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KurseAlle Kurse


Pilates am Mittwochmorgen10. 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

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

 

Dauer

12 Mittwochvormittage (1. Mai entfällt)

 

Ort

Trainingsraum euphysis, Wuhrstrasse 13, 9490 Vaduz

 

Referent:in

Tamara Ospelt ist dipl. Fitness- und Gesundheitscoach.

 

Kosten

CHF 240.00

 

Veranstalter:in

Stein Egerta

 

Anmelden









Fit & Stretch ab 6610. April 2024
Stein Egerta




Alle Muskeln bewegen, wecken und trainieren, ist hier unsere Devise. Mit und ohne Trainingsgeräte bringen wir unseren Körper in Schwung.
- Mobilisieren und Aufwärmen
- Gleichgewicht und Koordination
- Muskel- und Haltungstraining
- Muskeldehnen und Entspannung





Kursbeginn

10. April 2024
09:30 Uhr - 10:30 Uhr

 

Dauer

12 Mittwochvormittage

 

Ort

Trainingsraum euphysis, Wuhrstrasse 13, 9490 Vaduz

 

Referent:in

Tamara Ospelt ist dipl. Fitness- und Gesundheitscoach.

 

Kosten

CHF 240.00

 

Veranstalter:in

Stein Egerta

 

Anmelden









Fit & Stretch nach Liebscher & Bracht10. April 2024
Stein Egerta




Gleichgewicht sowie die elastischen Muskeln lassen einen stark und agil sein. Sanft und höchst effizient werden alle Körperpartien aufbauend trainiert. Hilfsmittel wir Bänder, Rollen, Bälle etc. werden unterstützend eingesetzt. Für ein optimales und effektives Trainieren und Dehnen wird das Trainingskonzept von Liebscher & Bracht integriert. 
- Mobilisieren und Aufwärmen
- Gleichgewicht und Koordination
- Muskelstärkung und Dehnung





Kursbeginn

10. April 2024
13:30 Uhr - 14:30 Uhr

 

Dauer

12 Mittwochnachmittage

 

Ort

Trainingsraum euphysis, Wuhrstrasse 13, 9490 Vaduz

 

Referent:in

Tamara Ospelt ist dipl. Fitness- und Gesundheitscoach.

 

Kosten

CHF 240.00

 

Veranstalter:in

Stein Egerta

 

Anmelden


















					

				

			

			
			
			
				
				
					



Wir sind die Stimme der Erwachsenenbildung in Liechtenstein und fördern das Lebenslange Lernen.


Über die Stiftung
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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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