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Senioren - Aktivim Alter

vhs: Offen fiir ALLE

Die Kurse aus dem bisherigen Seniorenprogramm ,Aktiv im Alter* sind ab sofort im jeweiligen Fachbereich
zu finden:

. PC- und Smartphonekurse im Bereich "Digitales Leben"

= MaRnahmen zur Sturzprophylaxe sowie Clever in Rente im Bereich "Politik, Gesellschaft, Umwelt
unter Ratgeber

] Yogakurse i, Bereich "Gesundes Leben" unter Entspannung

. Bewegungskurse im Bereich "Gesundes Leben* unter Bewegung

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

Details zu Kurs 241EF30209 Pilates zuhause - Onlinekurs - fur
Fortgeschrittene

Kursnummer
241EF30209

Status

Titel
Pilates zuhause - Onlinekurs - fiir Fortgeschrittene

Info

Mit dem ganzheitlichen Kérpertraining nach Joseph Pilates erlernen Sie eine Kraftigung und Dehnung der
Muskulatur, sowie die Verbesserung der Korperhaltung. Alle Ubungen werden mit aktiver Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur ausgefuhrt und durch die Atmung unterstiitzt. Diese Aktivierung wird von Grund auf
erlautert und getibt. So wird die Kérperwahrnehmung geschult und es stellt sich entspannende Wirkung flr
den ganzen Korper ein.

In diesem Kurs fur Fortgeschrittene wird auf den bisher gelernten Grundprinzipien aufgebaut und neue
Varianten weitere Ubungsmdglichkeiten werden gelehrt.

Veranstaltungsort
Online-Kurs

Zeitraum

Kein Kurs wahrend der Schulferien in Rheinland-Pfalz

Dauer
8 Termine

Uhrzeit
19:00 - 20:00

Unterrichtseinheiten
10,67 x 45 Minuten

Kosten
44,00 €


https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/senioren-aktiv-im-alter?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=86629c25cfce06b35055f7628e80fe66
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/senioren-aktiv-im-alter?kathaupt=1&katid=20&cHash=231f6a90d1a21a2f4cc94cd0dbec9bbf
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/senioren-aktiv-im-alter?kathaupt=1&katid=61&katname=Bewegung%20Ausdauer%20und%20Kraeftigung&katvaterid=20&cHash=2c14b6e782d7f12184ddb5f8620ffb41
https://www.vhs-lu.de/

Maximale Teilnehmerzahl
20

Material

Der Kurs findet online auf der Lernplattform vhs.cloud statt. Konferenzsystem: Big Blue Button.
Die notwendigen Informationen zum Login werden den Teilnehmenden rechtzeitig vor Kursbeginn
zugesandt.

Bitte vorbereiten: bequeme Kleidung, rutschfeste Socken, Yoga-/Gymnastikmatte, Handtuch, kleines Kissen,
Getrank.

Dozentin
Haas Sabine

B Kurstage vAnmelden W In den Warenkorb ¥ Empfehlung

M zuriick


https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30209
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/senioren-aktiv-im-alter?kathaupt=5&knradd=241EF30209&schritt=1&cHash=1e248d5a16c6636c11910a60695e7546
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/senioren-aktiv-im-alter?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30209&knradd=241EF30209&kursname=Pilates%20zuhause%20-%20Onlinekurs%20-%20fuer%20Fortgeschrittene&cHash=6621f423785e8ff8de7979b0ef3e04cd
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%3D3737%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30209%3B
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