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Kultur, Gestalten

Unsere Angebote im Fachbereich Kultur und Gestalten erweitern lhre kulturellen und
kommunikativen Kompetenzen, sensibilisieren Sie fiir soziokulturelle und interkulturelle
Lebenszusammenhange, erdffnen lhnen verschiedene Formen des kiinstlerischen Ausdrucks
und férdern Ihre gestalterischen Fahigkeiten.

Das Angebot umfasst anspruchsvolle Veranstaltungen zur Kulturgeschichte,

Kunstbetrachtung und Literatur und bietet ein breites Spektrum an kreativen Kursen von
Malen, Zeichnen und Schmuckgestaltung tber Fotografie und Medienpraxis bis zum Nahen.

Kursbereiche >> Gesundes Leben >> Bewegung, Ausdauer und Kraftigung
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241EF30229: Zumba ® Fitness

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

Beginndatum: Donnerstag, 01.02.2024, 17.15 Uhr
Laufer Hannelore

Q Details # _Kurstage «Anmelden ™ In den Warenkorb ¥ Empfehlung

hI241EF30212: Mehr Beweglichkeit fiir Senior*innen: Dehnen und Strecken auf dem
Stu

In diesem Kurs lernen Sie Dehn- und Streckiibungen fiir Ihre Muskeln und Gelenke, die Verspannungen
vorbeugen oder lindern kdnnen. Dabei liegt der Fokus darauf, auch im Alltag beweglich zu bleiben, die
Muskeln zu starken und die Standsicherheit zu erhdhen. Sie erlernen Ubungen, die Sie auch zu Hause
selbststandig durchfuhren kénnen, um langfristig Ihre Beweglichkeit zu erhalten.

Die Ubungen sind so konzipiert, dass sie im Sitzen auf einem Stuhl oder im Stehen mit Unterstiitzung eines
Stuhls durchgefuhrt werden kdnnen. Dies macht den Kurs besonders geeignet flir Menschen mit
eingeschrankter Beweglichkeit.

Beginndatum: Donnerstag, 07.03.2024, 10.00 Uhr
Dietrich Monika

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb = Empfehlung

241EF30209: Pilates zuhause - Onlinekurs - fiir Fortgeschrittene

Mit dem ganzheitlichen Kérpertraining nach Joseph Pilates erlernen Sie eine Kréaftigung und Dehnung der
Muskulatur, sowie die Verbesserung der Korperhaltung. Alle Ubungen werden mit aktiver Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur ausgefuihrt und durch die Atmung unterstutzt. Diese Aktivierung wird von Grund auf
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erlautert und getibt. So wird die Kérperwahrnehmung geschult und es stellt sich entspannende Wirkung flr
den ganzen Kdrper ein.

In diesem Kurs fur Fortgeschrittene wird auf den bisher gelernten Grundprinzipien aufgebaut und neue
Varianten weitere Ubungsmaglichkeiten werden gelehrt.

Beginndatum: Donnerstag, 04.04.2024, 19.00 Uhr
Haas Sabine

Q Details & Kurstage «Anmelden W _In den Warenkorb ¥ Empfehlung

241EF30206: Wirbelsaulengymnastik Vertiefung

Sie vertiefen das Gelernte aus dem Vorgéangerkurs, es gibt neue Ubungen und Varianten der Bekannten. Sie
lernen auRerdem , wie Sie die Ubungen in lhren Alltag integrieren kénnen

Beginndatum: Montag, 08.04.2024, 17.00 Uhr
Velte Bianka

Q Details # Kurstage «Anmelden ™ In den Warenkorb ¥ Empfehlung

241EF30214: Riickenschule fiir Senior*innen - Vertiefungskurs

Sie vertiefen das Gelernte aus dem Vorgéangerkurs, es gibt neue Ubungen und Varianten der Bekannten. Sie
lernen auRerdem , wie Sie die Ubungen in lhren Alltag integrieren kénnen

Beginndatum: Mittwoch, 10.04.2024, 10.45 Uhr

Christ-Eisen Christina, Hoffmann Dagmar

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb ¥ Empfehlung

241EF30226: Fit fiir den Alltag - Ganzkorperkraftigung

Mit wohltuenden und herausfordernden Ubungen werden kérperliche Leistungsfahigkeit, Kraft, Beweglichkeit
und Ausdauer verbessert. Sie lernen lhre eigenen Leistungsgrenzen kennen und kénnen sie erweitern. Mit
vielfaltigen Kréftigungs- und Dehnungstbungen der zur Verkirzung neigenden Muskulatur und Lockerung
verspannter Muskulatur, Kdrperwahrnehmung und Entspannung, lernen Sie im Kurs verschiedene
Maoglichkeiten Bewegungsmangel, Ruckenbeschwerden, Muskelverspannungen sowie Muskelschwéche
vorzubeugen. Fitness, Kraft, Beweglichkeit, Gewandtheit, Koordinations- und Entspannungsfahigkeit werden
verbessert. Sie werden vieles finden, was Freude macht, interessant und spannend ist, wohl tut, lhre
Gesundheit starkt und Ihre Ressourcen fur den (Arbeits-/Familien-)Alltag erweitert.

Beginndatum: Donnerstag, 18.04.2024, 18.30 Uhr
Steigleiter Wiltrude, Dietrich Monika

Q Details ## Kurstage «Anmelden ™ In den Warenkorb = Empfehlung

241EF30227: Fit fiir den Alltag - Ganzkdrperkraftigung

Mit wohltuenden und herausfordernden Ubungen werden kérperliche Leistungsféahigkeit, Kraft, Beweglichkeit
und Ausdauer verbessert. Sie lernen lhre eigenen Leistungsgrenzen kennen und kénnen sie erweitern. Mit
vielfaltigen Kraftigungs- und Dehnungstibungen der zur Verkiirzung neigenden Muskulatur und Lockerung
verspannter Muskulatur, Kérperwahrnehmung und Entspannung, lernen Sie im Kurs verschiedene
Moglichkeiten Bewegungsmangel, Ruckenbeschwerden, Muskelverspannungen sowie Muskelschwéche
vorzubeugen. Fitness, Kraft, Beweglichkeit, Gewandtheit, Koordinations- und Entspannungsféhigkeit werden
verbessert. Sie werden vieles finden, was Freude macht, interessant und spannend ist, wohl tut, lhre
Gesundheit starkt und Ihre Ressourcen fur den (Arbeits-/Familien-)Alltag erweitert.
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Beginndatum: Donnerstag, 18.04.2024, 19.45 Uhr

Steigleiter Wiltrude, Dietrich Monika

Q Details & Kurstage «?Anmelden W _In den Warenkorb ¥ Empfehlung
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