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        232431023 Yogaspezial für den Schulterbereich
 
        	Beginn	Sa., 14.10.2023, 09:00 - 11:30 Uhr
	Kursgebühr	  9,00 € 		
             
	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. Für die Pause von 15 Minuten bitte ein Getränk mitbringen.
                 

  
        
          
          Wenn du viel am Schreibtisch sitzt, kennst du bestimmt Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich. Aber nicht nur die sitzende Tätigkeit vor dem PC kann zu diesen Verspannungen führen. Unser moderner Lebensstil ist oftmals davon geprägt, dass wir auch außerhalb der Arbeit viel Zeit am PC, Smartphone oder Tablet verbringen. Dabei nehmen wir oft eine anstrengende - sprich gebeugte - Körperhaltung ein. Hinzu kommen wachsende Ansprüche von außen, der Familie oder sogar uns selber, denen wir gerecht werden wollen. Wir geraten unter Druck, spannen unseren Körper an und verlieren unsere Achtsamkeit.  Ein häufiger Auslöser von Nacken- und Schulterschmerzen sind Fehlhaltungen im Sitzen. Aber auch zu starke einseitige Belastungen (z. B. Tragen einer Tasche) können zu Muskelverhärtungen führen. 
Yoga kann durch die speziellen Übungen für die Schulter die Muskeln wieder lockern. Durch die Entspannung von Körper und Geist kann Yoga auch beim Loslassen und zur Ruhe kommen der Gedanken helfen.        
          

        

            
   
      

  

  


    
          
             
                
                    
                          Kurs abgeschlossen
                    
 
                  
              	  
               
  

  
    





  




  Kursort

  Seminarraum 317

  Berliner Straße 52 e

  16303 Schwedt/Oder

  



  











Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    14.10.2023
  

  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

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            

    
        
            
                
        
        
            
                
                    
                        
                            

        

    
            
                    



                
        
    



    


                        

                    
                
            

        
        
                

            

        
    




        

        
                
            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            

    
        
            
                
        
        
            
                
                    
                        
                            

        

    
            
                    



                
        
    



    


                        

                    
                
            

        
        
                

            

        
    




        

        
                
            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        








    

            
                
                
                    



                
                
                    

    



                
                

    
        	
                    
                        Datenschutz
                    
                
	
                    
                        Impressum
                    
                
	
                    
                        Satzung
                    
                
	
                    
                        Barrierefreiheit
                    
                
	
                    
                        Sitemap
                    
                


    


                
                    



                
                
                    



                
            


        









	Kontrast  
	Ansicht  A A A


  
      











