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        2413840K8F

          Starke Mitte – Yoga für Bauch, Rücken und Beckenboden

          Kurs für Frauen
 
         
        	Beginn	 



  



   
     Mi., 10.01.2024, 12:00 - 13:00 Uhr
   
   







 



	Kursentgelt	57,00 € 	 / ermäßigt 33,00 €
	Dauer	9 Termine
	Kursleitung	




  		Janina Möwe




 
	Bitte mitbringen	sofern vorhanden eigene Matte, Sportbekleidung, Handtuch, Getränk

  
        
          Yoga ist ein geeignetes Übungssystem, um Verspannungen im Rücken zu lösen und die Bauch- und Rückenmuskulatur zu kräftigen und gleichzeitig beweglicher zu machen. Mit der "Yogischen Beckenbodengymnastik" entdecken wir die verschiedenen Schichten der Beckenbodenmuskulatur und lernen, sie in feinen Nuancen zu aktivieren und zu entspannen. Die Bewegungen gehen fließend ineinander über, und der ganze Körper ist in Bewegung. So kann sich das Bindegewebe erneuern und geschmeidiger werden. Der Kurs ist für Anfänger*innen sowie für Teilnehmende mit Vorerfahrung geeignet. Das sanfte Training verbessert die Körperwahrnehmung, kräftigt Gelenke und Muskeln und fördert den Gleichgewichtssinn und die Konzentration.

        

            

    
          
             
                 
                     
                        
                            
                              Warenkorb              
                            
                             Kurs ist ausgebucht - auf Warteliste anmelden

 
                         
                      
                  
              	  
               
  

  
    





Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    10.01.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:00 - 13:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Ravensberger Park 1,
    Volkshochschule; Raum 114
  







  Datum

  
    17.01.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:00 - 13:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Ravensberger Park 1,
    Volkshochschule; Raum 114
  







  Datum

  
    31.01.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:00 - 13:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Ravensberger Park 1,
    Volkshochschule; Raum 114
  







  Datum

  
    07.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:00 - 13:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Ravensberger Park 1,
    Volkshochschule; Raum 114
  







  Datum

  
    14.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:00 - 13:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Ravensberger Park 1,
    Volkshochschule; Raum 114
  







  Datum

  
    21.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:00 - 13:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Ravensberger Park 1,
    Volkshochschule; Raum 114
  







  Datum

  
    28.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:00 - 13:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Ravensberger Park 1,
    Volkshochschule; Raum 114
  







  Datum

  
    06.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:00 - 13:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Ravensberger Park 1,
    Volkshochschule; Raum 114
  







  Datum

  
    13.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    12:00 - 13:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Ravensberger Park 1,
    Volkshochschule; Raum 114
  













      
           Download der Kurstermine
      


 










Ihr Kontakt für Rückfragen:

  

        



  
Barbara Becker

  Tel. +49 521 51-3008

  E-Mail schreiben







 
 




  Kursort

  Ravensberger Park 1

  33607 Bielefeld

  












 
  
  
  


   









 






	

	
    


                
                    



                
                
                    



                
            


        



      
    
  




  
  
    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    VHS Bielefeld


Ravensberger Park 1 | 33607 Bielefeld
Telefon 0521 51-2222 | Fax 0521 51-3431 
volkshochschule@bielefeld.de

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Öffnungszeiten:

Montag bis Dienstag von 8 bis 12 und 13 bis 16 Uhr
 Mittwoch von 8 bis 12 Uhr
 Donnerstag von 8 bis 12 und 13 bis 18 Uhr
 (während der Schulferien von 13 bis 16 Uhr)
 FB 6 DAF: während der Schulferien von 8 bis 12 Uhr
 Freitag von 8 bis 12 Uhr
 und nach Vereinbarung
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