a9cfd
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=251EF30211
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=5&knradd=251EF30211&schritt=1&cHash=3a55b6a169146446c35f94243faf9094
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=1&katid=75&katname=Bewegung%20und%20Kraeftigung%20fuer%20Seniorinnen%20und%20Senioren&katvaterid=26&knradd=251EF30211&cHash=6482f4e8431f643a4ac09dd6013ce5af
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Entwurf:%20F%C3%BCr%20einen%20starken%20R%C3%BCcken%20-%20Kurs%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen&body=251EF30211%20-%20Entwurf:%20F%C3%BCr%20einen%20starken%20R%C3%BCcken%20-%20Kurs%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%0AKursbeginn:%2022.01.2025%20um%2010:45%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AKraft%20und%20Entspannung%20f%C3%BCr%20die%20Wirbels%C3%A4ule:%20den%20R%C3%BCcken%20stark%20machen,%20den%20K%C3%B6rper%20in%20Balance%20bringen%20und%20sich%20geschmeidig%20bewegen.%20Das%20sind%20die%20Inhalte%20dieses%20Kurses.%20%0D%0ADie%20gelenkschonende%20Gymnastik%20stabilisiert%20den%20R%C3%BCcken,%20l%C3%B6st%20Verspannungen%20und%20sorgt%20f%C3%BCr%20eine%20bessere%20Haltung.%20Dabei%20steht%20auch%20Ihre%20individuelle%20Situation%20im%20Mittelpunkt.%20Sie%20lernen%20n%C3%BCtzliches%20Wissen,%20das%20Ihnen%20dabei%20hilft,%20die%20Wirbels%C3%A4ule%20zu%20entlasten.%20Entspannungs-%20und%20Atem%C3%BCbungen%20sorgen%20f%C3%BCr%20ein%20positives%20K%C3%B6rpergef%C3%BChl.%20Gut%20f%C3%BCr%20alle,%20die%20ihrem%20R%C3%BCcken%20etwas%20Gutes%20tun%20m%C3%B6chten.%20Auch%20f%C3%BCr%20Menschen,%20die%20leichte%20Verschlei%C3%9Ferscheinungen%20an%20der%20Wirbels%C3%A4ule%20haben,%20oder%20lernen%20m%C3%B6chten,%20Osteoporose%20oder%20Arthrose%20vorzubeugen%20ist%20dieser%20Kurs%20...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3733%26kathaupt%3D11%26knr%3D251EF30211%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=11&katid=75&knr=251EF30213&kursname=Entwurf%20Gymnastik%20fuer%20Seniorinnen%20-%20NEU&cHash=5f7664ed2e182a8c0540815fcd8e298d
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=251EF30213
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=5&knradd=251EF30213&schritt=1&cHash=0f1814c490fab8a8c542a25483146984
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/fremdsprachen?kathaupt=1&katid=75&katname=Bewegung%20und%20Kraeftigung%20fuer%20Seniorinnen%20und%20Senioren&katvaterid=26&knradd=251EF30213&cHash=6aed29af28637199db68694f05cce2eb
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Entwurf:%20Gymnastik%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20-%20NEU&body=251EF30213%20-%20Entwurf:%20Gymnastik%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20-%20NEU%0AKursbeginn:%2003.03.2025%20um%2010:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AMit%20abwechslungsreichen%20Einheiten,%20die%20sich%20leicht%20in%20den%20Alltag%20integrieren%20lassen,%20soll%20dieser%20Kurs%20dazu%20beitragen,%20Beweglichkeit%20zu%20erlangen%20und%20Standfestigkeit%20im%20Alltag%20zu%20erh%C3%B6hen.%20%0D%0ASie%20lernen,%20die%20Beine%20zu%20kr%C3%A4ftigen%20und%20spezielle%20Koordinationseinheiten%20zur%20Verbesserung%20der%20Gleichgewichts-,%20Reaktions-%20und%20Konzentrationsf%C3%A4higkeit.%20%0D%0ASo%20wird%20eine%20Steigerung%20ihrer%20Lebensqualit%C3%A4t%20durch%20mehr%20Sicherheit%20im%20Alltag%20erm%C3%B6glicht.%0D%0ADer%20Kurs%20findet%20im%20Stehen,%20im%20Sitzen%20und%20auf%20der%20Matte%20statt.%20F%C3%BCr%20Abwechslung%20sorgen%20verschiedene%20Hilfsmittel.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3733%26kathaupt%3D11%26knr%3D251EF30213%3B

