Am Samstag, den 16.04.2016 von 10 - 14 Uhr
Intelligent Movement - ,,Bones for Life ® “!

Ein dynamischer und federnder Gang ist der natlrlichste und organischste Weg zu kraftigen
Knochen. Hierzu gehort eine ausgewogene, aufgerichtete Haltung und eine harmonische
Bewegungskoordination mit der Sie |hr Korpergewicht auf effiziente und angemessene Weise
an den Boden abgeben.

Der rhythmische Takt schwungvoller Schritte fordert die Durchblutung und sorgt dafiir, dass
Mineralstoffe und Sauerstoff in die Struktur der Knochen transportiert werden, um dort das
Wachstum neuer Knochenzellen anzuregen.

Westafrikanische Frauen, die groRe Lasten elegant auf ihrem
Kopf transportieren, leiden 100mal weniger an
Knochenbriichen als euroamerikanische Frauen. Und dies,
obwohl ihre Knochendichte aus erndahrungsbedingten
Grinden geringer ist als bei Frauen im Westen.

Das Bones for Life ® — Knochen fiir das ganze Leben —
Programm ermoglicht durch eine Folge von
Bewegungsprozessen, dass Sie die Qualitat lhrer
Korperkoordination verbessern. Sie lernen lhr Skelett so
einzusetzen, dass eine harmonische Integration aller
Korperteile miteinander einen effizienten und funktionalen
Ablauf von Bewegungen zuldsst. Der Schwerpunkt dieses
Bewegungslernens liegt daher in dem Erlangen einer
aufgerichteten, gewichtstragenden Haltung ohne
Anstrengung, die durch den Takt eines leichten und
rhythmischen Ganges die Knochendichte positiv beeinflusst.

Ruthy Alon
Das Bones for Life ® - Programm griindet sich auf der
Bewegungsmethode von Dr. Moshé Feldenkrais zur Verbesserung
von Bewegungsmustern. Es wurde von Ruthy Alon, einer seiner
ersten Schilerinnen, entwickelt. Einfache Hilfsmittel wie Gewichte,
das Dricken gegen die Wand und ein langes Tuch als
Koérperbandage helfen dabei, auf das Skelett wirkende Krafte
wahrzunehmen und ihnen kontrolliert entgegenzuwirken.

Erleben Sie eine groRere Zufriedenheit und Kompetenz mit und in
lhren Bewegungen und eine neue Lust an der Mobilitat. Die
zunehmende Bewegungskompetenz und die Erfahrung, dass das
Skelett tragt und seine Funktion erfillt, tragt wesentlich zu einem
optimistischen Lebensgefiihl bei. Schmerzen, die durch den falschen
Gebrauch des Korpers entstehen, verschwinden, je mehr Sie in der
Lage sind eine effiziente aufgerichtete Haltung einzunehmen. Ruthy Alon

Sind sie bereit sich auf das Abenteuer neuer Kérpererfahrung einzulassen?

Kosten: 50,00 €



Am Samstag, den 25.06.16 von 10-14 Uhr
Gut zu FuBR?

Taglich stehen wir viele Stunden auf unseren FiRen, sie tragen uns wohin wir wollen und —
wenn alles gut geht — legen wir auf ihnen im Laufe unseres Lebens eine Strecke zurlick, die in
etwa einer Reise um die Erde entspricht.

Doch eingepackt in Socken und modischem Schuhwerk, werden sie
zuweilen regelrecht zertreten und kaum weiter beachtet — es sei
denn sie tun weh.

Dabei lohnt es sich, dieses Wunderwerk aus 28 Knochen besser
kennen und gebrauchen zu lernen!

Grundsatzlich verfligen unsere FiiRe Gber dieselben
Differenzierungsmoglichkeiten wie unsere Hande — Menschen, die
aufgrund einer Behinderung lernen mussten viele alltagliche
Verrichtungen mit den FiiRen auszufiihren zeigen es uns.

In diesem Feldenkrais-Workshop erarbeiten wir mit Hilfe von
achtsam ausgefiihrten Bewegungssequenzen ein umfassenderes
Bild der eigenen FiiBe, ihrer Funktionen und ihrem Einfluss auf
unseren Korper.

Unsere FlRe sind die Vermittler zwischen Boden und Becken, sie tragen den ganzen Kérper und
bestimmen unsere Standfestigkeit und unsere Flexibilitat.

Eingebunden in grundlegende Bewegungsabldufe wie Stehen, Gehen, Laufen und Balancieren,
erforschen wir ungewohnte Koordinationsmaoglichkeiten, um die Stabilitat und das
Gleichgewicht auf zwei Beinen sowie den Abstol’ bei der Fortbewegung zu verbessern.

Freuen Sie sich auf wohliges FiiReln, aufrichtenden Atem, flexible Balance und eine wache
Prasenz.

Kosten: 50,00 €



Am Samstag, den 24.09.16 von 10 — 14 Uhr
Viel Wirbel um die Wirbel!

Das ,,Doppel - S“ namens Wirbelsdule bestehend aus den
24 beweglichen Wirbeln als tragende Saule fiir unsere
Aufrichtung steht im Fokus dieses Workshops.

Da die Wirbelsaule gleichzeitig stabil und beweglich sein muss,
ist eine besonders ausgekliigelte Konstruktion notwendig.
Denn erst ein perfekt aufeinander abgestimmtes
Zusammenspiel von Wirbeln, Bandscheiben, Muskeln und
Bandern ermoglicht es uns, sowohl Kopf und Rumpfin alle
Richtungen zu bewegen, als auch im Alltag und ganz besonders
im Sport oder bei kdrperlicher Arbeit hohen Belastungen
standzuhalten.

Funktioniert ein Bewegungssegment der Kette nicht richtig,

so wirkt sich das sofort auf das nachste Segment und schlieBlich
auf das ganze Geflige aus.

Das fiihrt zu Uberbeanspruchung einzelner Segmente,

es kommt zu Schmerzen und Verspannungen, bis hin zu
knoéchernen Veranderungen.

Uber bewusste Wahrnehmung Ihrer ,tragenden Gliederkette”
werden Sie die Beweglichkeit in alle Richtungen erforschen
und verbessern.

Freuen sie sich auf mehr Leichtigkeit und weniger Anstrengung!

Kosten: 50,00 €



Am Samstag, den 05.11.16 von 10-14 Uhr

Richtig fallen will gelernt sein!

Stirzen, stolpern, ausrutschen, fallen — all dies sind
ungewollte Begleiterscheinungen des Alltags vom
Kleinkind bis in das Seniorenalter mit mehr oder
weniger schwerwiegenden Folgen.

Wahrend Kleinkinder unbewusst bestimmte
GesetzmaRigkeiten zum Abmindern eines Sturzes
anwenden, scheint dieser Mechanismus mit
zunehmendem Alter nicht mehr instinktiv vorhanden

zu sein.
In diesem Workshop werden wir uns mit den Schutzprinzipien des kontrollierten Fallens
befassen und unsere Selbstkompetenz beziiglich des Fallens starken.

Sie werden lernen den Aufprall durch Abrollen auf moglichst grof3e Flache zu verteilen und mit
Korperspannung und Atmung sich vor Verletzungen zu schiitzen.

Wenn beim Rollen moglichst viele Auflageflachen benutzt werden, wird Rollen umkehrbar und
Fallen kontrollierter.

Mittels entsprechender achtsamer Feldenkraislektionen werden Sie ihre Bewegungskompetenz
erweitern und lhr Selbstbewusstsein starken.

Kontrolliert fallen, Verletzungen vermeiden oder zumindest minimieren, Angst abbauen und
sogar Spal’ dabei haben!

Freuen sie sich auf eine angstfreie Auseinandersetzung mit der Schwerkraft!

Kosten: 50,00 €



Flinfstiindiger Beckenbodenkurs: Kosten: 50,00 € je Kurs
Teil 1: Mittwoch 06.04.16 - 04.05.16 von 17-18 Uhr
Teil 2: Mittwoch 07.09.16 - 05.10.16 von 17-18 Uhr

Der Beckenboden -
lhr Kraftzentrum fiir Stabilitdt, Sicherheit
und gute Aufrichtung!

Der Beckenboden spielt fir Frauen jeden Alters eine
zentrale Rolle — nicht erst bei Blasenschwache oder Gebarmuttersenkung!

Unser Beckenboden beeinflusst den Riicken und seine Aufrichtung, die Stimme und Atmung,
alle Funktionen des Unterleibes, Sexualitat, Schwangerschaft und Rickbildung.

Dennoch nehmen viele Frauen ihren Beckenboden gar nicht wahr oder erleben ihn sehr unklar.
Sich mit ihm und seinen Moglichkeiten zu beschaftigen gibt mehr Sicherheit, Wohlbefinden und
Lebendigkeit.

Das Besondere an der Kombination Feldenkrais und Beckenboden ist zum Einen die sehr
intensive Wahrnehmungsschulung der Muskeln des Beckenbodens und zum Anderen das
Erleben der Muskeln des Beckenbodens in unterschiedlichen kérperlichen Zusammenhangen
wie zum Beispiel:

) Beckenboden und Atmung,

) Beckenboden und Aufrichtung,
J Beckenboden und Po

J Beckenboden und Fiile.

Der Unterricht wird Sie in die Lage versetzen, die Muskeln
des Beckenbodens bewusst zu benutzen und sie in lhr
tagliches Leben zu integrieren. Sie werden den Beckenboden in den unterschiedlichsten
Zusammenhangen "gebrauchen" lernen.

Mein besonderes Anliegen ist es, Freude an dem spielerischen Umgang mit Spannungs- und
Entspannungsmaoglichkeiten zu vermitteln.

Moshe Feldenkrais war der Uberzeugung, dass man nur das wirklich lernt, was man mit Freude
lernt - ich auch.

Im ersten Teil werden wir uns mit folgenden Fragen befassen:

J Wo genau befindet sich der Beckenboden und wie ist er aufgebaut?

J Wie kann ich die einzelnen Muskelgruppen unterscheiden und spiiren?

] Wann habe ich wirklich ein Problem?

J Was kann ich tun, um vorzubeugen, zu kraftigen oder Probleme zu mindern?
J Wie hangt der Beckenboden mit der Atmung zusammen?

Im zweiten Teil geht es neben einem Erfahrungsaustausch des bisher Gelernten und bis dahin
Umgesetzten darum, die Inhalte zu vertiefen und den Beckenboden insbesondere in den Alltag
zu integrieren.

Die Kurse sind gleichermaRen fiir Manner und Frauen geeignet.
Sollte es Themen geben, die Sie nicht in Anwesenheit von Anderen ansprechen wollen, ist eine
vorherige oder zusatzliche Einzelstunde eine Alternative.

Freuen Sie sich auf mehr Sicherheit, Wohlbefinden und Lebendigkeit!



