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Programmvhs.online
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IP93007 Aktive Mittagspause: leichter Rücken
 
        

        
        	Beginn	Fr., 23.02.2024, 12:15 - 12:30 Uhr
	Kursgebühr	16,00 € (aktuelles Entgelt)
	Teilnehmerentgeltstaffelung	16 € (kE)
	Dauer	  10 Termine		
             
	Kursleitung	  




  
		Natalja Seel
  



	
             
	Bemerkungen	  Matte
                 

  
        
          
          
          

        
 
  
    
    Die “Aktive Mittagspause Prävention Rückenschmerzen” ist ein 15 min Programm, das besonders für Menschen geeignet ist, die viel sitzen oder stehen, da dies oft zu Rückenschmerzen führen kann. 
Im Rahmen des Kurses lernen die Teilnehmer spezifische Übungen und Bewegungen, um die Wirbelsäule und den Rücken zu entlasten und zu stabilisieren.

Dabei werden die Techniken zur Verbesserung der Körperhaltung vermittelt. Die Teilnehmer lernen wie sie ihre Muskeln durch Streching und Entspannung lockern können, um Verspannungen und Schmerzen zu vermeiden.

Die Dozentin ist zertifizierte Fitness- und Gesundheitstrainerin, Yogalehrerin und Rehatrainerin im Bereich Orthopädie. 

Es handelt sich um einen Online-Kurs, der über die Zoom-Plattform durchgeführt wird. Den Zugangslink erhalten Sie nach der Anmeldung.
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Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    23.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:15 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    P online (eigener PC)
  







  Datum

  
    01.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:15 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    P online (eigener PC)
  







  Datum

  
    08.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:15 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    P online (eigener PC)
  







  Datum

  
    15.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:15 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    P online (eigener PC)
  







  Datum

  
    22.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:15 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    P online (eigener PC)
  







  Datum

  
    05.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:15 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    P online (eigener PC)
  







  Datum

  
    12.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:15 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    P online (eigener PC)
  







  Datum

  
    19.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:15 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    P online (eigener PC)
  







  Datum

  
    26.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:15 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    P online (eigener PC)
  







  Datum

  
    03.05.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:15 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    P online (eigener PC)
  













      
           Download der Kurstermine
      


 






 
  
  
  


   







 






	

	
    


                
                    



                
                
                    



                
            


        



 





  
    
    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Regionalstelle Prenzlau

Brüssower Allee 48 | 17291 Prenzlau
 Telefon: 03984 2551 | Fax: 03984 2849

Öffnungszeiten:
 Dienstag: 8 - 12 Uhr und 14 - 17 Uhr
 Donnerstag: 8 - 12 Uhr und 14 - 17 Uhr
 Freitag: 8 - 12 Uhr (nach Vereinbarung)

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Regionalstelle Angermünde

Heinrichstraße 7 | 16278 Angermünde
 Telefon: 03331 24909 | Fax: 03331 24909

Öffnungszeiten:
 Dienstag: 10 - 12 Uhr und 13 - 16 Uhr
 Donnerstag: 10 - 12 Uhr und 13 - 17 Uhr

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Regionalstelle Templin

Dargersdorfer Straße 16 | 17268 Templin
 Telefon: 03987 2529 | Fax: 03984 2849

Öffnungszeiten:
 Montag: 9 - 12 Uhr
 Dienstag: 10:30 - 12 Uhr und 14 - 17 Uhr
 Donnerstag: 9 - 12 Uhr und 14 - 16 Uhr
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