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Naturschutz in Theorie und Praxis
Orbea-Arbeitskreis fiir Ornithologie und Naturschutz
Durch Mitarbeit bei ausgewéahlten MaRnahmen des Natur- und Vogelschutzes werden feldornithologische

Kenntnisse neu erworben, erweitert und praktisch angewandt. Die Termine fiir die praktischen Einsatze
werden bekannt gegeben. Sie finden in Begleitung von versierten Ornithologen statt und sind kostenfrei.
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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 kénnen. Dabei liegt der Fokus darauf, auch im Alltag beweglich zu bleiben, die
Muskeln zu starken und die Standsicherheit zu erhéhen. Sie erlernen Ubungen, die Sie auch zu Hause
selbststandig durchfihren kdnnen, 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 durchgefihrt werden kénnen. Dies macht den Kurs besonders geeignet fir Menschen mit
eingeschrankter Beweglichkeit.

Beginndatum: Donnerstag, 07.03.2024, 10.00 Uhr
Dietrich Monika

Q Details & Kurstage vAnmelden ' In den Warenkorb ¥ Empfehlung

241EF30214: Riickenschule fiir Senior*innen - Vertiefungskurs

Sie vertiefen das Gelernte aus dem Vorgangerkurs, es gibt neue Ubungen und Varianten der Bekannten. Sie
lernen aulRerdem , wie Sie die Ubungen in Ihren 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
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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=26&katname=Aktiv%20im%20Alter%20-%20Seniorinnen%20und%20Senioren&katvaterid=0&cHash=17a52766f9f73d8903cb2efa18f73d43
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=11&katid=75&knr=241EF30212&kursname=Mehr%20Beweglichkeit%20fuer%20Seniorinnen%20Dehnen%20und%20Strecken%20auf%20dem%20Stuhl&cHash=212104f1bf4b8cea3fb96033e103f54f
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=75&katname=Bewegung%20und%20Kraeftigung&katvaterid=26&knradd=241EF30212&cHash=6da3ed9a03079a1cd1b7a80d9a7d2f39
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/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=11&katid=75&knr=241EF30214&kursname=Rueckenschule%20fuer%20Seniorinnen%20-%20Vertiefungskurs&cHash=eb556d244c754778d09802081d769e27
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30214
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