
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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https://www.vhs-lu.de/
https://www.youtube.com/watch?v=GWDIKbX1QQQ
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Details zu Kurs 241EF30209 Pilates zuhause - Onlinekurs - für
Fortgeschrittene
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Kursnummer
241EF30209

Status

Titel
Pilates zuhause - Onlinekurs - für Fortgeschrittene

Info
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.

Veranstaltungsort
Online-Kurs

Zeitraum
Do. 04.04.2024 - Do. 27.06.2024 
Kein Kurs während der Schulferien in Rheinland-Pfalz

Dauer
8 Termine

Uhrzeit
19:00 - 20:00

Unterrichtseinheiten
10,67 x 45 Minuten

Kosten
44,00 €

Maximale Teilnehmerzahl
20

Material
Der Kurs findet online auf der Lernplattform vhs.cloud statt. Konferenzsystem: Big Blue Button.
Die notwendigen Informationen zum Login werden den Teilnehmenden rechtzeitig vor Kursbeginn
zugesandt.

https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=548434fb4c3377576a00d0e82e2829c5
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=20&cHash=b7a0b1419ea8a656bfaa2050343753b5
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben?kathaupt=1&katid=612&katname=Onlinekurse%20Bewegung%20und%20Entspannung&katvaterid=20&cHash=020ab68b39daf207c4179617beb44bce
https://www.youtube.com/watch?v=GWDIKbX1QQQ


 Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 Zurück

Bitte vorbereiten: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken, Yoga-/Gymnastikmatte, Handtuch, kleines Kissen,
Getränk.

Dozentin
Haas Sabine

   ✉



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=11&katid=612&knr=241EF30209&knradd=241EF30209&kursname=Pilates%20zuhause%20-%20Onlinekurs%20-%20fuer%20Fortgeschrittene&cHash=aa7526cba42f786839e1c5ed62ce93fa
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
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