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        241-32045 Sanftes Rückentraining für Ältere
 
        

        	Kursdaten:	 8 Termine, 
                      
                             ab Mi., 21.02.2024, 
                      
                      18:00-19:00 Uhr

                 64,00 €, Turnhalle Hügelschule

	Kursleitung:	  




  
		 Katharina Kräft
  



	
             

  
        
        
          
            Mit sanften Bewegungen mobilisieren und kräftigen wir unseren Rücken. Ausgewählte zusätzliche Übungen für den gesamten Körper unterstützen den Rücken und den Rumpf, um eine aufrechte und ermüdungsresistente Haltung zu fördern. Durch Achtsamkeit erweitern wir auch unsere Körperwahrnehmung, wodurch eventuelle Verspannungen und Blockaden sich lösen können. Diese Übungen eignen sich ebenfalls gut zur Selbstbehandlung bei haltungs- oder stressbedingten Rückenschmerzen. Die darauf folgende aktive Stretch & Relax Einheit vertieft die positiven Auswirkungen dieses effektiven Trainings.
            
            

          

        
 
                    
    

    
 
       

        
         

           
        

        
            Ähnlicher Kurs: 
            
            
	Wirbelsäulengymnastik (32029)
	Aktiv und Gesund (32066Z)
	Aktiv und Gesund (32067Z)
	Wirbelsäulengymnastik (32027)
	Wirbelsäulengymnastik (32028)
	Rückenfit (32040)
	Rückenfit (32041)
	Body & Motion (32080)
	Body & Motion (32081)
	Aktiv und Gesund (32068Z)
	Aktiv und Gesund (32065)
	Aktiv und Gesund (32065Z)
	Aktiv und Gesund (32068)
	Aktiv und Gesund (32069Z)
	Aktiv und Gesund (32069)
	Aktiv und Gesund (32071)
	Aktiv und Gesund (32070Z)
	Aktiv und Gesund (32071Z)
	Aktiv und Gesund (32072)
	Aktiv und Gesund (32072Z)
	Aktiv und Gesund (32073Z)
	Sanftes Rückentraining für Ältere (32045Z)
	Aktiv und Gesund (32076)
	Aktiv und Gesund (32076Z)
	Aktiv und Gesund (32077)
	Aktiv und Gesund (32077Z)
	Aktiv und Gesund (32078Z)



          

      

 
  
   

    
     
          
             
                
                    
                          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

    
      Mi., 21.02.2024
    

    Uhrzeit

     
      18:00 - 19:00 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle Hügelschule,  
      
      Hügelstraße 13,
      
        72072 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mi., 28.02.2024
    

    Uhrzeit

     
      18:00 - 19:00 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle Hügelschule,  
      
      Hügelstraße 13,
      
        72072 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mi., 06.03.2024
    

    Uhrzeit

     
      18:00 - 19:00 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle Hügelschule,  
      
      Hügelstraße 13,
      
        72072 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mi., 13.03.2024
    

    Uhrzeit

     
      18:00 - 19:00 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle Hügelschule,  
      
      Hügelstraße 13,
      
        72072 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mi., 20.03.2024
    

    Uhrzeit

     
      18:00 - 19:00 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle Hügelschule,  
      
      Hügelstraße 13,
      
        72072 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mi., 10.04.2024
    

    Uhrzeit

     
      18:00 - 19:00 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle Hügelschule,  
      
      Hügelstraße 13,
      
        72072 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mi., 17.04.2024
    

    Uhrzeit

     
      18:00 - 19:00 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle Hügelschule,  
      
      Hügelstraße 13,
      
        72072 Tübingen
        

  

  
  


    Datum

    
      Mi., 24.04.2024
    

    Uhrzeit

     
      18:00 - 19:00 Uhr
    

    Ort
 
    
            Turnhalle Hügelschule,  
      
      Hügelstraße 13,
      
        72072 Tübingen
        

  

  
  








      
           Download der Kurstermine
      


 








  




  Kursort

  Turnhalle Hügelschule

  Hügelstraße 13

  72072 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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