
VHS Südlicher Landkreis Fürth

26-7114 Mama-Pause: Deine Auszeit vom Alltag Praktische Übungen zum
Entspannen und Energie schöpfen

Entgelt 80,00 €

Dauer 8x

Kursleitung Susanne Gunesch

Bemerkungen Bitte mitbringen: Gymnastikmatte/Decke, bequeme Kleidung und evtl. warme Socken.
Zugang zum Kurs über den Parkplatz/Garteneingang Westseite an der Stiftstraße.

Kursort Oberasbach, BRK Seniorenheim, Stiftstr. 12, 90522 Oberasbach

Im Alltag zwischen Kindern, Familie und Verpflichtungen bleibt oft kaum Zeit für dich selbst. In diesem Kurs bekommst du
genau diesen Raum: zum Durchatmen, Loslassen und Auftanken. In einer ruhigen, geschützten Atmosphäre begleite ich dich
dabei, wieder mehr bei dir anzukommen und neue Kraft für deinen Alltag zu schöpfen. In diesem Kurs erwarten dich
Entspannungsübungen und Achtsamkeit, praktische Atemtechniken zur Stressreduktion, Progressive Muskelentspannung,
geführte Fantasie- und Körperreisen und viele alltagstaugliche Übungen für zuhause. Du bekommst Impulse, wie du diese
Elemente auch in deinen Tag einbauen kannst.
Gönn dir mit diesem Kurs, bewusste Pausen ohne schlechtes Gewissen, mehr Gelassenheit im Alltag und neue Energie für
dich und deine Familie.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Dieser Kurs ist als Kleingruppe (min. 6 max. 8 Teilnehmerinnen) kalkuliert und konzipiert.

Termine

Datum Uhrzeit Ort

02.10.2026 15:30 - 17:00 Uhr Willy Bühner, BRK-Seniorenheim, Festsaal 0.18, Stiftstr. 12

09.10.2026 15:30 - 17:00 Uhr Willy Bühner, BRK-Seniorenheim, Festsaal 0.18, Stiftstr. 12

16.10.2026 15:30 - 17:00 Uhr Willy Bühner, BRK-Seniorenheim, Festsaal 0.18, Stiftstr. 12

30.10.2026 15:30 - 17:00 Uhr Willy Bühner, BRK-Seniorenheim, Festsaal 0.18, Stiftstr. 12

13.11.2026 15:30 - 17:00 Uhr Willy Bühner, BRK-Seniorenheim, Festsaal 0.18, Stiftstr. 12

20.11.2026 15:30 - 17:00 Uhr Willy Bühner, BRK-Seniorenheim, Festsaal 0.18, Stiftstr. 12

04.12.2026 15:30 - 17:00 Uhr Willy Bühner, BRK-Seniorenheim, Festsaal 0.18, Stiftstr. 12

11.12.2026 15:30 - 17:00 Uhr Willy Bühner, BRK-Seniorenheim, Festsaal 0.18, Stiftstr. 12
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