

    
        
            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

  Kursdetails





    





	

	
	
	
		
    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    
        


	
	
		


































  Kursdetails


 
 


  
 
          
        
          2418511 Ausgewogenes Ganzkörpertraining für alle. Core, BOP und mehr.
        
 
        	Beginn	
              
                ab
              Mo., 19.02.2024, 18:30 - 19:30 Uhr
	Kursgebühr	  66,00 € 		
             
	Dauer	  15 x		
             
	Kursleitung	  




  
		Martina Macaluso
  



	
             
	Dokumente zum Download	

Für diesen Kurs sind keine Dokumente vorhanden.


	Bemerkungen	  Bitte mitbringen: Hallenschuhe, Sportkleidung, Handtuch, Wasser
                 

  
        
          
          In diesem Kurs erwartet sie ein ausgewogenes Ganzkörpertraining. Ziele des Core-Trainings sind eine starke Körpermitte sowie die Stabilisierung der Gelenke und des Rumpfes. Die tiefliegende Rumpfmuskulatur, die für die Stabilität in dynamischen Bewegungen verantwortlich ist, wird vor allem durch Bauch-, Rücken- und Beckenbodenübungen in unterschiedlichen Ausgangspositionen trainiert. Abwechslungsreiche BOP-Übungen sind Teil des Programms. Abgerundet mit Entspannungsübungen, sorgt das Training dafür, dass Sie sich rundum fit fühlen und gestärkt in den Alltag gehen.        
          

        

            
   
      

  

  


    
          
             
                 
                     
                        
                            
                              Warenkorb              
                            
                             Kurs ist ausgebucht - auf Warteliste anmelden

 
                         
                      
                  
              	  
               
  

  
    

 
        

        
            
                
                    
                      
                    
                    

            
                
                    
                      
                    
                    

            
                
                
                  
                
                

            
                
                
                  
                
                

            
                
                
                  
                
                

            
             
                
                  
                
                

            

   


  




  Kursort

  Untere Turnhalle, Realschule

  Allee zum Sportpark 3

  50226 Frechen

  


  











Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    19.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Allee zum Sportpark 3,
    Untere Turnhalle, Realschule
  







  Datum

  
    26.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Allee zum Sportpark 3,
    Untere Turnhalle, Realschule
  







  Datum

  
    04.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Allee zum Sportpark 3,
    Untere Turnhalle, Realschule
  







  Datum

  
    11.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Allee zum Sportpark 3,
    Untere Turnhalle, Realschule
  







  Datum

  
    18.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Allee zum Sportpark 3,
    Untere Turnhalle, Realschule
  







  Datum

  
    08.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Allee zum Sportpark 3,
    Untere Turnhalle, Realschule
  







  Datum

  
    15.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Allee zum Sportpark 3,
    Untere Turnhalle, Realschule
  







  Datum

  
    22.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Allee zum Sportpark 3,
    Untere Turnhalle, Realschule
  







  Datum

  
    29.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Allee zum Sportpark 3,
    Untere Turnhalle, Realschule
  







  Datum

  
    06.05.2024
  

  Uhrzeit

   
    18:30 - 19:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Allee zum Sportpark 3,
    Untere Turnhalle, Realschule
  








	 
 	  	
  			 

     	
			   
				       
                  Weitere Termine 
               
         


  		
			         Seite 1 von 2

  		


  	
	 







      
           Download der Kurstermine
      


 






 
  
  
  


   







 






	

	
	

	
    


                
                    



                
                
                    



                
            


        



	

	


    
        
    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    
        

    
        
            
                
        
        
            
                
                    
                        
                            

        

    
            
                    



                
        
    



    


                        

                    
                
            

        
        
                

            

        
    




    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    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.
  

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    
        	
                    
                        Teilnahmebedingungen
                    
                
	
                    
                        Datenschutzerklärung
                    
                
	
                    
                        Kontakt
                    
                
	
                    
                        Impressum
                    
                
	
                    
                        Sitemap
                    
                


    


                
                    



                
                
                    



                
            


        









	Kontrast  
	Ansicht  A A A


    








