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Politik, Gesellschaft, Umwelt

Das Programmangebot des Fachbereichs Politik, Gesellschaft, Umwelt ist breit gefachert und
umfasst sowohl politische, soziale, dkonomische, dkologische, rechtliche als auch
geschichtliche, psychologische und padagogische Themen.

Es vermittelt Burgerinnen und Burgern Kenntnisse, Fahigkeiten
und Orientierung, um als kundige und mundige Mitglieder der
Gesellschaft diese erfolgreich und verantwortungsbewusst
mitzugestalten.

Kursbereiche >> Aktiv im Alter - Seniorinnen und Senioren >> Bewegung_und Kraftigung >> Details

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

Kursnummer
241EF30212

Status

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

Info

In diesem Kurs lernen Sie Dehn- und Streckiibungen fur 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 durchfuhren kénnen, 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.

Veranstaltungsort
vhs, Burgerhof, Raum 10

Zeitraum

Kein Kurs wahrend 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. Getrank.



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=26&cHash=0f94fa117cb1d390842cd5d68044de12
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/politik-gesellschaft-umwelt?kathaupt=1&katid=75&katname=Bewegung%20und%20Kraeftigung&katvaterid=26&cHash=b51ff796f5211836c82c4c50409908ba
https://www.vhs-lu.de/

Dozentin
Dietrich Monika
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