
Das Programmangebot des Fachbereichs Politik, Gesellschaft, Umwelt ist breit gefächert und
umfasst sowohl politische, soziale, ökonomische, ökologische, rechtliche als auch
geschichtliche, psychologische und pädagogische Themen.

Es vermittelt Bürgerinnen und Bürgern Kenntnisse, Fähigkeiten

und Orientierung, um als kundige und mündige Mitglieder der

Gesellschaft diese erfolgreich und verantwortungsbewusst

mitzugestalten.

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

Details zu Kurs 241EF30227 Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Kursnummer
241EF30227

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. 20.06.2024

Dauer
6 Termine

Uhrzeit
19:45 - 20:45

Unterrichtseinheiten
8 x 45 Minuten

Kosten
30,00 €

Maximale Teilnehmerzahl
12

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

Dozenten
Steigleiter Wiltrude, Dietrich Monika

https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/politik-gesellschaft-umwelt?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=5bdd5f3a329def3a68d6288b5bd020ed
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/politik-gesellschaft-umwelt?kathaupt=1&katid=20&cHash=b89ddc453930c59c48418c782c8167ef
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/politik-gesellschaft-umwelt?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&cHash=ec683fff35fb646baa6e33f534285ec0
https://www.vhs-lu.de/
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