Feldenkrais®-Bewusstheit
durch Bewegung
Samstags-Workshops 2019

12.1. Entspannt und beweglich ins Neue Jahr

Durch mehr Beweglichkeit im Brustkorb das Kérper-
zentrum fir kraftvolle Bewegungen aktivieren. Beine
und Arme mit dem Riicken verbinden, Augen, Kiefer,
Nacken entspannen.

16.2. Hinde-Schultern-Nacken

Wenn Anspannung in den Handen nachldsst, und die
Wirbelsdule die Bewegungen der Schultern und Arme
unterstitzt, dann wird der Nacken freer und es entsteht
ein Gefiihl von Leichtigkeit und Beweglichkeit.

9.3. Kraftzentrum Wirbelsaule

Wenn das Zentrum qut organisiert ist, werden alle
Gelenke entlastet. Eine bewegliche Wirbelsaule ist die
Voraussetzung fiir Flexibilitdt, Geschmeidigkeit und
Kraft. Nicht nur in den Bewegungen, sondern auch im
Denken und Handeln.

6.4. Beckenboden - Fit

Feldenkrais hilft, den Beckenboden zu entspannen,
damit er anschlieBend kraftvoll zur Unterstitzung der
Bewegungen eingesetzt werden kann. Dies entlastet
Riicken und Knie und ist die Basis der aufrechten
Haltung.

4.5. Besser gehen — damit alles gut lduft

Ein geschmeidiger und leichtfiBiger Gang bezieht den
ganzen Riicken mit ein. Mit Lektionen im Liegen und
Stehen wird das Gehen erforscht und neue
Moglichkeiten zeigen sich. Je besser Sie gehen, desto
besser gehtes [hnen!

22.6. Mit Feldenkrais in den Sommer

Gonnen Sie sich einen Feldenkrais Nachmittag vor den
Sommerferien und genieBen sie das Gefiihl flexibler,
beweglicher und mehr bei sich selbst zu sein.
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