
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Übungen zum Muskelaufbau helfen Rumpf, Arme und Beine so zu kräftigen, dass die Ausdauer bei                          
alltäglichen Arbeiten im Haushalt und Beruf gefördert wird. Heben, Gehen, längeres Stehen, sich Bücken                 
und die allgemeine Beweglichkeit werden so erleichtert und gefördert. Dabei wird auch erklärt, wie wichtig                
das Zusammenspiel verschiedener Muskelpartien für einen guten physiologischen Ablauf von Bewegungen ist. 
 
Fragen sind dabei ausdrücklich erwünscht. 
 
Immer donnerstags von 13:00 -14:30 Uhr 
Termine: 26.06.2025 – 18.09.2925 (10 Termine) 
Leitung: Sylvia Trautwein (Physiotherapeutin) 
Ort: Caritas-MGH, Kennelstraße 7, 67659 Kaiserslautern 
 
Dieser Kurs findet mit freundlicher Unterstützung der Katholischen Erwachsenenbildung KEB statt. 

 
 

Miteinander aktiv-Kräftigung und Muskelaufbau 
Caritas-Zentrum Kaiserslautern, Mehrgenerationenhaus 

 

 

BILD einsetzen 

 
 
 
 
 
 

 
Miteinander aktiv - Kräftigung und Muskelaufbau 

Weitere Informationen:  
Telefon 0631 36120280 
E-Mail: info.mgh-kl@caritas-speyer.de 


