KOLNER
VHS

Nur far Frauen: Ausgleichsgymnastik

Alter und aktiv

Kursnummer 26K244110

Beginn Dienstag, 20.01.2026, 11:00 - 12:00 Uhr
Dauer 22 Termin(e)

Ort VHS Kalk, 907

Dozent M.A. Sabine Késter

Kursentgelt 147,00 €

Ein Ganzkérpertraining fir Frauen ab 60, die mit speziellen, altersgerechten Ubungen ihre Muskulatur kraftigen, ihre
Beweglichkeit erhalten und die Gelenke mobilisieren mdchten. Auch Haltungs- und Gleichgewichtsiibungen sind wichtige
Bestandteile des Trainings, um durch eine verbesserte Kérperwahrnehmung Alltagsbewegungen gezielt durchfiihren zu
kénnen und Stlrze zu vermeiden. Dehn- und Entspannungsiibungen sorgen fur einen harmonischen Ausklang. Ziel ist nicht
die Erbringung maximaler Leistung, sondern mit Spaf} in der Gruppe fit, gesund und aktiv zu bleiben. Die Kursleiterin gehort
selbst zu den Best Agern und hat Erfahrung in der Senioren- und Wirbelsaulengymnastik, Yoga und Pilates und ist
Entspannungstrainerin.

Kurstermine

Datum Uhrzeit Ort

20.01.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
27.01.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
03.02.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
10.02.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
24.02.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
03.03.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
10.03.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
17.03.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
24.03.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
14.04.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
21.04.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
28.04.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
05.05.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
12.05.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
19.05.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
02.06.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
09.06.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
16.06.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
23.06.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
30.06.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
07.07.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
14.07.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Kalk, 907
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