KOLNER
VHS

Knackpunkt Knie

Kursnummer 2627241139

Beginn Samstag, 12.12.2026, 11:30 - 15:30 Uhr
Dauer 1 Termin(e)

Ort VHS Studienhaus, Raum 503

Dozent Regina Flug-Jockenhdfer

Kursentgelt 27,00 €

Unsere Kniegelenke miissen viel aushalten und bei vielen Menschen kommt es irgendwann zu ersten unangenehmen
Empfindungen in den Knien. Beim Treppe steigen oder im Bergurlaub spuren wir dann vielleicht zum ersten Mal unsere
Kniegelenke. Fehlstellungen der Fil3e, zu viel Gewicht und zu wenig Bewegung sind mdgliche Ursachen fir Schmerzen in
den Knien. Aber auch die Veranlagung zu Gelenkproblemen und der ,falsche* Sport, kdnnen zu Beschwerden fuhren. Die
Hauptursache fir Probleme mit den Knien sind allerdings meist fehlende Kraft und mangelnde Dehnféhigkeit der
Beinmuskeln. Dagegen kdnnen wir etwas tun. In diesem Seminar lernen Sie lhr Knie kennen und erfahren wie Sie dauerhaft
.Gelenkpflege” betreiben kénnen. Sie probieren einfache Kréaftigungs- und Dehniibungen aus, die Sie in (fast) jeder
Alltagssituation ausfiihren kdnnen. Schlie3lich ermdglichen lhnen Erfahrungen aus der Spiraldynamik und der Physiotherapie
ein Verstandnis wie wichtig auch die Fi3e, die Hiftgelenke und Ihre gesamte Kérperhaltung fir gesunde Knie sind. Bitte
bringen Sie ein kleines Handtuch, dicke Socken, falls vorhanden einen Tennisball und eine Faszienrolle mit. Sportkleidung mit
kurzer Hose ist ideal, damit Sie auch ihre Knie sehen kdnnen!

Kurstermine

Datum Uhrzeit Ort
12.12.2026 11:30 - 15:30 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
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