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  241-81000 Ganzkörpertraining
 
  

  


  
      
  





 


          
        
        	Beginn	Mo., 08.01.2024, 17:30 - 18:30 Uhr
	Kursgebühr	Für Mitarbeiter kostenfrei! 
	Dauer	8 x
	Kursleitung	




  
		 Heike Flügel
  




	Teilnehmer	5 - 10
	Bemerkungen/Material	Bitte mitbringen:
Sportmatte, Handtuch, rutschfeste Socken, evtl. Decke

  
          
         
          
            Dieser Kurs bietet eine Kombination aus Dehn- und Kräftigungsübungen für den ganzen Körper. Mit Elementen aus dem Pilates und Faszien Training können Sie Rückenproblemen aktiv und wirkungsvoll begegnen, einen Ausgleich zum Sitzen schaffen und das muskuläre Gleichgewicht des Körpers fördern. Einfache Übungen zum Mobilisieren und zum Stressabbau runden das vielseitige Programm ab.




Für jedes Alter und jede Fitnessstufe geeignet.




Anmeldung

per Mail an vhs@schwabach.de




Für die Anmeldung benötigen wir ihren Namen, Geburtsdatum, dienstliche Durchwahl und E-Mail sowie Dienststelle mit Adresse.




Bei Fragen zum Kurs wenden Sie sich gerne an an das Personal der Volkshochschule (Durchwahl -204) oder an das Amt für Personal und Organisation, Abt.  Personalentwicklung - Gesundheitsmanagement, (Durchwahl -308).



            Dieser Kurs bietet eine Kombination aus Dehn- und Kräftigungsübungen für den ganzen Körper. Mit Elementen aus dem Pilates und Faszien Training können Sie Rückenproblemen aktiv und wirkungsvoll begegnen, einen Ausgleich zum Sitzen schaffen und das muskuläre Gleichgewicht des Körpers fördern. Einfache Übungen zum Mobilisieren und zum Stressabbau runden das vielseitige Programm ab.
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                   Anmeldung nur intern per Mail   

             
 
              	  
               
  

  
    


  
      
  


  




  Kursort

  Johannes-Kern-Mittelschule, Goldschlägerhalle

  Paul-Goppelt-Str. 4

  91126 Schwabach

  














  Termine

   




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    08.01.2024
  

  Uhrzeit

   
    17:30 - 18:30 Uhr
  

  Ort
 
  
       Johannes-Kern-Mittelschule, Goldschlägerhalle, 
     
    Paul-Goppelt-Str. 4
    







  Datum

  
    15.01.2024
  

  Uhrzeit

   
    17:30 - 18:30 Uhr
  

  Ort
 
  
       Johannes-Kern-Mittelschule, Goldschlägerhalle, 
     
    Paul-Goppelt-Str. 4
    







  Datum

  
    22.01.2024
  

  Uhrzeit

   
    17:30 - 18:30 Uhr
  

  Ort
 
  
       Johannes-Kern-Mittelschule, Goldschlägerhalle, 
     
    Paul-Goppelt-Str. 4
    







  Datum

  
    29.01.2024
  

  Uhrzeit

   
    17:30 - 18:30 Uhr
  

  Ort
 
  
       Johannes-Kern-Mittelschule, Goldschlägerhalle, 
     
    Paul-Goppelt-Str. 4
    







  Datum

  
    19.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    17:30 - 18:30 Uhr
  

  Ort
 
  
       Johannes-Kern-Mittelschule, Goldschlägerhalle, 
     
    Paul-Goppelt-Str. 4
    







  Datum

  
    26.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    17:30 - 18:30 Uhr
  

  Ort
 
  
       Johannes-Kern-Mittelschule, Goldschlägerhalle, 
     
    Paul-Goppelt-Str. 4
    







  Datum

  
    04.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    17:30 - 18:30 Uhr
  

  Ort
 
  
       Johannes-Kern-Mittelschule, Goldschlägerhalle, 
     
    Paul-Goppelt-Str. 4
    







  Datum

  
    11.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    17:30 - 18:30 Uhr
  

  Ort
 
  
       Johannes-Kern-Mittelschule, Goldschlägerhalle, 
     
    Paul-Goppelt-Str. 4
    













      
           Download der Kurstermine
      


 



 
  
  
  


   







 






	

	




 


  
	
Adresse und Kontakt:
Königsplatz 29a | 91126 Schwabach
Telefon 09122 860-204 | Fax 09122 860-77204
 E-Mail: vhs@schwabach.de










Geschäftszeiten:
Montag - Freitag:
 08:00 - 12:00 Uhr
Donnerstag:
 14:00 - 16:00 Uhr
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