
Kursleiterin

Eva Maria Jüngling-Lehr
zertifizierte Yogalehrerin seit 2004
Mitglied im BDY – Berufsverband der
Yogalehrenden in Deutschland e.V.

verheiratet, eine Tochter
eigene Yogapraxis seit über 25 Jahren

2-jährige Yogalehrerausbildung in den
Yoga Vidya Seminarhäusern Westerwald 
und Horn-Bad Meinberg

Ständige Weiterbildung durch Seminare/ 
Workshops u.a. bei Lalleshvari Turske 
(Anusara Yoga), Yoga Vidya, Dharmavia, 
Dharmapria, Melanie Tholen (Iyengar-Yo-
ga) sowie Retreats im EIAB/ Waldbröl.

Kurse:
Yoga für Frauen Fr. 11.00  Uhr
Yoga nach der Geburt Fr.   9.15  Uhr

Kurs findet 2x jährlich statt - Termin auf Anfrage

Yoga für Schwangere Mo.  18.30  Uhr
Yoga vs Couch I + II Mo. 20.30  Uhr

 Fr.  17.00  Uhr
Yoga 55+ Di.   9.00  Uhr
Yoga auf dem Stuhl Di.  11.00  Uhr

Einzel-Coaching auf Anfrage
Business-Yoga auf Anfrage

Stand: Juni 2025

Wegbeschreibung

Die Übungen werden auf rutschfesten 
Matten ausgeführt. Wir arbeiten mit 
Hilfsmitteln wie Stuhl, Polsterrolle, Klöt-
zen, Gurten, … und Decken, so dass die 
Asanas ganz individuell geübt werden 
können.

Es werden Atem- und Körperübungen 
angeleitet, die besonders auf die Zeit 
nach der Geburt abgestimmt sind.
Die Atemübungen führen in die Entspan-
nung und zu innerer Kraft. Durch die 
Körperübungen können nach und nach 
Muskeltonus und körperliche Kraft wie-
der gewonnen werden.

Am Ende jeder Stunde gibt es eine länge-
re Entspannungsphase, in der die wäh-
rend der Stunde aufgebaute Energie im 
Körper gespeichert wird und Stresshor-
mone abgebaut werden, so dass Wohl-
befinden im Körper und Freude im Geist 
erschaffen wird.

Kurs

MGH (Mehr Genrerationen Haus) 
Matthias-Grünewald-Straße 15
55218 Ingelheim



„Geboren wird nicht nur das Kind durch 
die Mutter, sondern auch die Mutter 
durch das Kind.“ (Gertrud von Le Fort)

Besonders nach der Geburt wirst Du kör-
perlich und geistig sehr gefordert. Stillen, 
häufiges nächtliches Aufstehen und der 
Heilungsprozess des Körpers fordern viel 
Energie. Dieser Hatha-Yoga-Kurs kann 
helfen, Kräfte wieder aufzubauen, Be-
ckenboden und Bauchmuskeln zu stär-
ken, Rücken und Schultern zu entlasten, 
Entspannung zu finden und die neuen 
Erfahrungen zu bewältigen.

Dieser Yogakurs ist kein Rückbildungs-
kurs, sondern versteht sich vielmehr als 
Ergänzung, indem Körper und Seele ge-
stärkt werden.

   *

Bitte rutschfeste Matte und bequeme 
Kleidung sowie eine Decke mitbringen.

   *

Gerne erarbeite ich mit Dir in Einzelstun-
den ein persönliches Übungsprogramm.
Bei Interesse sprich mich bitte an.

Termin: der Kurs findet 2x jährlich statt
    (Kursstart bitte erfragen)     
    freitags, 9.15 - 10.30 Uhr

Kursdauer: 8 Veranstaltungen á 75 min.
Kursgebühr: 116 €

Teilnehmer:innen: min 6 - max 10, 

Der Kurs wird gem. § 20 Abs. 1 SGB V von 
den Krankenkassen bezuschusst.

Kursleitung/ Anmeldung/ Information:
Eva Maria Jüngling-Lehr
fon: 0 61 32 - 71 898 40
mobil: 0 17 0 - 547 11 07
email: info@yogaklasse-ingelheim.de
web: www.yogaklasse-ingelheim.de

Veranstaltungsort:
MGH (Mehrgenerationenhaus)
1.OG - Empore
Matthias-Grünewald-Straße 15
55218 Ingelheim

Yoga nach 
der Geburt

Yoga nach der Geburt Infos

www.yogaklasse-ingelheim.de


