
Orbea-Arbeitskreis für Ornithologie und Naturschutz

Durch Mitarbeit bei ausgewählten Maßnahmen des Natur- und Vogelschutzes werden feldornithologische
Kenntnisse neu erworben, erweitert und praktisch angewandt. Die Termine für die praktischen Einsätze
werden bekannt gegeben. Sie finden in Begleitung von versierten Ornithologen statt und sind kostenfrei.

 

Kursbereiche >> Gesundes Leben >> Bewegung, Ausdauer und Kräftigung
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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  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EF30209: Pilates zuhause - Onlinekurs - für Fortgeschrittene

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. 

Naturschutz in Theorie und Praxis

    ✉

    ✉

https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=272a781b87c4d634e2b3fdca9f04c64e
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=1&katid=20&katname=Gesundes%20Leben&katvaterid=0&cHash=89c4fb6b6bf7d435e86aeaecbd71fd69
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30229&kursname=Zumba%20Fitness&cHash=6fdf7ffb05d8ad021f9148ca6be9942b
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30229
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=5&knradd=241EF30229&schritt=1&cHash=18faa0b10d14bb73b10c7262399ac253
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung&katvaterid=20&knradd=241EF30229&cHash=51ef93f9cf558957c2b73651961dcd15
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%3D3839%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30229%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30212&kursname=Mehr%20Beweglichkeit%20fuer%20Seniorinnen%20Dehnen%20und%20Strecken%20auf%20dem%20Stuhl&cHash=2f9d8fc1a2a4d52b0eacdadf5d717afb
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30212
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=5&knradd=241EF30212&schritt=1&cHash=597625f2e2885d1060cbe7973cef2a5f
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung&katvaterid=20&knradd=241EF30212&cHash=93a7e36220ba8d95d72d0e615374b585
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%3D3839%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30212%3B
https://www.vhs-lu.de/


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
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

    ✉

    ✉

    ✉

    ✉

https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30209&kursname=Pilates%20zuhause%20-%20Onlinekurs%20-%20fuer%20Fortgeschrittene&cHash=e2eb2e757679a165a6a10fbb850c1a8d
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30209
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=5&knradd=241EF30209&schritt=1&cHash=3c5603d23cdabc0ed97541199c261898
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung&katvaterid=20&knradd=241EF30209&cHash=3d67ae0074316ac4fde8a95f7ea5d0c4
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%3D3839%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30209%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30206&kursname=Wirbelsaeulengymnastik%20Vertiefung&cHash=e33223ea87115a03ce09d0669e325b0d
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30206
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=5&knradd=241EF30206&schritt=1&cHash=f9f2e5c00a1c85b429aa3fa4e308196a
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung&katvaterid=20&knradd=241EF30206&cHash=3cdb9af8ad68650550b0355dda45c39a
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Wirbels%C3%A4ulengymnastik%20Vertiefung&body=241EF30206%20-%20Wirbels%C3%A4ulengymnastik%20Vertiefung%0AKursbeginn:%2008.04.2024%20um%2017:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0ASie%20vertiefen%20das%20Gelernte%20aus%20dem%20Vorg%C3%A4ngerkurs,%20es%20gibt%20neue%20%C3%9Cbungen%20und%20Varianten%20der%20Bekannten.%20Sie%20lernen%20au%C3%9Ferdem%20,%20wie%20Sie%20die%20%C3%9Cbungen%20in%20Ihren%20Alltag%20integrieren%20k%C3%B6nnen%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3839%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30206%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30214&kursname=Rueckenschule%20fuer%20Seniorinnen%20-%20Vertiefungskurs&cHash=89353bcb35c44c22843d78c503efd5ae
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30214
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=5&knradd=241EF30214&schritt=1&cHash=86eb0ac5cb5e17b23f3a8aa23f01119d
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung&katvaterid=20&knradd=241EF30214&cHash=46e44aa661af6fcb4f7905d913c0716e
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20R%C3%BCckenschule%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20-%20Vertiefungskurs&body=241EF30214%20-%20R%C3%BCckenschule%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20-%20Vertiefungskurs%0AKursbeginn:%2010.04.2024%20um%2010:45%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0ASie%20vertiefen%20das%20Gelernte%20aus%20dem%20Vorg%C3%A4ngerkurs,%20es%20gibt%20neue%20%C3%9Cbungen%20und%20Varianten%20der%20Bekannten.%20Sie%20lernen%20au%C3%9Ferdem%20,%20wie%20Sie%20die%20%C3%9Cbungen%20in%20Ihren%20Alltag%20integrieren%20k%C3%B6nnen%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3839%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30214%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30226&kursname=Fit%20fuer%20den%20Alltag%20-%20Ganzkoerperkraeftigung&cHash=a1fc3ffceba4f46189648d9310b1b576
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30226
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=5&knradd=241EF30226&schritt=1&cHash=2437b3dfdf5e6fe1ce5fe2e6856b4b1b
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung&katvaterid=20&knradd=241EF30226&cHash=226b486fbf24274ae5f4319003073327
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Fit%20f%C3%BCr%20den%20Alltag%20-%20Ganzk%C3%B6rperkr%C3%A4ftigung&body=241EF30226%20-%20Fit%20f%C3%BCr%20den%20Alltag%20-%20Ganzk%C3%B6rperkr%C3%A4ftigung%0AKursbeginn:%2018.04.2024%20um%2018:30%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%3D3839%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30226%3B


Steigleiter Wiltrude, Dietrich Monika 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30227&kursname=Fit%20fuer%20den%20Alltag%20-%20Ganzkoerperkraeftigung&cHash=b02c2120346d95cdbdc4a9b0b584f24b
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30227
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=5&knradd=241EF30227&schritt=1&cHash=38b1a7af3422411930367a249aaaa6b3
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung&katvaterid=20&knradd=241EF30227&cHash=fd7a8b9e033d2d86ed06febf607f9b54
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%3D3839%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30227%3B

