
Volkshochschulen sind Orte der Demokratie. Mit ihren offenen Bildungsangeboten und
beteiligungsorientierten Methoden schaffen sie öffentlichen Raum für Auseinandersetzung
und Verständigung.

Ein besonderer Stellenwert kommt dabei der politischen Bildung zu, die politisch und konfessionell
unabhängig und neutral ist. In den angebotenen Lernräumen können Urteilsfähigkeit und
Handlungskompetenzen erfahren und entwickelt werden.

Kursbereiche >> Gesundes Leben >> Bewegung, Ausdauer und Kräftigung >> Details

Details zu Kurs 241EF30226 Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung

Politische Bildung

Kursnummer
241EF30226

Status

Titel
Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung

Info
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.

Veranstaltungsort
vhs, Bürgerhof, Raum 10

Zeitraum
Do. 18.04.2024 - Do. 27.06.2024

Dauer
8 Termine

Uhrzeit
18:30 - 19:30

Unterrichtseinheiten
10,67 x 45 Minuten

Kosten
40,00 €

Maximale Teilnehmerzahl
12

Material
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Getränk, Handtuch.

Dozenten
Steigleiter Wiltrude, Dietrich Monika

https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=408c9fc131fbdcf3cd2b45de6b3ff1e3
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=1&katid=20&cHash=182b1201b4e4004b91facb04da78373e
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&cHash=1c90afa0b9cdc7e07e11baf3f474faf9
https://www.vhs-lu.de/
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https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30226
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=5&knradd=241EF30226&schritt=1&cHash=f88a1c4572358812c85e65d8ce8b113d
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30226&knradd=241EF30226&kursname=Fit%20fuer%20den%20Alltag%20-%20Ganzkoerperkraeftigung&cHash=6aeeb8eafb8aaa8b2fc3a6330301ea5c
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