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        232431018 Neu: Yogaspezial rund um die Wirbelsäule
 
        	Beginn	Sa., 08.06.2024, 09:00 - 11:30 Uhr
	Kursgebühr	  9,00 € 		
             
	Dauer	  01 Veranst.		
             
	Kursleitung	  




  
		Alice Scherk
  



	
             
	Bemerkungen	  Bitte bringen Sie bequeme sportliche Kleidung, dicke Socken, Decke,  kleines Kissen, Yoga- oder Gymnastikmatte und bei Bedarf eine Mattenauflage (großes Handtuch/Decke) sowie für die Pause von 15 Minuten ein Snack oder Getränk mit.
                 

  
        
          
          Unser Alltag ist oft von sitzenden Tätigkeiten oder von einseitigen beziehungsweise belastenden Bewegungsabläufen bestimmt. Unser heutiger Lebensstil ist davon geprägt, dass wir viel Zeit im Sitzen vor dem Smartphone, Tablet, PC oder Fernseher verbringen. Wir nehmen dann oft eine gebeugte Körperhaltung ein. Bestimmte Muskeln verkürzen und verspannen sich. Die fehlende Bewegung kann im Laufe der Zeit Verspannungen im Rücken und Nacken-Schulterbereich verursachen. Rückenschmerzen können eine Folge davon sein. Auch die wachsenden Ansprüche von außen, der Familie oder auch uns selber können dazu führen, dass wir unter Druck geraten und Muskeln anspannen, wir können die Achtsamkeit gegenüber unserem Körper verlieren.   

In diesem Kurs bekommst du  einen Einblick in den Aufbau der Wirbelsäule. Sie lernen verschiedene Übungen, die bei Rückenschmerzen helfen können und die Beweglichkeit der Wirbelsäule erhöhen können. Außerdem lernen Sie Übungen zur Kräftigung und Dehnung der Muskeln rund um die Wirbelsäule und wie Atemtechniken z. B. zur Entspannung eingesetzt werden können.        
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  Kursort

  Seminarraum 317

  Berliner Straße 52 e

  16303 Schwedt/Oder

  



  











Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    08.06.2024
  

  Uhrzeit

   
    09:00 - 11:30 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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