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        232431017 Massagegriffe für Zuhause
 
        	Beginn	Sa., 24.02.2024, 09:00 - 14:00 Uhr
	Kursgebühr	  18,00 € 		
             
	Dauer	  1 Veranst.		
             
	Kursleitung	  




  
		Alice Scherk
  



	
             
	Bemerkungen	  Bitte bringen Sie bequeme sportliche Kleidung, dicke Socken, evtl. eine Decke, ein kleines Kissen, eine Matte und bei Bedarf eine Mattenauflage oder ein Handtuch mit.
                 

  
        
          
          Bei Nackenverspannungen oder Rückenschmerzen können einfache Massagegriffe manchmal sehr hilfreich sein. Sie lernen einfache Griffe, um die Muskeln zu lockern und das Gewebe zu durchbluten. So können die Muskeln wieder entspannen. Gerade nach einem anstrengenden Tag tut eine Massage besonders gut. Das lange Sitzen am Computer fördert die schlechte Haltung, besonders die Nackenmuskulatur und der Rücken leiden darunter. Bewegung ist natürlich ein sehr wichtiges Element als Ausgleich und zur Verbesserung z. B. der Haltung. Manchmal möchten wir und jedoch verwöhnen lassen und dann ist eine Entspannungsmassage ein geeignetes Mittel.In diesem Kurs lernen sie, was sie bei einer Massage beachten müssen. Sie ertasten den Aufbau des Rückens mit den wichtigsten Knochen und Muskeln und lernen einige Massagegriffe kennen. Am Ende des Tages haben Sie einen Massageablauf für den Rücken eingeübt haben. Die Übungen werden in Zweier-Gruppen durchgeführt. Bitte mit einer weiteren Person anmelden.        
          

        

            
   
      

  

  


    
          
             
                
                    
                          Kurs abgeschlossen
                    
 
                  
              	  
               
  

  
    





  




  Kursort

  Seminarraum 317

  Berliner Straße 52 e

  16303 Schwedt/Oder

  



  











Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    24.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    09:00 - 14:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Berliner Straße 52 e,
    Haus der Bildung und Technologie, Raum 317
  













      
           Download der Kurstermine
      


 






      

         
      


 
  
  
  


   







 






	

	
    


                
                    



                
                
                    



                
            


        



 



  
      
    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Geschäftsstelle
 Volkshochschule Schwedt/Oder
 Berliner Str. 52e | 16303 Schwedt/Oder
 Telefon 03332 23333 und 834 911 | Fax 03332 834 912
 vhs.stadt@schwedt.de

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Öffnungszeiten:
 Dienstag von 09:00 bis 12:00 Uhr und 14:00 bis 18:00 Uhr
 Donnerstag von 09:00 bis 12:00 Uhr und 14:00 bis 15:30 Uhr
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