vhs~.

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 241EF30227 Fit fir den Alltag - Ganzkorperkraftigung

Kursnummer
241EF30227

Status

Titel
Fit fur den Alltag - Ganzkérperkréaftigung

Info

Mit wohltuenden und herausfordernden Ubungen werden korperliche Leistungsfahigkeit, Kraft, Beweglichkeit
und Ausdauer verbessert. Sie lernen lhre eigenen Leistungsgrenzen kennen und kénnen sie erweitern. Mit
vielfaltigen Kréaftigungs- und Dehnungstbungen der zur Verkirzung neigenden Muskulatur und Lockerung
verspannter Muskulatur, Kérperwahrnehmung und Entspannung, lernen Sie im Kurs verschiedene
Maoglichkeiten Bewegungsmangel, Riuckenbeschwerden, Muskelverspannungen sowie Muskelschwéache
vorzubeugen. Fitness, Kraft, Beweglichkeit, Gewandtheit, Koordinations- und Entspannungsféhigkeit werden
verbessert. Sie werden vieles finden, was Freude macht, interessant und spannend ist, wohl tut, lhre
Gesundheit starkt und Ihre Ressourcen fur den (Arbeits-/Familien-)Alltag erweitert.

Veranstaltungsort
vhs, Biirgerhof, Raum 10

Zeitraum

Dauer
6 Termine

Uhrzeit
19:45 - 20:45

Unterrichtseinheiten
8 x 45 Minuten

Kosten
30,00 €



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
12

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

Dozenten
Steigleiter Wiltrude, Dietrich Monika

B Kurstage v?Anmelden W In den Warenkorb ¥ Empfehlung
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https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EF30227
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/senioren-aktiv-im-alter?kathaupt=5&knradd=241EF30227&schritt=1&cHash=08a4e765f7e0c52cbcab44d63fe229d7
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/senioren-aktiv-im-alter?kathaupt=11&katid=61&knr=241EF30227&knradd=241EF30227&kursname=Fit%20fuer%20den%20Alltag%20-%20Ganzkoerperkraeftigung&cHash=6929f3ce9343d0d3c1a76882391637d9
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Fit%20f%C3%BCr%20den%20Alltag%20-%20Ganzk%C3%B6rperkr%C3%A4ftigung&body=241EF30227%20-%20Fit%20f%C3%BCr%20den%20Alltag%20-%20Ganzk%C3%B6rperkr%C3%A4ftigung%0AKursbeginn:%2018.04.2024%20um%2019:45%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AMit%20wohltuenden%20und%20herausfordernden%20%C3%9Cbungen%20werden%20k%C3%B6rperliche%20Leistungsf%C3%A4higkeit,%20Kraft,%20Beweglichkeit%20und%20Ausdauer%20verbessert.%20Sie%20lernen%20Ihre%20eigenen%20Leistungsgrenzen%20kennen%20und%20k%C3%B6nnen%20sie%20erweitern.%20Mit%20vielf%C3%A4ltigen%20Kr%C3%A4ftigungs-%20und%20Dehnungs%C3%BCbungen%20der%20zur%20Verk%C3%BCrzung%20neigenden%20Muskulatur%20und%20Lockerung%20verspannter%20Muskulatur,%20K%C3%B6rperwahrnehmung%20und%20Entspannung,%20lernen%20Sie%20im%20Kurs%20verschiedene%20M%C3%B6glichkeiten%20Bewegungsmangel,%20R%C3%BCckenbeschwerden,%20Muskelverspannungen%20sowie%20Muskelschw%C3%A4che%20vorzubeugen.%20Fitness,%20Kraft,%20Beweglichkeit,%20Gewandtheit,%20Koordinations-%20und%20Entspannungsf%C3%A4higkeit%20werden%20verbessert.%20Sie%20werden%20vieles%20finden,%20was%20Freude%20macht,%20interessant%20und%20spannend%20ist,%20wohl%20tut,%20Ihre%20Gesu...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3737%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EF30227%3B
javascript:history.back();

