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Sie befinden sich hier:
ProgrammVHS Online

 / Kursdetails
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        241G106 Onlinekurs: Baby and Mama Rückbildungsyoga (10x Kurs) - In Englischer Sprache
 
        	Beginn	Di., Flexibles Angebot, jederzeit buchbar., 11:00 - 12:00 Uhr
	Kursgebühr	  90,00 € 		
             
	Dauer	  10 Einheiten		
             
	Kursleitung	  




  
		Nesara Pradeep Kumar
  



	
             

  
        
          
          Keine vorherige Yogaerfahrung erforderlich. Du kannst mit dem Rückbildungsyoga ab dem 3. Monat bis 1 Jahr nach der Entbindung beginnen.

Inhalt:
- Körperübungen, Dos and Don'ts
- Effektive Asanas zur Stärkung der Beckenmuskulatur, des Kerns/Bauch und der Wirbelsäule
- Pranayama (Atemübungen) zur Beruhigung
- Mudras und Meditation zur Bewältigung von Depressionen und Ängsten
- Wiedererlangung deiner Energie und eines normalen/gesunden Körpers nach der Entbindung

Was du für den Kurs benötigen wirst: Laptop, Stuhl, Babydecke, Yogamatte, Spielzeug und Milch für das Baby. 

Wenn dein Baby ausgeschlafen, satt und frisch gewickelt ist, bist du entspannter im Kurs. Die Vorbereitung deines Babys kann 45-60 Minuten in Anspruch nehmen. Bitte plane daher diesen Zeitraum für dein Baby vor dem Kurs ein.        
          

        

 

  

  


    
          
             
                 
                     
                                                     
                               
                                    Warenkorb    
                                                           
                         
                      
                  
              	  
               
  

  
    

 
        

        
            
                
                    
                      
                    
                    

            

   



Zu diesem Kurs sind keine Orte verfügbar.
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    20.02.2024
  

  Uhrzeit

   
    11:00 - 12:00 Uhr
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    27.02.2024
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  Ort
 
  
    Online
  







  Datum
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    19.03.2024
  

  Uhrzeit

   
    11:00 - 12:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    Online
  







  Datum

  
    09.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    11:00 - 12:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    Online
  







  Datum

  
    16.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    11:00 - 12:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    Online
  







  Datum

  
    23.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    11:00 - 12:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    Online
  







  Datum

  
    30.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    11:00 - 12:00 Uhr
  

  Ort
 
  
    Online
  







  Datum
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                    vhs Oberschleißheim e.V.

Prof.-Otto-Hupp-Str. 26c
 85764 Oberschleißheim 
 Telefon: 089/315 38 06 
 E-Mail: kontakt@vhsosh.de
 www.vhsosh.de

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Öffnungszeiten

Montag und Donnerstag von 09:00 bis 12:30 Uhr

In den Ferien
 ist die Geschäftsstelle geschlossen. Schreiben Sie uns eine E-Mail an kontakt@vhsosh.de, wir versuchen baldmöglichst zu antworten.
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