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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 >> Details

Details zu Kurs 241EF30209 Pilates zuhause - Onlinekurs - fur
Fortgeschrittene

Kursnummer
241EF30209

Status

Titel
Pilates zuhause - Onlinekurs - fiir Fortgeschrittene

Info

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

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

Veranstaltungsort
Online-Kurs

Zeitraum

Kein Kurs wahrend 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


https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=fbf360a05c5d5c1f1dc4b98d83d4161d
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=1&katid=20&cHash=8dd0e93ae2b0128ef2295ae48254127c
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&cHash=dbcbbbf15a1608c86790c5f892caaafa
https://www.vhs-lu.de/

zugesandt.

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