
Gesundheit ist viel mehr als die Abwesenheit von Krankheit. Wer gesund lebt und sich gesund
fühlt, der empfindet auch auf der körperlichen, seelischen und psychischen Ebene
Wohlbefinden und Zufriedenheit.

Darum baut die Gesundheitsbildung auf den drei Säulen Ernährung, Bewegung und Entspannung auf:

Eine gesunde Ernährung versorgt unseren Körper und unser Gehirn mit der notwendigen Energie.
Regelmäßige, gemäßigte Bewegung fördert unser Herz-Kreislaufsystem - den Motor, der unseren
Körper am Laufen hält.
Entspannungspausen helfen, den Kopf frei zu bekommen, um anschließend wieder leistungsfähig zu
sein. Körperlichen, seelischen und psychischen Beeinträchtigungen wird vorbeugend begegnet.

Die Volkshochschule fördern Gesundheit

Volkshochschulen sind bundesweit der größte Anbieter der Gesundheitsbildung und mit ihrer Erfahrung, ihrer
Kompetenz und ihrer flächendeckenden Präsenz angesehene Partner in der Gesundheitsförderung.

Der eigenverantwortliche Umgang mit Gesundheit und damit auch das Gesundheitslernen ist insbesondere
in einer älter werdenden Gesellschaft als Schlüsselqualifikation ein unerlässlicher Teil unser Lebens- und
Alltagskompetenzen geworden.

Gesundheitskompetenz zu ermöglichen ist auch eine gesamtgesellschaftliche Aufgabe und dies nicht nur in
der schulischen Bildung, sondern gerade auch in der Erwachsenenbildung. Die Volkshochschule nimmt
diese Aufgabe gerne wahr.

Gesundheitsbildung an Volkshochschulen...

stärkt das Vertrauen in die eigene Handlungskompetenz („Salutogenese“)
bietet Menschen die Möglichkeit, den persönlich passenden Weg zu finden
fokussiert verstärkt auf gesundheitsfördernde Faktoren und weniger auf krankmachende Faktoren
(Ressourcenansatz)
berücksichtigt die unterschiedlichen Belange und Bedürfnisse der Menschen (Subjektorientierung)
verbindet körperliche, psychische, soziale und ökologische Faktoren (multifaktorielles Verständnis von
Gesundheit)
ist Lernen mit allen Sinnen
verbindet Lernen mit Alltag und Lebenswelt
heißt freiwillig, gemeinsam, selbstständig Lernen (Fokus Erwachsenenbildung)
bedeutet lebensbegleitendes Lernen
orientiert sich an der Nachfrage und gesellschaftlichen Entwicklungen

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

Veranstaltung "Mehr Beweglichkeit für Senior*innen: Dehnen und
Strecken auf dem Stuhl" (Nr. EF30212) 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
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  Empfehlung

 241EF30209: Pilates zuhause - Onlinekurs - für Fortgeschrittene
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=20&katname=Gesundes%20Leben&katvaterid=0&cHash=49df66d6313b1eb576f68a856b14d57c
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&knradd=241EF30229&cHash=690fb292024e1ecd1db12ca7a76abfb3
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%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30229%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30212&kursname=Mehr%20Beweglichkeit%20fuer%20Seniorinnen%20Dehnen%20und%20Strecken%20auf%20dem%20Stuhl&cHash=0a1f88451024075b2e1f1e7a30235685
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30212
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EF30212&schritt=1&cHash=89f0b8504d8d71464747544e5f5ba28c
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%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30212%3B
https://www.youtube.com/watch?v=GWDIKbX1QQQ


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  In den Warenkorb   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 

 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
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30209&kursname=Pilates%20zuhause%20-%20Onlinekurs%20-%20fuer%20Fortgeschrittene&cHash=3569be7b0e2387155fb4109a2b2cd285
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30209
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EF30209&schritt=1&cHash=6f80daf9a60642d9965d2454e4c45684
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&knradd=241EF30209&cHash=94663e780eae521661ee84223191db8f
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%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30209%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30206&kursname=Wirbelsaeulengymnastik%20Vertiefung&cHash=e837f1e677a9da02c004e195a6e0358a
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30206
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EF30206&schritt=1&cHash=8c43999f8ad1208e4ef88d61ef492d70
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&knradd=241EF30206&cHash=ebd54d3f93ddaa595a1704d2fcd128e7
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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 
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30227&kursname=Fit%20fuer%20den%20Alltag%20-%20Ganzkoerperkraeftigung&cHash=fd6f44de57103d99a534afad631d98e6
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30227
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EF30227&schritt=1&cHash=48f57d44e945c9f6069d026006eafd9b
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&knradd=241EF30227&cHash=f3a0aa2907751b5f18a62975a518e686
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%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30227%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30230&kursname=Tennis%20fuer%20Anfaengerinnen%20-%20Sommerkurs&cHash=5ef403f5e17d627e239c274c4153b4bd
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30230
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=5&knradd=241EF30230&schritt=1&cHash=d9d99c94cb94326457fff26a7330dcb3
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&knradd=241EF30230&cHash=a3f5179731e9c847ff2ee6f162cc5037
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%3D3731%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30230%3B

