

  
    
      Seitenbereiche:

      Navigation - Seiteninhalt - allgemeine Informationen

    

  






  
	
	

    










        
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
        

        
            
			
				
					
				
			
        

    




	Programm	Gesamtübersicht
	Mensch und Natur
	Kultur und  Gestalten
	Gesundheit
	Deutsch und Integration
	Sprachen
	Beruf und EDV
	Grundbildung und Schulabschlüsse
	Digitale Angebote
	Bildung für nachhaltige Entwicklung
	Fairtrade


	Über uns	Unser Team
	Unser Leitbild
	VHS-Ausschuss (IVA)
	Lernorte
	VHS multimedial


	Kontakt	Kontaktformular
	Anfahrt


	Newsletter
	Rechtliches	Teilnahmebedingungen
	Datenschutzerklärung
	Widerruf
	Impressum


	Startseite



  






	
        
        Unser Programm	Mensch und Natur
	Kultur und  Gestalten
	Gesundheit
	Deutsch und Integration
	Sprachen
	Beruf und EDV
	Grundbildung und Schulabschlüsse
	Digitale Angebote
	Bildung für nachhaltige Entwicklung
	Fairtrade


Sie befinden sich hier:
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 / Kursdetails


 
 


  
   
          
        241-3453W Wirbelsäulengymnastik in Liesborn
 
        
        	Beginn	Mi., 10.01.2024, 18:45 - 19:45 Uhr
	Kursgebühr	  69,80 €
               
                      
                               ( ermäßigt: 40,00 € ) 
                             
            
	Dauer	  18 Termine		
             
	Kursleitung	  




  
		Maria  Gerke
  



	
             

       
     
       
         Der Kurs umfasst gezielte und ausgewogene Übungen zur Stabilisation und Mobilisation der Wirbelsäule. Muskuläre Dysbalancen werden ausgeglichen, und die gesamte Rückenmuskulatur wird gestärkt. Das Training der Rückenmuskulatur wird durch gezielte Workouts für Bauch, Beine und Po ergänzt. Ein straffer Rumpf kommt nicht nur optisch zur Geltung, sondern garantiert auch eine gute Haltung. Der Kurs dient zur Vorbeugung von Rückenbeschwerden wie sie in vielen Berufen durch einseitige Belastung entstehen und eignet sich nicht für Personen mit akuten Schmerzen. Abgerundet wird der Kurs mit einer kleinen Entspannungsphase.


Bitte bringen Sie aus hygienischen Gründen Ihre eigene Matte mit.
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  Kursort

  Grundschule Liesborn, Aula

  Eickhoff 12

  59329 Wadersloh

  



  











Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    10.01.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:45 - 19:45 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Eickhoff 12,
    Grundschule Liesborn, Aula
  







  Datum

  
    17.01.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:45 - 19:45 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Eickhoff 12,
    Grundschule Liesborn, Aula
  







  Datum

  
    24.01.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:45 - 19:45 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Eickhoff 12,
    Grundschule Liesborn, Aula
  







  Datum

  
    31.01.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:45 - 19:45 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Eickhoff 12,
    Grundschule Liesborn, Aula
  







  Datum

  
    07.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:45 - 19:45 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Eickhoff 12,
    Grundschule Liesborn, Aula
  







  Datum

  
    21.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:45 - 19:45 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Eickhoff 12,
    Grundschule Liesborn, Aula
  







  Datum

  
    28.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:45 - 19:45 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Eickhoff 12,
    Grundschule Liesborn, Aula
  







  Datum

  
    06.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:45 - 19:45 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Eickhoff 12,
    Grundschule Liesborn, Aula
  







  Datum

  
    13.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:45 - 19:45 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Eickhoff 12,
    Grundschule Liesborn, Aula
  







  Datum

  
    10.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:45 - 19:45 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Eickhoff 12,
    Grundschule Liesborn, Aula
  








	 
 	  	
  			 

     	
			   
				       
                  Weitere Termine 
               
         


  		
			         Seite 1 von 2

  		


  	
	 







      
           Download der Kurstermine
      


 






 
  
  
  


   







 






	

	
    


                
                    



                
                
                    



                
            


        



 



  
    
    

            
                
                
                    



                
                

    


                

    
        
            

    
        
        
            
                
                    
                        
                            

        

    
            
                    



                
        
    



    


                        

                    
                
            

        
        
    




        

        
                
                    
                        

    



                    
                    VHS Beckum-Wadersloh

Antoniusstraße 5 - 7 | 59269 Beckum
 02521 29-4206
 02521 2955-777 (Fax)
 vhs(at)beckum.de

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        


    

            
                
                
                    



                
                
                

    
 




                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    Öffnungszeiten der Verwaltung



                
                    



                
                
                    



                
            


        


    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    Montag



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    08:30 bis 12:00 Uhr | 14:00 bis 18:00 Uhr



                
                    



                
                
                    



                
            


        




    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    Dienstag



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    08:30 bis 12:00 Uhr | 14:00 bis 18:00 Uhr



                
                    



                
                
                    



                
            


        




    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    Mittwoch



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    geschlossen



                
                    



                
                
                    



                
            


        




    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    Donnerstag



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    08:30 bis 12:00 Uhr



                
                    



                
                
                    



                
            


        




    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    Freitag



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    08:30 bis 12:00 Uhr



                
                    



                
                
                    



                
            


        




    

            
                
                
                    



                
                
                

    
 




                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    Impressum |Sitemap
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