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        241-32007 Wirbelsäulengymnastik
 
        

        	Kursdaten:	 15 Termine, 
                      
                             ab Mo., 11.03.2024, 
                      
                      19:15-20:15 Uhr

                 120,00 €, Turnhalle in der Köstlinschule, Gymnastikraum

	Kursleitung:	  




  
		 Edith Engelhardt
  



	
             

  
        
        
          
            Durch ein wohltuendes, kräftigendes, und ihre allgemeine Leistungsfähigkeit förderndes Übungsprogramm lernen Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten zur Stärkung und Stabilisierung Ihres Körpers, bzw. Rückens kennen. Gleichzeitig arbeiten wir daran, durch das Schulen der Wahrnehmung und auch durch gezieltes Dehnen von Muskeln und Faszien, eine größere Weichheit und Geschmeidigkeit in unsere Bewegungen zu bekommen. Kreative Bewegungsfolgen zu ausgewählter Musik dienen immer auch der Förderung der Gleichgewichtsfähigkeit und anderer koordinative Fähigkeiten, die wir dazu benötigen, unseren (Berufs-)Alltag gut und sicher bewältigen zu können. Übungen mit Gewichten sorgen für eine Verbesserung der Stabilität des Körpers in Sitz und Stand. Wir üben gelenk- und rückenschonende Haltungen und Sie beherrschen schon bald ein Übungsprogramm für den Alltag bzw. für Zuhause, um einseitigen Belastungen entgegenwirken zu können.
            
            

          

        
 
                    
    

    
 
       

        
         

           
        

        
            Ähnlicher Kurs: 
            
            
	Wirbelsäulengymnastik (32006)
	Wirbelsäulengymnastik (32012)
	Wirbelsäulengymnastik (32023)
	Rückenkraft und Körperhaltung
Kraft und Entspannung für die Wirbelsäule (32048)
	Rückengesundheit (32030)
	Wirbelsäulengymnastik
für Frauen (32025)
	Wirbelsäulengymnastik
für Männer (32026)
	Rückengesundheit mit Entspannung (32031)



          

      

 
  
   

    
     
          
             
                
                    
                          Dieser Kurs hat bereits begonnen. Eventuell ist ein späterer Einstieg noch möglich. Bitte setzen Sie sich direkt mit der Fachbereichsleitung in Verbindung.
                    
 
                  
              	  
               
    
  

  
    






Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







    Datum

    
      Mo., 11.03.2024
    

    Uhrzeit

     
      19:15 - 20:15 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle in der Köstlinschule, Gymnastikraum,  
      
      Wilhelmstraße 93,
      
        72074 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mo., 18.03.2024
    

    Uhrzeit

     
      19:15 - 20:15 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle in der Köstlinschule, Gymnastikraum,  
      
      Wilhelmstraße 93,
      
        72074 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mo., 08.04.2024
    

    Uhrzeit

     
      19:15 - 20:15 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle in der Köstlinschule, Gymnastikraum,  
      
      Wilhelmstraße 93,
      
        72074 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mo., 15.04.2024
    

    Uhrzeit

     
      19:15 - 20:15 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle in der Köstlinschule, Gymnastikraum,  
      
      Wilhelmstraße 93,
      
        72074 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mo., 22.04.2024
    

    Uhrzeit

     
      19:15 - 20:15 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle in der Köstlinschule, Gymnastikraum,  
      
      Wilhelmstraße 93,
      
        72074 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mo., 29.04.2024
    

    Uhrzeit

     
      19:15 - 20:15 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle in der Köstlinschule, Gymnastikraum,  
      
      Wilhelmstraße 93,
      
        72074 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mo., 06.05.2024
    

    Uhrzeit

     
      19:15 - 20:15 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle in der Köstlinschule, Gymnastikraum,  
      
      Wilhelmstraße 93,
      
        72074 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mo., 13.05.2024
    

    Uhrzeit

     
      19:15 - 20:15 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle in der Köstlinschule, Gymnastikraum,  
      
      Wilhelmstraße 93,
      
        72074 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mo., 03.06.2024
    

    Uhrzeit

     
      19:15 - 20:15 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle in der Köstlinschule, Gymnastikraum,  
      
      Wilhelmstraße 93,
      
        72074 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mo., 10.06.2024
    

    Uhrzeit

     
      19:15 - 20:15 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle in der Köstlinschule, Gymnastikraum,  
      
      Wilhelmstraße 93,
      
        72074 Tübingen
        

  

  
  



	 
 	  	
  			 

     	
			   
				       
                  Weitere Termine 
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           Download der Kurstermine
      


 








  




  Kursort

  Turnhalle in der Köstlinschule, Gymnastikraum

  Wilhelmstraße 93

  72074 Tübingen

  
















 Bei inhaltlichen Fragen wenden Sie sich bitte an:

  

        
         
    

  
Karen Trumpp

  
  07071 5603-38 

  E-Mail schreiben







 

 

 
 
  
  
  


   








 




	

	
    


                
                    



                
                
                    



                
            


        



 




  
	
    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    vhs Tübingen


Katharinenstraße 18 | 72072 Tübingen
Telefon 07071 5603-29 | Fax 07071 5603-28
E-Mail: info@vhs-tuebingen.de

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        


    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    
        

    
        
        
            
                
                    
                        
                            

        

    
            
                



            
        
    



    


                        

                    
                
            

        
        
    




    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Öffnungszeiten des Sekretariats:

Montag bis Donnerstag von 09:00 bis 15:00 Uhr
 Freitag von 09:00 bis 12:00 Uhr

Bankverbindung:
 IBAN: DE20 6415 0020 0000 0120 05
 BIC:   SOLADES1TUB
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