

    
        
            Seitenbereiche:

            Navigation - Seiteninhalt - allgemeine Informationen

        

    






    
        
	



	
	







	
	
		




  

  
  

  
    

    
    
    
  





  
    
    
      
        
      
    
    
     
       
          
	          
    
  
 
	  
       Erweiterte Kurssuche
    
  







	

	
	

	


	Home
	Programm	Gesamtübersicht
	Politik - Gesellschaft - Nachhaltige Entwicklung
	Kultur und Gestalten
	Beruf - Medienkompetenz - Wissenschaft - Technik
	Sprachen
	Gesundheit Bewegung Ernährung
	Grundbildung Schulabschlüsse
	Online-Kurse


	Service	vhs.cloud
	Deutschberatung-Integrationskurse
	Gutscheine
	Teilnahmebedingungen
	Satzung der VHS
	Gebührenordnung
	Datenschutzerklärung
	Links


	Qualitätsmanagement
	Über uns	Unser Team
	Unsere Dozentinnen und Dozenten
	Unterrichtsorte
	Historisches


	Kontakt	Fragen, Lob & Kritik
	Wir suchen Kursleitende!
	Impressum





    






    
    
        Unser Programm	Politik - Gesellschaft - Nachhaltige Entwicklung
	Kultur und Gestalten
	Beruf - Medienkompetenz - Wissenschaft - Technik
	Sprachen
	Gesundheit Bewegung Ernährung
	Grundbildung Schulabschlüsse
	Online-Kurse


Sie befinden sich hier:
ProgrammGesundheit Bewegung Ernährung

    Gesundheit - Bewegung - Ernährung    Fitness und Ausdauer 





    





	

	
	
	
		
    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    
        


	
	
		


































    Gesundheit - Bewegung - Ernährung    Fitness und Ausdauer 


  
  


 
 



  
 
    
      

    

      
        Fitness und Ausdauer 

    

    

   
    

      

        
          



       

  
  
   allenur buchbare Kurse anzeigen 
  





  
    
      
          Titel
      
    

  

  
    
      
          Datum
      
    

  

  
    
      
         Ort
      
    

  

  
    
      
          Nr.
      
    

  

  
    
     

     
  







  
  
      Fit for Fun - Bauch/Oberschenkel/Po-Training 
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 30.01.2024, 18.45 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Obere Turnhalle, Realschule 
  

  Nr.:
 
  
    2418522      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Fit mit Musik ( Body-Work-Out ) für Frauen 
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 19.02.2024, 10.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    vhs Frechen, Gruppenraum 1 / 1. OG 
  

  Nr.:
 
  
    2418521      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Leben ist Bewegung - Fitness und Beweglichkeit im Alltag 
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 19.02.2024, 16.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Turnhalle Grefrath 
  

  Nr.:
 
  
    2418524      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      After Work Fitness 
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 19.02.2024, 17.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Turnhalle Buschbell 
  

  Nr.:
 
  
    2418502      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Beweglich und fit 
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 19.02.2024, 17.45 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Gymnastikhalle Gymnasium 
  

  Nr.:
 
  
    2418501      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Zumba® 
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 19.02.2024, 18.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Turnhalle Gymnasium 
  

  Nr.:
 
  
    2418550      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Ausgewogenes Ganzkörpertraining für alle. Core, BOP und mehr. 
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 19.02.2024, 18.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Untere Turnhalle, Realschule 
  

  Nr.:
 
  
    2418511      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Dance Fitness 
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 19.02.2024, 19.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Turnhalle Ringschule 
  

  Nr.:
 
  
    2418555      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Zumba® 
  

  Wann:

   
    
      ab Mo. 19.02.2024, 19.15 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Turnhalle Gymnasium 
  

  Nr.:
 
  
    2418551      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      All-in-One Fitnesstraining 
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 20.02.2024, 17.45 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Gymnastikhalle Gymnasium 
  

  Nr.:
 
  
    2418505      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Dynamisches Power-Fitness-Training 
  

  Wann:

   
    
      ab Di. 20.02.2024, 18.45 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Gymnastikhalle Gymnasium 
  

  Nr.:
 
  
    2418500      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Mit Bewegung fit bleiben - für Frauen 
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 18.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Turnhalle Bachem 
  

  Nr.:
 
  
    2418504      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Fit im Herbst. Ein Full-Body-Workout 
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 18.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Obere Turnhalle, Realschule 
  

  Nr.:
 
  
    2418508      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Für alle, die fit bleiben wollen - für Frauen 
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 19.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Turnhalle Ringschule 
  

  Nr.:
 
  
    2418503      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Für alle, die fit bleiben wollen 
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 19.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Turnhalle Bachem 
  

  Nr.:
 
  
    2418523      
  

        
  Status:

  
     
             
                     Anmeldung auf Warteliste 
              
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                    
                    
                        
                                              
                        
                    
   
                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Fit mit Musik ( Body-Work-Out ) 
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 19.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Obere Turnhalle, Realschule 
  

  Nr.:
 
  
    2418529      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Latin Fitness.Tanz trifft Kräftigung 
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 19.45 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Untere Turnhalle, Realschule 
  

  Nr.:
 
  
    2418557      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Zumba ® Gold - für alle, die Zumba® mit etwas niedrigerer Intensität  und einfacheren Choreographien trainieren möchten 
  

  Wann:

   
    
      ab Mi. 21.02.2024, 20.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Gymnastikhalle Gymnasium 
  

  Nr.:
 
  
    2418552      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Walking und Nordic-Walking 
  

  Wann:

   
    
      ab Sa. 24.02.2024, 10.00 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Treffpunkt wird nach Anmeldung mitgeteilt 
  

  Nr.:
 
  
    2418580      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  






  
  
      Funktionelles Training am Samstag 
  

  Wann:

   
    
      ab Sa. 24.02.2024, 10.30 Uhr
     
  

  Wo:
 
  
    Obere Turnhalle, Realschule 
  

  Nr.:
 
  
    2418512      
  

        
  Status:

  
     
           Anmeldung möglich 
          
    
  
  
    
   
       
         
             
                 
                     
                        
                           
                                   
                           
                         

                     
                  
              
          	  
             
   
  


















 






	

	
	

	
    


                
                    



                
                
                    



                
            


        



	

	


    
        
    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    
        

    
        
            
                
        
        
            
                
                    
                        
                            

        

    
            
                    



                
        
    



    


                        

                    
                
            

        
        
                

            

        
    




    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    vhs Frechen

Hauptstraße 110-112 | 50226 Frechen
 Telefon 02234 / 501 1253
 E-Mail: info@vhs-frechen.de

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Öffnungszeiten der vhs-Geschäftsstelle:

Montag bis Freitag        08:30 bis 12:30 Uhr 
 Montag und Dienstag  14:00 bis 16:00 Uhr
 Donnerstag                    14:00 bis 17:30 Uhr

Während der Schulferien bleibt die vhs
 nachmittags geschlossen.
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