
Unsere Angebote im Fachbereich Kultur und Gestalten erweitern Ihre kulturellen und
kommunikativen Kompetenzen, sensibilisieren Sie für soziokulturelle und interkulturelle
Lebenszusammenhänge, eröffnen Ihnen verschiedene Formen des künstlerischen Ausdrucks
und fördern Ihre gestalterischen Fähigkeiten.

Das Angebot umfasst anspruchsvolle Veranstaltungen zur Kulturgeschichte,
Kunstbetrachtung und Literatur und bietet ein breites Spektrum an kreativen Kursen von
Malen, Zeichnen und Schmuckgestaltung über Fotografie und Medienpraxis bis zum Nähen.

Kursbereiche >> Aktiv im Alter - Seniorinnen und Senioren >> Bewegung und Kräftigung >> Details

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

Kultur, Gestalten

Kursnummer
241EF30212

Status

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

Info
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.

Veranstaltungsort
vhs, Bürgerhof, Raum 10

Zeitraum
Do. 07.03.2024 - Do. 20.06.2024 
Kein Kurs während der Schulferien in Rheinland-Pfalz.

Dauer
12 Termine

Uhrzeit
10:00 - 11:00

Unterrichtseinheiten
16 x 45 Minuten

Kosten
59,00 €

Maximale Teilnehmerzahl
12

Material
Bitte mitbringen: Trainingskleidung, Turnschuhe, evtl. Getränk.

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=26&cHash=10e34edfbc56ed3c9cdd4e90f0f92645
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=1&katid=75&katname=Bewegung%20und%20Kraeftigung&katvaterid=26&cHash=878e47f0e006a7d3804cb1db867e7714
https://www.vhs-lu.de/
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https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30212
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=5&knradd=241EF30212&schritt=1&cHash=d81c50b4f9899a5fdb0fdda9cb33cc7f
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=11&katid=75&knr=241EF30212&knradd=241EF30212&kursname=Mehr%20Beweglichkeit%20fuer%20Seniorinnen%20Dehnen%20und%20Strecken%20auf%20dem%20Stuhl&cHash=81be9b40c76e40988e3c961ea5d6f628
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%3D3730%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30212%3B
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