KOLNER
VHS

Core Workshop fir die Bauch-, Huft-, und Rickenmuskulatur

Kursnummer 262235283

Beginn Samstag, 21.03.2026, 10:30 - 13:30 Uhr

Dauer 1 Termin(e)

Ort VHS Studienhaus, 505, Cécilienstr. 35, 50667 Kéin
Lehrkraft MA Barbara Buggisch

Kursentgelt 20,00 €

In diesem Workshop stérken wir gezielt die Bauch-, Hift- und Rickenmuskulatur (den "Core"), wobei wir die
klassische Yogalbungen mit den Erkenntnissen moderner Orthopéadie und Physiotherapie verbinden. Dabei
werden die Ubungen durch flieRende Ubergéange miteinander verbunden, um Kraft, Ausdauer und
Kdrpergefiihl zu verbinden.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung ("Zwiebellook" ist sinnvoll), warme Socken und evtl. Getranke mit; es ist
empfehlenswert, circa 2 Stunden vor dem Unterricht nichts (Schweres) mehr zu essen.

Kurstermine

Datum Uhrzeit Ort

21.03.2026 10:30 - 13:30 Uhr  VHS Studienhaus, 505
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