C3211 Wirbelsaulengymnastik

Beginn Montag, 29.09.2025, 20:00 - 21:00 Uhr
Kursgebuhr 83,00 €

Dauer 15 Termine

Kursleitung Christine Kassow

Kursort Us, Z, 135, Bewegung, Landshuter StralRe 20-22, 85716 UnterschleilZheim

Eine kraftige Rumpfmuskulatur ist die beste Voraussetzung fir eine bewegliche Wirbelsaule, denn sie stltzt und entlastet
unser "inneres Gerist" und gibt ihm Halt. Das Ubungsprogramm dieses Kurses, an dem alle teilnehmen kénnen, die nicht an
einer schweren Wirbelséulen-Erkrankung leiden, trainiert das gesamte Rickgrat. Es starkt zudem die Bauch-, Rucken- und
Gesalmuskeln, was dabei hilft, das Becken besser auszubalancieren. Bitte Matte und feste Turnschuhe mitbringen.

Termine

Datum Uhrzeit Ort

29.09.2025 20:00 - 21:00 Uhr Unterschlei3heim, vhs-Zentrum, Raum 135, Bewegungsraum
06.10.2025 20:00 - 21:00 Uhr Unterschleif3heim, vhs-Zentrum, Raum 135, Bewegungsraum
13.10.2025 20:00 - 21:00 Uhr UnterschleiBheim, vhs-Zentrum, Raum 135, Bewegungsraum
20.10.2025 20:00 - 21:00 Uhr Unterschlei3heim, vhs-Zentrum, Raum 135, Bewegungsraum
27.10.2025 20:00 - 21:00 Uhr Unterschleif3heim, vhs-Zentrum, Raum 135, Bewegungsraum
10.11.2025 20:00 - 21:00 Uhr UnterschleiBheim, vhs-Zentrum, Raum 135, Bewegungsraum
17.11.2025 20:00 - 21:00 Uhr Unterschleif3heim, vhs-Zentrum, Raum 135, Bewegungsraum
24.11.2025 20:00 - 21:00 Uhr Unterschlei3heim, vhs-Zentrum, Raum 135, Bewegungsraum
01.12.2025 20:00 - 21:00 Uhr UnterschleiBheim, vhs-Zentrum, Raum 135, Bewegungsraum
08.12.2025 20:00 - 21:00 Uhr Unterschleif3heim, vhs-Zentrum, Raum 135, Bewegungsraum
15.12.2025 20:00 - 21:00 Uhr Unterschleif3heim, vhs-Zentrum, Raum 135, Bewegungsraum
12.01.2026 20:00 - 21:00 Uhr UnterschleiBheim, vhs-Zentrum, Raum 144, Bewegungsraum
19.01.2026 20:00 - 21:00 Uhr Unterschlei3heim, vhs-Zentrum, Raum 144, Bewegungsraum
26.01.2026 20:00 - 21:00 Uhr Unterschleif3heim, vhs-Zentrum, Raum 144, Bewegungsraum
02.02.2026 20:00 - 21:00 Uhr UnterschleiBheim, vhs-Zentrum, Raum 144, Bewegungsraum
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