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VHS-Kurs ,,Faszien in Bewegung“: Beliebter Kurs startet wieder
Vielseitiges Kursprogramm zur Unterstiitzung von Faszien, Sehnen und

Bandern

Ab Mittwoch, 17. April 2024, bietet die VHS im Dorfschultenhof wieder den Kurs
,Faszien in Bewegung“ an. Er findet mittwochs von 18.30 bis 19.30 Uhr im

Padagogischen Zentrum der Gustav-Adolf-Schule statt.

Die Faszien, das Bindegewebe des Kdrpers, spielen eine entscheidende Rolle bei
der Umhillung und Stitzung von Organen, Muskeln, Sehnen, Bandern und
Knochen. Neben der Kraftiibertragung und Entwicklung mechanischer
Eigenspannung erfullen sie Aufgaben als Sinnesorgane, liefern Informationen zur
Korperwahrnehmung und Koordination und verbessern diese. Zusatzlich
gewabhrleisten sie das reibungslose Gleiten der Muskeln untereinander und deren
effiziente Arbeitsweise. Fehlt es an Bewegung und ist der Kérper Stresshormonen
ausgesetzt, konnen die Faszien austrocknen, verkleben und verharten, wodurch ihre
Elastizitat verloren geht. Das Faszien-Training zielt darauf ab, dieser Verklebung

entgegenzuwirken.

Das Kursprogramm bietet eine Vielfalt an Ubungen aus Riickengymnastik, Pilates,
der Feldenkrais-Methode und Yoga. Das Training ist so konzipiert, dass die Faszien
gezielt gedehnt und mobilisiert werden. Teilnehmen kann jede*r, unabhangig von

Alter, Fitnesslevel oder Vorkenntnissen.

Faszienrollen stellt die VHS zur Verfigung. Die Teilnehmenden werden gebeten,
bequeme Kleidung und Socken zu tragen und eine Gymnastikmatte oder Decke, ein

grofRes Handtuch und ein Getrank mitzubringen.
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Anmeldung und Kurs-Info

Dozent: Bernd Murza
Kursort: Gustav-Adolf-Schule, Padagogisches Zentrum, Mozartstral3e 1
Kurstage: mittwochs, 18.30-19.30 Uhr, 9 Termine

Gesamtgebihr: 40 Euro
Anmeldung online oder nach den Osterferien auch telefonisch unter 02363/107-412 und -230

sowie persodnlich wahrend der Geschéftszeiten (Montag bis Freitag, 9 bis 12 Uhr).

Anderungen vorbehalten
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https://www.vhs-datteln.de/kurssuche/kurs/Faszien-in-Bewegung/Y3209

