KOLNER
VHS

Mixed Fitness Flow

Ein ganzheitliches Ganzkdrpertraining

Kursnummer 262241221

Beginn Freitag, 11.09.2026, 11:00 - 12:00 Uhr
Dauer 13 Termin(e)

Ort VHS Studienhaus, Raum 503

Dozent Verena Djurevci

Kursentgelt 87,00 €

Ein ganzheitliches Trainingskonzept das dynamische Bewegung, kraftigende Ubungen und entspannende Elemente
miteinander verbindet. Der Kurs eignet sich fiir Teilnehmende aller Fitnesslevel, die ausgewogen ihren Korper starken, ihre
Beweglichkeit und Kdrperstabilitdt nachhaltig verbessern, Rickenbeschwerden vorbeugen sowie das eigene
Korperbewusstsein verbessern und Stress abbauen méchten.

Es beinhaltet ein leichtes rhythmisches Cardio-Aufwarmprogramm womit wir den Kérper erwarmen, beweglich machen und
auf nachfolgende Ubungen vorbereiten. Im Zentrum steht ein abwechslungsreicher Mix aus flieRenden Bewegungen des
Yogas, der Rucken/WBS-Gymnastik und des Pilates. Sequenzen aus dem Yoga zur Verbesserung der Balance, Flexibilitat
und Koérperwahrnehmung mit verschiedenen Atemiibungen werden in einen harmonischen Fluss mit gezielten Ubungen zur
Kraftigung der Rumpfmuskulatur und Entlastung der Wirbelsaule aus der Riickengymnastik sowie kontrollierten Bewegungen
zur Starkung der Tiefenmuskulatur und Férderung der Stabilitat aus dem Pilates gebracht. Zum Ausklang tauchen wir in eine
sanfte Entspannungsphase ein. Atemubungen und wohltuende Dehnungen unterstiitzen die Regeneration und sorgen fir ein
Gefuhl von Ruhe, Leichtigkeit und Ausgeglichenheit.

Kurstermine

Datum Uhrzeit Ort

11.09.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
18.09.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
25.09.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
02.10.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
09.10.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
16.10.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
06.11.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
13.11.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
20.11.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
27.11.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
04.12.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
11.12.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
18.12.2026 11:00 - 12:00 Uhr VHS Studienhaus, Raum 503
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