
Orbea-Arbeitskreis für Ornithologie und Naturschutz

Durch Mitarbeit bei ausgewählten Maßnahmen des Natur- und Vogelschutzes werden feldornithologische
Kenntnisse neu erworben, erweitert und praktisch angewandt. Die Termine für die praktischen Einsätze
werden bekannt gegeben. Sie finden in Begleitung von versierten Ornithologen statt und sind kostenfrei.

 

Kursbereiche >> Aktiv im Alter - Seniorinnen und Senioren >> Yoga >> Details

Veranstaltung "Yoga für Senior*innen in Mundenheim -
Vertiefungskurs" (Nr. EE30125) wurde in den Warenkorb gelegt.

Details zu Kurs 241EE30125 Yoga für Senior*innen in Mundenheim -
Vertiefungskurs

Naturschutz in Theorie und Praxis

Kursnummer
241EE30125

Status

Titel
Yoga für Senior*innen in Mundenheim - Vertiefungskurs

Info
Achtsamkeit ist ein zentrales Thema im Kurs: Durch gezielte Atemtechniken und meditative Praktiken
werden Sie lernen, Ihre Gedanken zu beruhigen und eine tiefere Verbindung zu sich selbst herzustellen. Auf
der körperlichen Ebene gilt ein besonderes Augenmerk der Stärkung der Standfestigkeit, um die Stabilität im
Alltag zu erhalten. Außerdem erlernen Sie Yogahaltungen (Asanas) die zur Stärkung und Aufrichtung von
Beckenboden, Bauch und Rücken beitragen.
Die Kurseinheiten enden jeweils mit einer geführten Meditation

Dieser Kurs richtet sich an Senior*innen. Die Übungen finden überwiegend im Liegen oder im Stehen an der
Wand statt. Bei eingeschränkter Beweglichkeit können die Bewegungen teilweise auf dem Stuhl ausgeführt
werden. Die Kursleiterin sorgt dafür, dass jede Bewegung mit Sorgfalt und Rücksicht auf Ihre individuellen
Bedürfnisse durchgeführt wird.

Veranstaltungsort
Seniorentreff Mundenheim, Wegelnburgstr. 59

Zeitraum
Di. 07.05.2024 - Di. 23.07.2024

Dauer
10 Termine

Uhrzeit
09:00 - 10:30

Unterrichtseinheiten
20 x 45 Minuten

Kosten
70,00 €

Maximale Teilnehmerzahl
13

https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=272a781b87c4d634e2b3fdca9f04c64e
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=1&katid=26&cHash=64f60e33bb11a1021cc15a7690f88b0a
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=1&katid=89&katname=Yoga&katvaterid=26&cHash=46209d987bbc05ec0b18d60a5d167d85
https://www.vhs-lu.de/


 Kurstage  Anmelden  Empfehlung

 Zurück

Material
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, (Yoga-)Matte, warme Wolldecke, rutschfeste Socken, Getränk.

Dozentin
Dollmann Doris
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https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30125
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/naturschutz?kathaupt=5&knradd=241EE30125&schritt=1&cHash=7c7a3d476e41853bd4b0f6c27083fcb4
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Yoga%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20in%20Mundenheim%20-%20Vertiefungskurs&body=241EE30125%20-%20Yoga%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20in%20Mundenheim%20-%20Vertiefungskurs%0AKursbeginn:%2007.05.2024%20um%2009:00%20Uhr%0AKursort:%20Seniorentreff%20Mundenheim,%20Wegelnburgstr.%2059%0A%0AAchtsamkeit%20ist%20ein%20zentrales%20Thema%20im%20Kurs:%20Durch%20gezielte%20Atemtechniken%20und%20meditative%20Praktiken%20werden%20Sie%20lernen,%20Ihre%20Gedanken%20zu%20beruhigen%20und%20eine%20tiefere%20Verbindung%20zu%20sich%20selbst%20herzustellen.%20Auf%20der%20k%C3%B6rperlichen%20Ebene%20gilt%20ein%20besonderes%20Augenmerk%20der%20St%C3%A4rkung%20der%20Standfestigkeit,%20um%20die%20Stabilit%C3%A4t%20im%20Alltag%20zu%20erhalten.%20Au%C3%9Ferdem%20erlernen%20Sie%20Yogahaltungen%20(Asanas)%20die%20zur%20St%C3%A4rkung%20und%20Aufrichtung%20von%20Beckenboden,%20Bauch%20und%20R%C3%BCcken%20beitragen.%0D%0ADie%20Kurseinheiten%20enden%20jeweils%20mit%20einer%20gef%C3%BChrten%20Meditation%0D%0A%0D%0ADieser%20Kurs%20richtet%20sich%20an%20Senior%2Ainnen.%20Die%20%C3%9Cbungen%20finden%20%C3%BCberwiegend%20im%20Liegen%20oder%20im%20Stehen%20an%20der%20Wand%20statt.%20Bei%20eingeschr%C3%A4nkter%20Beweglichkeit%20k%C3%B6nnen%20die%20Bewegungen%20teilwe...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3839%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30125%3B
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