
Medizin und Heilmethoden sind ein unübersichtliches, weites Feld. In unseren
Gesundheitsvorträgen können Sie aktuelle Hintergründe zu verschiedenen medizinischen
Themen erfahren.

Dabei ist es uns ein Anliegen, die Bandbreite der unterschiedlichen Behandlungsmethoden und –Ansätze
abzubilden, um den Interessierten eine Wissensbasis zu bieten. In den Vorträgen findet keine individuelle
heilkundliche Beratung statt. Für Ihr Engagement danken wir den Ärztinnen und Ärzten folgender
Krankenhäuser und Gesundheitseinrichtungen:

Atos-Klinik Heidelberg
BG Unfallklinik
Krankenhaus zum Guten Hirten
LUSANUM Gesundheitszentrum
St. Marien- und St.-Annastiftskrankenhaus
Städtisches Klinikum Ludwigshafen
Zentralinstitut für Seelische Gesundheit Mannheim

und allen weiteren, engagierten Therapeutinnen und Therapeuten, die zu einem vielfältigen
Bildungsprogramm beitragen.

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

Veranstaltung "Wirbelsäulengymnastik Vertiefung" (Nr. EF30206) wurde
in den Warenkorb gelegt.
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 241EF30229: Zumba ® Fitness

Zumba® ist ein inspirierendes Tanz- und Bewegungsprogramm zu südamerikanischer 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 für jede*n geeignet. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Beginndatum: Donnerstag, 01.02.2024, 17.15 Uhr

Läufer Hannelore 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EF30212: Mehr Beweglichkeit für Senior*innen: Dehnen und Strecken auf dem
Stuhl

In diesem Kurs lernen Sie Dehn- und Streckübungen für Ihre Muskeln und Gelenke, die Verspannungen
vorbeugen oder lindern können. Dabei liegt der Fokus darauf, auch im Alltag beweglich zu bleiben, die
Muskeln zu stärken und die Standsicherheit zu erhöhen. Sie erlernen Übungen, die Sie auch zu Hause
selbstständig durchführen können, um langfristig Ihre Beweglichkeit zu erhalten.

Die Übungen sind so konzipiert, dass sie im Sitzen auf einem Stuhl oder im Stehen mit Unterstützung eines

Vorträge zu Gesundheitsthemen

    ✉

https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=145f5d1bd95ece38b5c3fda3ed2d0823
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=1&katid=20&katname=Gesundes%20Leben&katvaterid=0&cHash=7126a979e425fd0e8ac1f3914d738d34
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30229&kursname=Zumba%20Fitness&cHash=4cccd01291481960564f1c1bb327cb84
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30229
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=5&knradd=241EF30229&schritt=1&cHash=880e5ad564263a4cd42fb99297845c7f
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&knradd=241EF30229&cHash=3e515293c842cb144fa6a2d78574bc88
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Zumba%20%C2%AE%20Fitness&body=241EF30229%20-%20Zumba%20%C2%AE%20Fitness%0AKursbeginn:%2001.02.2024%20um%2017:15%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AZumba%C2%AE%20ist%20ein%20inspirierendes%20Tanz-%20und%20Bewegungsprogramm%20zu%20s%C3%BCdamerikanischer%20und%20internationaler%20Musik.%0D%0AIm%20Kurs%20lernen%20Sie%20bei%20jedem%20Termin%20neue%20Schritte%20und%20Tanzbewegungen%20und%20erfahren%20dabei%20eine%20Steigerung%20von%20Ausdauer%20und%20Kraft.%20Zumba%C2%AE%20ist%20f%C3%BCr%20jede%2An%20geeignet.%20Es%20sind%20keine%20Vorkenntnisse%20erforderlich.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3801%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30229%3B
https://www.vhs-lu.de/


Stuhls durchgeführt werden können. Dies macht den Kurs besonders geeignet für Menschen mit
eingeschränkter Beweglichkeit.

Beginndatum: Donnerstag, 07.03.2024, 10.00 Uhr

Dietrich Monika 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EF30209: Pilates zuhause - Onlinekurs - für Fortgeschrittene

Mit dem ganzheitlichen Körpertraining nach Joseph Pilates erlernen Sie eine Kräftigung und Dehnung der
Muskulatur, sowie die Verbesserung der Körperhaltung. Alle Übungen werden mit aktiver Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur ausgeführt und durch die Atmung unterstützt. Diese Aktivierung wird von Grund auf
erläutert und geübt. So wird die Körperwahrnehmung geschult und es stellt sich entspannende Wirkung für
den ganzen Körper ein. 
In diesem Kurs für Fortgeschrittene wird auf den bisher gelernten Grundprinzipien aufgebaut und neue
Varianten weitere Übungsmöglichkeiten werden gelehrt.

Beginndatum: Donnerstag, 04.04.2024, 19.00 Uhr

Haas Sabine 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EF30206: Wirbelsäulengymnastik Vertiefung

Sie vertiefen das Gelernte aus dem Vorgängerkurs, es gibt neue Übungen und Varianten der Bekannten. Sie
lernen außerdem , wie Sie die Übungen in Ihren Alltag integrieren können

Beginndatum: Montag, 08.04.2024, 17.00 Uhr

Velte Bianka 

 Details   Kurstage  Anmelden  Empfehlung

 241EF30214: Rückenschule für Senior*innen - Vertiefungskurs

Sie vertiefen das Gelernte aus dem Vorgängerkurs, es gibt neue Übungen und Varianten der Bekannten. Sie
lernen außerdem , wie Sie die Übungen in Ihren Alltag integrieren können

Beginndatum: Mittwoch, 10.04.2024, 10.45 Uhr

Christ-Eisen Christina, Hoffmann Dagmar 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EF30226: Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung

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.

Beginndatum: Donnerstag, 18.04.2024, 18.30 Uhr

Steigleiter Wiltrude, Dietrich Monika 

    ✉

    ✉

   ✉

    ✉

https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30212&kursname=Mehr%20Beweglichkeit%20fuer%20Seniorinnen%20Dehnen%20und%20Strecken%20auf%20dem%20Stuhl&cHash=0256deabef1f97a6368d481d671111f6
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30212
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=5&knradd=241EF30212&schritt=1&cHash=f2da06beb4094dbe3da7afa58acaf90a
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&knradd=241EF30212&cHash=3c27829837c6d7d77c50d16e298f9bcb
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Mehr%20Beweglichkeit%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen:%20Dehnen%20und%20Strecken%20auf%20dem%20Stuhl&body=241EF30212%20-%20Mehr%20Beweglichkeit%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen:%20Dehnen%20und%20Strecken%20auf%20dem%20Stuhl%0AKursbeginn:%2007.03.2024%20um%2010:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AIn%20diesem%20Kurs%20lernen%20Sie%20Dehn-%20und%20Streck%C3%BCbungen%20f%C3%BCr%20Ihre%20Muskeln%20und%20Gelenke,%20die%20Verspannungen%20vorbeugen%20oder%20lindern%20k%C3%B6nnen.%20Dabei%20liegt%20der%20Fokus%20darauf,%20auch%20im%20Alltag%20beweglich%20zu%20bleiben,%20die%20Muskeln%20zu%20st%C3%A4rken%20und%20die%20Standsicherheit%20zu%20erh%C3%B6hen.%20Sie%20erlernen%20%C3%9Cbungen,%20die%20Sie%20auch%20zu%20Hause%20selbstst%C3%A4ndig%20durchf%C3%BChren%20k%C3%B6nnen,%20um%20langfristig%20Ihre%20Beweglichkeit%20zu%20erhalten.%0D%0A%0D%0ADie%20%C3%9Cbungen%20sind%20so%20konzipiert,%20dass%20sie%20im%20Sitzen%20auf%20einem%20Stuhl%20oder%20im%20Stehen%20mit%20Unterst%C3%BCtzung%20eines%20Stuhls%20durchgef%C3%BChrt%20werden%20k%C3%B6nnen.%20Dies%20macht%20den%20Kurs%20besonders%20geeignet%20f%C3%BCr%20Menschen%20mit%20eingeschr%C3%A4nkter%20Beweglichkeit.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3801%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30212%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30209&kursname=Pilates%20zuhause%20-%20Onlinekurs%20-%20fuer%20Fortgeschrittene&cHash=15bad5041abc30d09a91036a091d38ed
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30209
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=5&knradd=241EF30209&schritt=1&cHash=90d000eba56befcbb32d70208aca1f87
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&knradd=241EF30209&cHash=84d7d62a571afb41e38bced9093463f9
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%3D3801%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30209%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30206&kursname=Wirbelsaeulengymnastik%20Vertiefung&cHash=5140cfdce148235aac27d376c109718b
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30206
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=5&knradd=241EF30206&schritt=1&cHash=964df4499ae3788335b3e100fbc2c15b
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Wirbels%C3%A4ulengymnastik%20Vertiefung&body=241EF30206%20-%20Wirbels%C3%A4ulengymnastik%20Vertiefung%0AKursbeginn:%2008.04.2024%20um%2017:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0ASie%20vertiefen%20das%20Gelernte%20aus%20dem%20Vorg%C3%A4ngerkurs,%20es%20gibt%20neue%20%C3%9Cbungen%20und%20Varianten%20der%20Bekannten.%20Sie%20lernen%20au%C3%9Ferdem%20,%20wie%20Sie%20die%20%C3%9Cbungen%20in%20Ihren%20Alltag%20integrieren%20k%C3%B6nnen%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3801%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30206%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30214&kursname=Rueckenschule%20fuer%20Seniorinnen%20-%20Vertiefungskurs&cHash=0a82f278fc93d2438d8fe17c9feb7436
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30214
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=5&knradd=241EF30214&schritt=1&cHash=e1be878f3935fb760045b8c8240f9634
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&knradd=241EF30214&cHash=edf086f4f0701f73a235bb0a2ac6e36d
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20R%C3%BCckenschule%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20-%20Vertiefungskurs&body=241EF30214%20-%20R%C3%BCckenschule%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20-%20Vertiefungskurs%0AKursbeginn:%2010.04.2024%20um%2010:45%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0ASie%20vertiefen%20das%20Gelernte%20aus%20dem%20Vorg%C3%A4ngerkurs,%20es%20gibt%20neue%20%C3%9Cbungen%20und%20Varianten%20der%20Bekannten.%20Sie%20lernen%20au%C3%9Ferdem%20,%20wie%20Sie%20die%20%C3%9Cbungen%20in%20Ihren%20Alltag%20integrieren%20k%C3%B6nnen%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3801%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30214%3B


 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EF30227: Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung

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.

Beginndatum: Donnerstag, 18.04.2024, 19.45 Uhr

Steigleiter Wiltrude, Dietrich Monika 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EF30230: Tennis für Anfänger*innen - Sommerkurs

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 über die Rückhand bis hin zum Volley und der Koordination der Schläge werden alle
Aspekte des Spiels gründlich vermittelt.

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

ab 16 Jahren

Beginndatum: Montag, 17.06.2024, 19.30 Uhr

Neumann Robin 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung
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    ✉

    ✉

    ✉

https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30226&kursname=Fit%20fuer%20den%20Alltag%20-%20Ganzkoerperkraeftigung&cHash=a774a5b028910f01898502824d39992e
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30226
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=5&knradd=241EF30226&schritt=1&cHash=3e3a8ade3a89424f92e01d2c7629cfd7
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&knradd=241EF30226&cHash=902595768d65ee65bc6d8528acbd7eec
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%3D3801%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30226%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30227&kursname=Fit%20fuer%20den%20Alltag%20-%20Ganzkoerperkraeftigung&cHash=2e5adaa35688106055845c7a63070c41
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30227
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=5&knradd=241EF30227&schritt=1&cHash=a66ccffe6d7a192637fbbec796073430
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/vortraege-zu-gesundheitsthemen?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&knradd=241EF30227&cHash=6a5cb113a58c0fd0b25120642e26b1ab
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