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LET OP: Betalen/boeken is under construction. E-mail ons als je je wilt aanmelden met je naam en telefoonnummer, dan sturen we je via whatsapp of sms een betaallink.



	Yoga & Mindful Zwanger l 6 lessen

	
		7 mei om 19:00 - 20:30
					€260
			


	
	
		
		
				« Ecstatic Dance Esta Polyesta
	YogaLab; work in progress »
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Hoe fijn zou het zijn als jij met vertrouwen de geboorte van jullie kindje tegemoet ziet? De lesserie Yoga & Mindful Zwanger bestaat uit 6 lessen waarin je even echt stil kan staan bij de komst van de baby en alles los kan laten van de dag, week ervoor en wat nog komen gaat. De lessen van Yoga & Mindful Zwanger hebben als basis die ontspanning in combinatie met alle belangrijke informatie rondom je zwangerschap, bevalling en de periode erna.

Door veel studie en eigen ervaring is Noor Cornelissen een expert geworden op het gebied van zwangerschap, geboorte en de postpartum periode. Noor is moeder van twee kleine boefjes, pyscholoog, zwangerschapscoach en gecertificeerd HypnoBirthing docente. Wil je meer weten of haar of haar bedrijf Nine Moons kijk dan hier. Door haar werk als psychologe weet ze wat de kracht is van je eigen geest. De transitie naar het moederschap is een hele bijzondere ervaring, die maar weinig vrouwen onberoerd laten. Een goede voorbereiding is wat Noor betreft dan ook essentieel, en niet alleen op de geboorte maar ook op het aanstaande moederschap.

Haar methode bestaat uit het overdragen van kennis, yoga, mindfulness & ademhalingstechnieken. Noor gaat in haar lessen uit van drie basics die essentieel zijn voor de bevalling: ontspanning, ademhaling en mindset. Elke les draait dan ook om deze drie elementen. Daarbij staat Noor in de lessenreeks uitgebreid stil bij alle belangrijke thema’s omtrent je zwangerschap, geboorte en postpartum. De lesserie Yoga & Mindful Zwanger is dus ook echt een complete zwangerschapscursus, die je door het gehele proces meeneemt dat komt kijken bij de komst van nieuw leven.Het belangrijkste daarbij is vertrouwen krijgen in je eigen lichaam en vooral ook in je mentale kracht. Met praktische tips en tools, als ook bepaalde technieken en (ademhalings)oefeningen.

Voor wie? Vanaf 20 weken kan je deelnemen. De cursus is zowel bedoeld voor vrouwen die voor het eerst zwanger zijn als voor vrouwen die al eerder bevallen zijn.

En je partner? Je partner is onmisbaar en speelt een belangrijke rol in het geboorteproces. Aanvullend op de cursus is er een uitgebreide Partnerworkshop: bevallen. Elke lesserie sluiten we af met een workshop met partner van 3 uur. Je leert hoe jullie samen een actieve rol kunnen spelen in jullie eigen geboorte-ervaring en je ook kunt voorbereiden op de het aankomend ouderschap.

Meer informatie en aanmelden

Kosten De kosten van de lesserie zijn € 260

Als je ook de partnerworkshop doet betaal je € 355

(Vergoed door de meeste zorgverzekeraars.)

Lesdata Dinsdag 7, 14, 21, 28 mei, 4 en 11 juni

De volgende serie start op dinsdag 18 juni 2024

Minimaal 4 deelnemers en maximaal 10

Aanmelden kan je op de website van Noor NineMoons>>

Daar vind je ook lesdata voor de  partnerworkshop en lees je meer over Noor.

 



 

			

			
			
	
		
			
				
  
  

				
					Toevoegen aan kalender				
				
			

			
					
	
		Google Calendar	

	
	
		iCalendar	

	
	
		Outlook 365	

	
	
		Outlook Live	



			

		

	




			
						
	



	 Gegevens 

		 Datum: 
	
				 7 mei 
			
	 Tijd: 
	
				
					19:00 - 20:30									

			
	 Kosten: 
	 €260 






	 Locatie 

		
					
	 Pranazaal 
	
							
	
				
					

Achtergracht 16
	
		

		Weesp,


	1381BN

	Nederland
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				« Ecstatic Dance Esta Polyesta
	YogaLab; work in progress »


			
		
	

	






				
					

				
	






	
		
				
            			
								
					
																	
								
									
										Locatie
			YogaToday



Laurentiuskerk

Blomstraat 36, 1381 AJ Weesp/Amsterdam

Pranazaal

Achtergracht 16A, 1381 BN Weesp/Amsterdam



		
									

								

								
									
										Contact
			Je kan binnenlopen vlak voor en na

onze lessen.

Voor informatie en advies zijn wij doordeweeks telefonisch bereikbaar tussen 09:00 en 17:00 uur op:

(06) 215 72 555

Of  Stuur een bericht



		
									

								

								
									
										Nieuwsbrief
 
 
Blijf op de hoogte en meld je aan voor de YogaToday nieuwsbrief!



 



  









Laat dit veld leeg als je een mens bent: 
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	Veelgestelde Vragen
	HELPDESK online lessen
	Lesrooster
	Buitenlessen
	Docenten
	Ruimte huren
	Partners & Vrienden
	Algemene Voorwaarden



									

								

							

															

				

							

					

							
                										
					
						
							
															

						

					

					
						
							
															

						

					

					
						
							
															

						

					

				

								

				

	
		





		
		        
				
		

	

				

							
				Lesrooster van Jim's Gym			

		

		

				
			Je eerste les boeken via Momoyoga

Kies je betaalwijze

Je kunt losse lessen kiezen (€ 11,50 per les) of een Add On-abonnement nemen voor 4 lessen per maand (€ 30).

Add on wil zeggen dat je het alleen kunt toevoegen als je al een abonnement of leskaart bij YogaToday hebt.

Bestel hier je losse les of lesmaand >

Boeken via Momoyoga

De 1e keer vraagt Momoyoga: ‘Nog geen lid van Jim’s Gym?  Klik dan op ‘inschrijven’.

Volg je bekende weg in het rooster: Klik op ‘Boek nu’ voor je leskeuze.

Volg de stappen om te betalen en bevestig in de laatste stap je lesboeking.

De volgende keer: Kies voor ‘Studio wisselen’.

Dit staat links naast je ronde foto of symbooltje boven aan je pagina. De rest wijst zich wel.

Meer informatie

Hier staan alle trainingslocaties:

naar de gym , zwembad, hardlopen >

Meer informatie over trainen bij Jim’s Gym >
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				Toelichting per type lessen			

		

		

				
			ZACHT

Zachte lessen voor verstilling, ontspanning en kalmeren van het zenuwstelsel

Zachte yoga.  Bij Yin Yoga verblijf je langer in zittende of liggende stretches die je flexibiliteit vergroten en een rustgevende uitwerking hebben. Restorative Yoga ondersteund  het herstellend vermogen van je lichaam. Een Mindfulness Yogales bevat meer ruimte voor lichaamsbewustzijn, werking van de mind en meditatie. Yoga Nidra brengt je naar een diepe staat van ontspanning. Hatha Yoga heeft ook een vriendelijk krachtaspect in de les.

HOUDING

Meer focus op houding en techniek

Uitlijning van je lichaam brengt balans tussen inspanning en ontspanning van o. je spieren en belast je gewrichten gelijkmatig. Energie kan beter stromen. Door het in detail werken, komt de geest tot rust bij Iyengar Yoga. Critical Alignment Yoga is nog meer ‘rug-georiënteerd’ en heeft ook een lesvariant specifiek basis en rugklachten. Pilates  is een bewegingsleer waarbij net als bij yoga de nadruk ligt op: concentratie, controle, ademhaling, vloeiende bewegingen, precisie en centriciteit.

DYNAMISCH & KRACHTER

Lessen die fysiek uitdagender zijn,  je naast kracht, stabiliteit en rust en andere voordelen van yoga brengen. Docenten kunnen verschillende opties geven voor wie wat meer of juist wat minder uitdaging wil.

Lessen Vinyasa Flow Yoga zijn fysiek uitdagender, houdingen gaan vloeiend in elkaar over op het ritme van de adem.  Je ontwikkeld een krachtig, stabiel, evenwichtig en soepel lichaam met een rustige geest.  In de lessen Yin Yang Yoga zit de combinatie van een krachtig Vinyasa deel en een verstillend Yin deel. Bij Core Flow Yoga worden houdingen langer aangehouden voor verstilling en kracht en is er veel aandacht voor de adem en core. Uitdaging vind je ook in de tweede les Critical Alignment Yoga op maandagavond.

KUNDALINI YOGA

Kundalini Yoga is een yogastijl die moeilijk met andere yogastijlen te vergelijken is. Het gaat niet zo zeer om een perfecte techniek maar vooral om de ervaring. Alle lessen eindigen met een (mantra)meditatie. Een veelzijdige yogales voor fysieke en mentale kracht. Zacht en uitdagend.

SPEELSER

De tweede les Critical Alignment Yoga op maandagavond en bij Vinyasa Flow Yoga.  Het meest speels zijn de workshops Acro Yoga, Aerial Yoga (in een doek dat in de lucht hangt) die t.z.t. weer regelmatig weer gaan geven.

ADEM

Alle lessen hebben  aandacht voor de adem. Alleen de ene les wat meer dan de andere. Ook per docent kan dit verschillen. Onder adem verstaan we zowel aandacht voor de ‘natuurlijke adem’, ‘ontspannen ademenen’ en Pranayama. Dit laatste zijn oefeningen die een diepgaande energetische uitwerking kunnen hebben. In rust, ruimte en soms ook gelijktijdig veel energie gevend. E.a. afhankelijk van de gekozen Pranayama en hoe jij op dat moment in je vel zit.

MAMAYOGA

	Zwangerschap: In bijna iedere les kunnen zwangeren meedoen na een korte intake.

Doorlopend geven we lesseries die voorbereidend zijn voor de bevalling en aparte partnerworkshops. Op onze workshoppagina kan je die vinden.
	Mama & baby Yoga,  doe je samen met je kindje en vind je op dezelfde pagina.


Lees ook onze PDF over yoga en zwangerschap hier.

*check het lesrooster of we al zover zijn 🙂
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				OEPS!			

		

		

				
			Sorry, maar je bent niet ingelogd en/of je hebt geen toegang tot deze Livestream.

Log in op deze pagina met je gebruikersnaam en wachtwoord.

Zorg er tevens voor dat je in het bezit bent van een lidmaatschap, abonnement of leskaart die toegang biedt tot de Livestream.

Als je vragen hebt, kan je altijd ons e-mailen of bellen door de weeks van 09:00 uur tot 18:00 uur op 06 – 215 72 555.
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				Tips voor je On demand lessen			

		

		

				
				Kies met de filters je les, of kijk door de hele verzameling waar je oog op valt. Klik deze aan en je komt op de pagina van de les.
	Lees de toelichting wat je nodig hebt bij de les aan props.

Tip: Bekijk de video’ Thuis props organiseren’ en maak je thuis-studio compleet.
	Dubbelklik op de film voor een beeldvullende weergave. Het beeld heeft even nodig om zich ‘scherp’ te stellen.
	Onderin het scherm van zie je een grijs ‘wieltje’. Als je daarop klikt kan je zelf aangeven hoe high definition je het beeld wilt ontvangen.


Geniet van le lessen!
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