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KurseAlle Kurse


Pilates am Dienstagmorgen9. April 2024
Stein Egerta




Pilates ist ein Ganzkörpertraining zur Kräftigung der tiefliegenden Rücken- und Bauchmuskulatur sowie des Zwerchfells und des Beckenbodens. 
- Mobilisieren und Aufwärmen 
- Bewusstes Atmen
- Muskeltraining und Muskelentspannung
- Dehnen und Regenerieren





Kursbeginn

9. April 2024
08:15 Uhr - 09:15 Uhr

 

Dauer

13 Dienstagvormittage

 

Ort

Trainingsraum euphysis, Wuhrstrasse 13, 9490 Vaduz

 

Referent:in

Tamara Ospelt ist dipl. Fitness- und Gesundheitscoach.

 

Kosten

CHF 260.00

 

Veranstalter:in

Stein Egerta

 

Anmelden









Stretch & Relax: Aktive Erholung am Mittag9. April 2024
Stein Egerta




Unsere Faszien schaffen die Balance von Stabilität und Geschmeidigkeit und sorgen für die Gleitfähigkeit der Muskeln. Sie können regelrecht verkleben, wodurch auch der benachbarte Muskel verhärtet und Schmerz entsteht. Faszien lassen sich gut durch dynamische Dehnübungen lösen. Ruhige Bewegungsabläufe aus Pilates und Yoga in Kombination mit der Atmung helfen ebenso die Faszien geschmeidig zu halten. Dazu kommt das druckvolle Ausstreifen (mit der Rolle oder dem Daumen), um eine langfristige Verbesserung der Faszienstruktur zu erreichen.





Kursbeginn

9. April 2024
12:15 Uhr - 13:15 Uhr

 

Dauer

13 Dienstagmittage

 

Ort

Trainingsraum euphysis, Wuhrstrasse 13, 9490 Vaduz

 

Referent:in

Tamara Ospelt ist dipl. Fitness- und Gesundheitscoach.

 

Kosten

CHF 260.00

 

Veranstalter:in

Stein Egerta

 

Anmelden









Gesunde Gelenke, schmerzfreies Bewegen9. April 2024
Stein Egerta




Der ganze Körper wird auf effektivste und gleichzeitig schonende Weise trainiert und geschmeidig gemacht. Bewegungseinschränkungen werden reduziert, Beweglichkeit verbessert und optimiert, Schmerz gelindert und neuen Einschränkungen vorgebeugt. 
- Mobilisieren und Aufwärmen 
- Kennenlernen der Tiefenmuskulatur
- Muskeln trainieren, entspannen und ausstreifen
- Dehnen und Regenerieren





Kursbeginn

9. April 2024
16:15 Uhr - 17:15 Uhr

 

Dauer

13 Dienstagnachmittage

 

Ort

Trainingsraum euphysis, Wuhrstrasse 13, 9490 Vaduz

 

Referent:in

Tamara Ospelt ist dipl. Fitness- und Gesundheitscoach.

 

Kosten

CHF 260.00

 

Veranstalter:in

Stein Egerta

 

Anmelden
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[bookmark: mp_49]Wir sind die Stimme der Erwachsenenbildung in Liechtenstein und fördern das Lebenslange Lernen.


Über die Stiftung
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WeiterbildungsgutscheinAlle InfosDas müssen Sie wissen





Gutschein beantragen





Gutschein einlösen





Gutschein prüfen
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NewsZum Archiv



Neuer Stiftungsratspräsident

Die Regierung hat Markus Bürgler als neuen Stiftungsratspräsidenten der Stiftung Erwachsenenbildung bestellt. Wir freuen uns darüber und heissen ihn herzlich willkommen!

Weiterlesen













					

				

			

			
	






	
		
			
				
					Kontakt
Stiftung Erwachsenenbildung Liechtenstein
Landstrasse 92
9494 Schaan
 
T +423 232 95 80
stiftung@erwachsenenbildung.li
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