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241EE30133: Yoga mit Yoga-Block und Yoga-Gurt - Vertiefungskurs

Wir vertiefen das Gelernte aus dem Vorgangerkurs und erweitern das Repertoire an Yoga-Haltungen und
Entspannungsmdglichkeiten

Jede*r wird im eigenen Rahmen mitmachen kdnnen. Neu-Einsteiger*innen sind herzlich willkommen

Beginndatum: Mittwoch, 10.04.2024, 19.15 Uhr

Manusch Dorothea

Q Details ## Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb = Empfehlung

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

Wir vertiefen das Gelernte aus dem Vorgangerkurs und erweitern das Repertoire an Yoga-Haltungen und
Entspannungsmaoglichkeiten.

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 fir den Einstieg telefonische Unterstiitzung an.

Beginndatum: Dienstag, 30.04.2024, 09.30 Uhr

Manusch Dorothea

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb 3% Empfehlung

241EE30125: Yoga fiir 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 korperlichen Ebene gilt ein besonderes Augenmerk der Starkung der Standfestigkeit, um die Stabilitat im
Alltag zu erhalten. Au3erdem erlernen Sie Yogahaltungen (Asanas) die zur Starkung und Aufrichtung von
Beckenboden, Bauch und Riicken beitragen.

Die Kurseinheiten enden jeweils mit einer gefuhrten Meditation

Dieser Kurs richtet sich an Senior*innen. Die Ubungen finden tiberwiegend im Liegen oder im Stehen an der
Wand statt. Bei eingeschréankter Beweglichkeit kénnen die Bewegungen teilweise auf dem Stuhl ausgefuhrt
werden. Die Kursleiterin sorgt daftur, dass jede Bewegung mit Sorgfalt und Riicksicht auf lhre individuellen
Bedurfnisse durchgefuhrt wird.

Beginndatum: Dienstag, 07.05.2024, 09.00 Uhr

Dollmann Doris

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb = Empfehlung

241EE30132: Yoga auf und mit dem Stuhl - Vertiefungskurs


https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/schulabschluesse-foerderprojekte/realschulabschluss-tz-tageskurs?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=8c4d99d8d12ff7d1eadf2c049cc89154
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/schulabschluesse-foerderprojekte/realschulabschluss-tz-tageskurs?kathaupt=1&katid=20&katname=Gesundes%20Leben&katvaterid=0&cHash=1d5b18cda40448b3def3b91d78734e12
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/schulabschluesse-foerderprojekte/realschulabschluss-tz-tageskurs?kathaupt=11&katid=691&knr=241EE30133&kursname=Yoga%20mit%20Yoga-Block%20und%20Yoga-Gurt%20-%20Vertiefungskurs&cHash=a61e41385ef2310ff8cd39ef29c48db3
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30133
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/schulabschluesse-foerderprojekte/realschulabschluss-tz-tageskurs?kathaupt=5&knradd=241EE30133&schritt=1&cHash=0525347a2f99c376a56ecfca33f25f78
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/schulabschluesse-foerderprojekte/realschulabschluss-tz-tageskurs?kathaupt=1&katid=691&katname=Yoga&katvaterid=20&knradd=241EE30133&cHash=f4e808baa0e7b9e28589c2ad72deb229
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Yoga%20mit%20Yoga-Block%20und%20Yoga-Gurt%20-%20Vertiefungskurs&body=241EE30133%20-%20Yoga%20mit%20Yoga-Block%20und%20Yoga-Gurt%20-%20Vertiefungskurs%0AKursbeginn:%2010.04.2024%20um%2019:15%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%0D%0A%0D%0A%20Jede%2Ar%20wird%20im%20eigenen%20Rahmen%20mitmachen%20k%C3%B6nnen.%20Neu-Einsteiger%2Ainnen%20sind%20herzlich%20willkommen%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3800%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30133%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/schulabschluesse-foerderprojekte/realschulabschluss-tz-tageskurs?kathaupt=11&katid=691&knr=241EE30127&kursname=Yoga%20fuer%20Seniorinnen%20-%20Online-Kurs%20zur%20Vertiefung&cHash=41ccbb88b4fbb24149664e91ee565e0d
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30127
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/schulabschluesse-foerderprojekte/realschulabschluss-tz-tageskurs?kathaupt=5&knradd=241EE30127&schritt=1&cHash=d9953fdf6e9ae944d671e14f35b92791
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/schulabschluesse-foerderprojekte/realschulabschluss-tz-tageskurs?kathaupt=1&katid=691&katname=Yoga&katvaterid=20&knradd=241EE30127&cHash=5b1e524d80847fa72ed576f890ba1021
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%3D3800%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30127%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/schulabschluesse-foerderprojekte/realschulabschluss-tz-tageskurs?kathaupt=11&katid=691&knr=241EE30125&kursname=Yoga%20fuer%20Seniorinnen%20in%20Mundenheim%20-%20Vertiefungskurs&cHash=493d33c9c1fa29cfa844d342c41ec7df
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EE30125
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/schulabschluesse-foerderprojekte/realschulabschluss-tz-tageskurs?kathaupt=5&knradd=241EE30125&schritt=1&cHash=2b22b8db60b2349d61f02d3e39488855
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/schulabschluesse-foerderprojekte/realschulabschluss-tz-tageskurs?kathaupt=1&katid=691&katname=Yoga&katvaterid=20&knradd=241EE30125&cHash=e6954be5a7d7033eb3073daf2c5e40ab
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%3D3800%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EE30125%3B
https://www.vhs-lu.de/

Wir vertiefen das Gelernte aus dem Vorgangerkurs und erweitern das Repertoire an Yoga-Haltungen und
Entspannungsmaoglichkeiten.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Beginndatum: Freitag, 10.05.2024, 10.00 Uhr

Herschmann Brigitte

Q Details & Kurstage v”Anmelden W In den Warenkorb = Empfehlung

241EE30137: Yoga im Griinen

Inmitten der Natur der Parkinsel lernen Sie Haltungen aus dem Hatha-Yoga, die sich positiv auf Ihren Kérper
und Geist auswirken. Hatha-Yoga ist eine kraftvolle Yogarichtung, die Kdrper, Geist und Seele in Einklang
bringt. Im Kurs lernen Sie verschiedene Asanas (Kérperiibungen) und Pranayama (Atemibungen), die lhnen
helfen, Verspannungen zu I6sen und lhren Kdrper zu entspannen.

Dieser Kurs hat zwei Kursleiterinnen, die Stunden werden jeweils von einer Kursleiterin gehalten. Bianka
Velte lehrt das bei uns eher tbliche und kdrperbetonte Hatha-Yoga, mit Fokus auf Kraftigung, Flexibilitat,
Dehnung und Entspannung. Archana Kumar lehrt eine Kombination aus Korperhaltungen und den
Spirituellen Anteilen des Yoga, zum Beispiel Pranayama (Atemibungen), Meditation und Philosophie des
Yoga. So lernen Sie viele Facetten des Yoga in einem Kurs kennen.

Bei schlechtem Wetter besteht die Moglichkeit, den Kurs im Gymnastikraum der vhs im Burgerhof stattfinden
zu lassen.

Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, Fortgeschrittene sind willkommen.

Beginndatum: Freitag, 07.06.2024, 16.00 Uhr

Velte Bianka, Kumar Archana

Q Details & Kurstage «Anmelden W _In den Warenkorb J¥ Empfehlung

241EE30134: Yoga auf der Parkinsel

Direkt am Rheinufer unter den méachtigen Baumen - das besondere Sommererlebnis

Auf dem Programm: klassische und innovative Asanas, sowie eine Bewegungsfolge extra kreiert fur diese
Momente. Wir Uben im Stand und auch am Boden. Schwerpunkte bilden Pranayama, Kérperachtsamkeit und
Mediation.

Die Natur um uns herum weckt die Sinne und gibt allem einen intensiven Touch.

Der Kurs richtet sich an Interessierte ob mit, wenig oder ohne Yoga-Erfahrungen. Denn wie immer beim
Yoga: Man achtet auf die eigenen Grenzen und macht so weit mit, wie man sich wohl und sicher dabei fuhlt.

Beginndatum: Mittwoch, 19.06.2024, 17.30 Uhr

Manusch Dorothea

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb ¥ Empfehlung
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