
Volkshochschulen sind Orte der Demokratie. Mit ihren offenen Bildungsangeboten und
beteiligungsorientierten Methoden schaffen sie öffentlichen Raum für Auseinandersetzung
und Verständigung.

Ein besonderer Stellenwert kommt dabei der politischen Bildung zu, die politisch und konfessionell
unabhängig und neutral ist. In den angebotenen Lernräumen können Urteilsfähigkeit und
Handlungskompetenzen erfahren und entwickelt werden.

Kursbereiche >> Aktiv im Alter - Seniorinnen und Senioren >> Yoga
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 241EE30131: Yoga auf und mit dem Stuhl

Mit Yoga auf dem Stuhl entdecken Sie die Welt des Yoga und erfahren, wie Sie Ihre körperliche Gesundheit
und geistige Entspannung verbessern können. Dieser Kurs bietet eine sichere und effektive Möglichkeit,
Yoga zu praktizieren, ohne auf den Boden gehen zu müssen. 

Sie erlernen Übungen und Yoga-Haltungen, die Ihren Bedürfnissen und Fähigkeiten angepasst sind. Durch
diese Übungen können Sie Ihr Körperbewusstsein und Ihre Stabilität verbessern, was Ihnen helfen wird, im
Alltag aktiver und selbstbewusster zu sein. Die Übungen werden sitzend auf dem Stuhl oder stehend am
Stuhl ausgeführt. 

Atemtechniken und Entspannungstechniken vervollständigen den Kurs. Sie helfen, den Geist zu beruhigen
und Ihre Gedanken zu fokussieren. Diese Techniken können hilfreich sein, Stress abzubauen und Ihre innere
Ruhe zu finden. 

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Beginndatum: Freitag, 02.02.2024, 10.00 Uhr

Herschmann Brigitte 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EE30125: Yoga für Senior*innen in Mundenheim - Vertiefungskurs

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.

Beginndatum: Dienstag, 30.04.2024, 09.00 Uhr

Politische Bildung

    ✉

https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=408c9fc131fbdcf3cd2b45de6b3ff1e3
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=1&katid=26&katname=Aktiv%20im%20Alter%20-%20Seniorinnen%20und%20Senioren&katvaterid=0&cHash=61464e95293b9bb5a9583a8665744240
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=11&katid=89&knr=241EE30131&kursname=Yoga%20auf%20und%20mit%20dem%20Stuhl&cHash=3797d72866818762561798b107a31fa6
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30131
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=5&knradd=241EE30131&schritt=1&cHash=6dcb44a1ba054a250d33fa3175943523
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=1&katid=89&katname=Yoga%20-%20Entspannung&katvaterid=26&knradd=241EE30131&cHash=e44676d1c655501d83df7671d290db62
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Yoga%20auf%20und%20mit%20dem%20Stuhl&body=241EE30131%20-%20Yoga%20auf%20und%20mit%20dem%20Stuhl%0AKursbeginn:%2002.02.2024%20um%2010:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AMit%20Yoga%20auf%20dem%20Stuhl%20entdecken%20Sie%20die%20Welt%20des%20Yoga%20und%20erfahren,%20wie%20Sie%20Ihre%20k%C3%B6rperliche%20Gesundheit%20und%20geistige%20Entspannung%20verbessern%20k%C3%B6nnen.%20Dieser%20Kurs%20bietet%20eine%20sichere%20und%20effektive%20M%C3%B6glichkeit,%20Yoga%20zu%20praktizieren,%20ohne%20auf%20den%20Boden%20gehen%20zu%20m%C3%BCssen.%20%0D%0A%0D%0ASie%20erlernen%20%C3%9Cbungen%20und%20Yoga-Haltungen,%20die%20Ihren%20Bed%C3%BCrfnissen%20und%20F%C3%A4higkeiten%20angepasst%20sind.%20Durch%20diese%20%C3%9Cbungen%20k%C3%B6nnen%20Sie%20Ihr%20K%C3%B6rperbewusstsein%20und%20Ihre%20Stabilit%C3%A4t%20verbessern,%20was%20Ihnen%20helfen%20wird,%20im%20Alltag%20aktiver%20und%20selbstbewusster%20zu%20sein.%20Die%20%C3%9Cbungen%20werden%20sitzend%20auf%20dem%20Stuhl%20oder%20stehend%20am%20Stuhl%20ausgef%C3%BChrt.%20%0D%0A%0D%0AAtemtechniken%20und%20Entspannungstechniken%20vervollst%C3%A4ndigen%20den%20Kurs.%20Sie%20helfen,%20den%20Geist%20zu%20beruhigen%20un...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3835%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30131%3B
https://www.vhs-lu.de/


Dollmann Doris 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EE30127: Yoga für Senior*innen 
Online-Kurs zur Vertiefung

Wir vertiefen das Gelernte aus dem Vorgängerkurs und erweitern das Repertoire an Yoga-Haltungen und
Entspannungsmöglichkeiten. 
Der Kurs findet online auf der Lernplattform vhs.cloud statt. Konferenzsystem: Big Blue Button.
Die notwendigen Informationen zum Kurszugang werden den Teilnehmenden rechtzeitig vor Kursbeginn
zugesandt. Die vhs Ludwigshafen bietet für den Einstieg telefonische Unterstützung an.

Beginndatum: Dienstag, 30.04.2024, 09.30 Uhr

Manusch Dorothea 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung

 241EE30132: Yoga auf und mit dem Stuhl - Vertiefungskurs

Wir vertiefen das Gelernte aus dem Vorgängerkurs und erweitern das Repertoire an Yoga-Haltungen und
Entspannungsmöglichkeiten. 

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Beginndatum: Freitag, 10.05.2024, 10.00 Uhr

Herschmann Brigitte 

 Details   Kurstage  Anmelden  In den Warenkorb   Empfehlung
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=11&katid=89&knr=241EE30125&kursname=Yoga%20fuer%20Seniorinnen%20in%20Mundenheim%20-%20Vertiefungskurs&cHash=4ac828c78194f319dc46c244986694ef
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30125
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=5&knradd=241EE30125&schritt=1&cHash=05f712de4628d0c95c40fc853e180c28
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=1&katid=89&katname=Yoga%20-%20Entspannung&katvaterid=26&knradd=241EE30125&cHash=bfa9421646b70b25c199b86b9788d7a2
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:%2030.04.2024%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%3D3835%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30125%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=11&katid=89&knr=241EE30127&kursname=Yoga%20fuer%20Seniorinnen%20-%20Online-Kurs%20zur%20Vertiefung&cHash=0744d0639094f013733a2c154c56256b
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30127
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=5&knradd=241EE30127&schritt=1&cHash=133ad0be72743a57d95c05f1e3c2b400
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=1&katid=89&katname=Yoga%20-%20Entspannung&katvaterid=26&knradd=241EE30127&cHash=046792ebca4d201596b84ad3ae9bd981
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Yoga%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20-%20Online-Kurs%20zur%20Vertiefung&body=241EE30127%20-%20Yoga%20f%C3%BCr%20Senior%2Ainnen%20-%20Online-Kurs%20zur%20Vertiefung%0AKursbeginn:%2030.04.2024%20um%2009:30%20Uhr%0AKursort:%20Online-Termine%0A%0AWir%20vertiefen%20das%20Gelernte%20aus%20dem%20Vorg%C3%A4ngerkurs%20und%20erweitern%20das%20Repertoire%20an%20Yoga-Haltungen%20und%20Entspannungsm%C3%B6glichkeiten.%20%0D%0ADer%20Kurs%20findet%20online%20auf%20der%20Lernplattform%20vhs.cloud%20statt.%20Konferenzsystem:%20Big%20Blue%20Button.%0D%0ADie%20notwendigen%20Informationen%20zum%20Kurszugang%20werden%20den%20Teilnehmenden%20rechtzeitig%20vor%20Kursbeginn%20zugesandt.%20Die%20vhs%20Ludwigshafen%20bietet%20f%C3%BCr%20den%20Einstieg%20telefonische%20Unterst%C3%BCtzung%20an.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3835%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30127%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=11&katid=89&knr=241EE30132&kursname=Yoga%20auf%20und%20mit%20dem%20Stuhl%20-%20Vertiefungskurs&cHash=577af81e3d84b8e532aa978c17140eb3
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30132
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=5&knradd=241EE30132&schritt=1&cHash=1e7d32ae2432fcb05f4a79a7e74b2c04
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/mensch-gesellschaft-politik/politische-bildung?kathaupt=1&katid=89&katname=Yoga%20-%20Entspannung&katvaterid=26&knradd=241EE30132&cHash=64beec46dd5594ba3ac0e0df72032b3f
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Yoga%20auf%20und%20mit%20dem%20Stuhl%20-%20Vertiefungskurs&body=241EE30132%20-%20Yoga%20auf%20und%20mit%20dem%20Stuhl%20-%20Vertiefungskurs%0AKursbeginn:%2010.05.2024%20um%2010:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2010%0A%0AWir%20vertiefen%20das%20Gelernte%20aus%20dem%20Vorg%C3%A4ngerkurs%20und%20erweitern%20das%20Repertoire%20an%20Yoga-Haltungen%20und%20Entspannungsm%C3%B6glichkeiten.%20%0D%0A%0D%0A%0D%0AVorkenntnisse%20sind%20nicht%20erforderlich.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3835%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30132%3B

