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	Beruf und EDV
	Familie und Junge vhs


Sie befinden sich hier:
ProgrammGesellschaft

  Kursdetails





    







     
    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    
        
		


















































  Kursdetails


 
 


  
 
          
        241G550 LAUFMAMALAUF - Training für Mamas mit den Babys 

    
        	Status	
	Beginn	Do., 29.02.2024, 09:00 - 10:00 Uhr
	Kursgebühr	  80,00 €
               
	Dauer	  8 Termine		
             
	Kursleitung	  




  
		 Christa Thiede
  



	
             
	Bitte mitbringen	  Gymnastikmatte, Sportschuhe, Getränk
                 

  
        
          
          Das LAUFMAMALAUF-Konzept ist speziell auf die Bedürfnisse des weiblichen Körpers nach Schwangerschaft und Geburt zugeschnitten. Das Training findet Outdoor im Park mit den Kindern im Kinderwagen statt. 
Inhalte: (bauen auf die Rückbildung auf):
* Ausdauertraining: Cardio-Intervalle zur Stärkung des Herz-Kreislauf-Systems
* Krafttraining: Kräftigungsübungen für beanspruchte Muskelgruppen (speziell Rücken, Beckenboden und Bauch), 
* Ausgleichsübungen zur Korrektur bzw. Vermeidung muskulärer Dysbalancen
* Koordinations- und Stabilisationstraining: Übungen zur Optimierung der Körperhaltung und zur Vermeidung von Fehlbelastungen inklusive Anleitungen zum Alltagstransfer
* Beweglichkeitstraining: Stretching-Übungen für verspannte und verkürzte Muskeln, Übungen zur Steigerung der Entspannungsfähigkeit
Neben der Stärkung der physischen Gesundheitsressourcen und der Bewältigung von postnatalen Gesundheitsbeschwerden fördert das Angebot auch die langfristige Bindung an gesundheitssportliche Aktivitäten.        
          

        

            
   
      

  

  


    
          
             
                 
                     
                       
                           
                         
                            
                               Der Kurs hat bereits begonnen. Bitte melden Sie sich telefonisch bei der vhs an!
                            

                         
 
                        
                      
                      
                  
              	  
               
  

  
    

 
        

        
           
                
                    
                      
                    
                    

            

   Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    29.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    09:00 - 10:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    Spielplatz Hopfenseeweg / Gröbenzeller Straße
  







  Datum

  
    07.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    09:00 - 10:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    Spielplatz Hopfenseeweg / Gröbenzeller Straße
  







  Datum

  
    14.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    09:00 - 10:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    Spielplatz Hopfenseeweg / Gröbenzeller Straße
  







  Datum

  
    21.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    09:00 - 10:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    Spielplatz Hopfenseeweg / Gröbenzeller Straße
  







  Datum

  
    11.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    09:00 - 10:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    Spielplatz Hopfenseeweg / Gröbenzeller Straße
  







  Datum

  
    18.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    09:00 - 10:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    Spielplatz Hopfenseeweg / Gröbenzeller Straße
  







  Datum

  
    02.05.2024
  

  Uhrzeit

   
    09:00 - 10:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    Spielplatz Hopfenseeweg / Gröbenzeller Straße
  







  Datum

  
    16.05.2024
  

  Uhrzeit

   
    09:00 - 10:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    Spielplatz Hopfenseeweg / Gröbenzeller Straße
  













      
           Download der Kurstermine
      


 






 
  
  
  


   







 






	

	
    


                
                    



                
                
                    



                
            


        



 



  
    
    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    vhs Gröbenzell e.V.

Rathausstraße 1 | 82194 Gröbenzell
 Telefon 08142 44803-0 | Fax 08142 44803-22
 E-Mail: info@vhs-groebenzell.de

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Öffnungszeiten:

Montag bis Freitag von 08:30 bis 12:00 Uhr

Dienstag und Donnerstag von 15:00 bis 18:00 Uhr

In den Ferien:
 Beachten Sie bitte unsere aktuelle Information auf der Startseite der Homepage.
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