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	Junge VHS


Sie befinden sich hier:
ProgrammGesundheit

  Kursdetails





    





	

	
	
	
		
    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    
        


	
	
		


































  Kursdetails


 
 


  
 
          
        24S30222 Jumping Fitness
 
        	Beginn	Do., 27.06.2024, 19:30 - 20:30 Uhr
	Kursgebühr	  30,00 € 		
             
	Dauer	  5 Termine		
             
	Kursleitung	  




  
		Jessica Polke
  



	
             
	Bemerkungen	  Fitness-Matte, feste Hallenschuhe, Handtuch, Getränk
                 

  
        
          
          Der Trendsport Jumping Fitness ist ein ideales Ausdauer- und Ganzkörpertraining. Mehr als 400 Muskeln werden dabei gefordert. Sie trainieren dabei auf kleinen Trampolinen mit Haltegriff zu rhythmischer Musik.
Trampolinspringen ist zwar schonend für den Körper, dieser leistet beim Hüpfen aber trotzdem Schwerstarbeit. Das liegt daran, dass die Muskeln beim Abheben stark in Anspruch genommen werden, ohne dass man sich dabei selbst großartig anstrengen muss. Die Schwerkraft leistet hier den Großteil der Arbeit! Dieser sogenannte Pumpeffekt sorgt für durchtrainierte Muskeln, gestärkte Knochen und er kurbelt sogar den Stoffwechsel an. Der Gleichgewichtssinn wird ebenso trainiert wie die Koordinationsfähigkeit und Beweglichkeit.
Nach einer Aufwärmphase folgt das Training auf dem Fitness-Trampolin. Wir machen einfache Schrittfolgen zu flotter Musik. Die Stunde wird durch einen Stretchingteil abgeschlossen.        
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  Kursort

  Turnhalle Neustadt a. Kulm

  Jahnstr. 4

  95514 Neustadt/Kulm

  


  











Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    27.06.2024
  

  Uhrzeit

   
    19:30 - 20:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Jahnstr. 4,
    Turnhalle Neustadt a. Kulm
  







  Datum

  
    04.07.2024
  

  Uhrzeit

   
    19:30 - 20:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Jahnstr. 4,
    Turnhalle Neustadt a. Kulm
  







  Datum

  
    11.07.2024
  

  Uhrzeit

   
    19:30 - 20:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Jahnstr. 4,
    Turnhalle Neustadt a. Kulm
  







  Datum

  
    18.07.2024
  

  Uhrzeit

   
    19:30 - 20:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Jahnstr. 4,
    Turnhalle Neustadt a. Kulm
  







  Datum

  
    25.07.2024
  

  Uhrzeit

   
    19:30 - 20:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Jahnstr. 4,
    Turnhalle Neustadt a. Kulm
  













      
           Download der Kurstermine
      


 






 
  
  
  


   







 






	

	
	

	
    


                
                    



                
                
                    



                
            


        



	

	


    
        
    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Eschenbach i.d.OPf. e.V. 

Karlsplatz 29 | 92676 Eschenbach

Tel.: 09645/3459980
 E-Mail: info(at)vhs-eschenbach.de

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Unsere Öffnungszeiten:

Montag - Donnerstag:
 08.00 - 12.30 Uhr

Freitag: geschlossen
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