KOLNER
VHS

Kolner VHS

Nur far Frauen: Ausgleichsgymnastik

Kursnummer 265242115

Beginn Montag, 07.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

Dauer 11 Termin(e)

Ort GGS Johanniter-Schule Loévenich Turnhalle

Dozent Gabriele Deckelmann

Kursentgelt 74,00 €

Ein abwechslungsreiches Programm verbindet hier die Elemente Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination, Gleichgewicht,
Kérperwahrnehmung und Kraft als Ausgleich zu einseitigen Belastungen in Alltag und Beruf. So werden lhre
Gesundheitsressourcen gestarkt und Risikofaktoren vermindert. Die Ubungen werden unter gelenkschonenden und
Herz-Kreislauf starkenden Gesichtspunkten ausgewahlt. In allen Kursen im Bereich Bewegung werden Kenntnisse zum Erhalt
und der Verbesserung der korperlichen Fitness und Erholung vermittelt und praktisch eingetibt und durch die Kursleitung
kontrolliert. Sie erlernen dabei die korrekte Ausfiihrung verschiedener Ubungen, die sie auch zuhause weiterfihren kénnen.
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