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Volkshochschule fiir Gesundheit und Arbeit
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VHS-Kursiubersicht Frihjahr/'Sommer 2024

Yoga

Sie haben Lust auf Yoga?
Bei der VHS Hameln-Pyrmont ist sicher ein interessantes Angebot fur Sie dabei.
Wenn Sie Unterstiitzung vom Jobcenter oder der Agentur fur Arbeit erhalten,
finden Sie hier eine Ubersicht aller kostenfreien Angebote.

Sie haben ein passendes Angebot gefunden? Dann melden Sie sich einfach bei Stefanie Huter:
05151/98 21 48
huter@impuls-hamelnpyrmont.de

Dort erhalten Sie weitere Informationen sowie einen Gutschein fur lhr Angebot.

Eltern-Kind-Yoga

In diesem Kurs nehmen Sie sich ganz bewusst Zeit und erleben eine intensive Zeit mit Ihrem
Kind. Dies starkt die Bindung, wirkt entspannend und ausgleichend. Im Kurs stehen Bewegung
und Entspannung, Zusammenhalt, Freude und Spal3 sowie gemeinsame Zeit im Vordergrund.
Dabei wird Yoga spielerisch kennengelernt. Der Kurs ist fir Familien mit Kindern zwischen 4 und
6 Jahren geeignet (ein Kind pro Erwachsener).

Die Kursleitung ist Yogalehrerin und Stress- und Mentalcoach.

Samstag, 08.06.2024, 15.00-17.30 Uhr

Bad Munder- Flegessen, YAM-Studio, Ostlandweg 2
Kursnummer: 301005BM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Yoga am Vormittag

Beweglichkeit, Kraftigung und Entspannung fiir den Riicken

Mit sanften Vor- und Dehniibungen bringen wir den Stoffwechsel in Schwung und bereiten uns auf
die Yoga-Haltungen (Asanas) vor, die Rumpf und Riicken mobilisieren und kraftigen. Danach
gehen wir zu dynamischen Bewegungsablaufen wie dem Sonnengruld tGber. Erganzende Atem-
und Entspannungsubungen fordern die Achtsamkeit fir den eigenen Kérper und bringen den
Geist zur Ruhe.

Der Kurs ist auch fur Anfanger*innen geeignet.

ab Do., 08.02.2024, 09.30-11.00 Uhr (6 x)

Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum

Kursnummer: 301015HM

Weitere Informationen und die Mdglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

ab Do., 04.04.2024, 09.30-11.00 Uhr (5 x)

Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum

Kursnummer: 301016HM

Weitere Informationen und die Méglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

ab Do., 16.05.2024, 09.30-11.00 Uhr (6 x)

Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum

Kursnummer: 301017HM

Weitere Informationen finden Sie hier.
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Online-Yoga

Das Ziel der Ubungen und des Kurses ist die kérperliche und mentale Entspannung und
Ausgeglichenheit. Der Kurs ist sowohl fir Anfanger*innen als auch fir Fortgeschrittene geeignet.
Die Kursleitung ist Yogalehrerin und Stress- und Mentalcoach.

Fur diesen Onlinekurs benétigen Sie einen PC, ein Notebook oder Tablet mit stabiler
Internetverbindung und ggf. Kamera und Mikrofon. Sie lernen ganz bequem von zuhause unter
Anleitung unserer Kursleitung und treffen andere Teilnehmende im virtuellen Kursraum. Weitere
Informationen zur Durchfihrung gibt es nach der Anmeldung.

ab Mo., 05.02.2024, 18.00-19.15 Uhr (6 x)
Zoom

Kursnummer: 3010100N

Weitere Informationen finden Sie hier.

Yoga zum Kennenlernen

Yoga erfahren, den Korper spuren und zur Ruhe kommen! Durch die Verbindung aller Ebenen
(Korper - Atem - Geist) kann fur jede*n Einzelne*n mehr Freude, Gesundheit und Lebensqualitat
fur Kérper, Seele und Geist freigesetzt werden. Auch die Selbstheilungskrafte kénnen aktiviert
werden. An diesem Tag wird ,Viniyoga" unterrichtet, d. h. die Ubungen und Konzepte des Yoga
werden individuell an den Menschen angepasst. Bitte mitbringen: warme, bequeme Kleidung

Samstag, 10.02.2024, 14.00-17.00 Uhr

Bad Munder, Physiopraxis Elke Mller, Justus-von-Liebig Weg 1
Kursnummer: 301011BM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Yoga fur Kérper, Geist und Seele

Mit Achtsamkeit und flieRenden Bewegungsablaufen wird die Rucken- und Kérpermuskulatur
mobilisiert, gestarkt und unterstutzt uns in unserer Beweglichkeit und unserem taglichen
Wohlbefinden. Bewusstes Atmen schenkt deinem Kérper Entspannung und Energie zugleich.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Die Kursleitung ist u.a. zertifizierte Yogalehrerin, Meditations-Coach und Kinesiologin.

ab Mi., 14.02.2024, 17.00-18.30 Uhr (6 x)

Bad Pyrmont, Staatsbad, Heiligenangerstr. 6, Gesund&Glicklich-Raum
Kursnummer: 301025BP

Weitere Informationen und die Méglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

ab Mi., 14.02.2024, 19.00-20.30 Uhr (6 x)

Bad Pyrmont, Staatsbad, Heiligenangerstr. 6, Gesund&Glicklich-Raum
Kursnummer: 301026BP

Weitere Informationen finden Sie hier.
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Hatha-Yoga

Yoga-Ubungen férdern die Gesunderhaltung von Korper, Geist und Seele. Wir werden im Kurs
flieBende, ruhige Bewegungsablaufe, leichte Atemiibungen, kraftigende, aktivierende Haltungen
und Entspannungen iben. Die Riickenmuskulatur wird gestarkt und der ganze Korper intensiv
gedehnt. Eine gute Beweglichkeit, kérperliches Wohlgefiihl und Entspannung stellen sich ganz
von selbst ein.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Die Kursleitung ist u.a. Marma- und Faszien-Yogalehrerin.

ab Mo., 05.02.2024, 18.00-19.30 Uhr (10 x)

Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum

Kursnummer: 301040HM

Weitere Informationen und die Méglichkeit zur Anmeldung finden Sie hier.

ab Mo., 05.02.2024, 19.45-21.15 Uhr (10 x)
Hameln, vhs, Ohsener Str. 108, Gesundheitsraum
Kursnummer: 301041HM

Weitere Informationen finden Sie hier.

Faszien Yoga

In diesem Kurs wollen wir unsere Faszien und damit den gesamten Bewegungsapparat
beweglicher machen. FaszienYoga lockert und dehnt das Gewebe. Verspannungen kénnen sich
I6sen und die Energie (Chi) kann wieder flieRen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Samstag, 09.03.2024, 14.00-17.00 Uhr

Bad Munder, Physiopraxis Elke Muller, Justus-von-Liebig Weg 1
Kursnummer: 301050BM

Weitere Informationen finden Sie hier.
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