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Der Riicken kann mehr.....
Feldenkrais — Bewusstheit durch Bewegung ®

Zielgruppe

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter von Unternehmen und 6ffentlichen Verwaltungen sowie
Selbstandige, die ihre Kérperwahrnehmung verbessern méchten, um dem beruflichen Alltag
besser gewachsen zu sein.

Voraussetzung
Keine

Seminarziel

Entwicklung der Fahigkeit, Kérperbewegungen mit Nachdenken und Aufmerksamkeit zu
folgen. Verbessertes Verstandnis des eigenen Korpers, vor allem der Drehbewegungen der
Wirbelsaule, um die Gesundheit zu starken und mit Rlickenproblemen in Beruf und Freizeit
anders umzugehen.

Anmeldebedingungen

Sie kénnen eine Anmeldung kostenlos stornieren:

- schriftlich bis 21 Tage vor Veranstaltungsbeginn ohne Angabe von Griinden

- bei fristgerechter Ablehnung des Arbeitgebers nach dem AWbG NRW. Dariber missen Sie
die VHS unzerzlglich informieren.

Dauer
5 Tage, Anzahl der Unterrichtsstunden: 46,00

Unterrichtsstatte
Ahl Schull, Bachstr. 97, Saal



Unterrichtszeiten und Stoffplan

Montag, 15.07.2019 09:00-17:30 Uhr 10,00 UStd, 60 Min. Pause
Einstieg mit einer Feldenkraislektion zur Wahrnehmung des Ruiickens, Vorstellungsrunde,
Theorie: Was gehoért alles zum Riicken? Zwei Feldenkraislektionen: Die Rlickenmuskeln
wahrnehmen und verlangern.

Dienstag, 16.07.2019 09:00-17:30 Uhr 10,00 UStd, 60 Min. Pause
Zwei Feldenkraislektionen: Die Rickenmuskeln wahrnehmen und verlangern. Was hat das
Gehen mit dem Rucken zu tun? Theorie: Bewegungsentwicklung des Menschen, Zwei
Feldenkraislektionen: Wie beeinflusst die Beweglichkeit des Brustkorbs die Beweglichkeit
des Ruckens, Theorie: Die Entstehung eines Bewegungsmusters

Mittwoch, 17.07.2019 09:00-17:30 Uhr 10,00 UStd, 60 Min. Pause
Zwei Feldenkraislektionen: Wie beeinflussen Fllie und Rippen die Beweglichkeit der
Wirbelsaule? Theorie: Wie wir als Kinder gelernt haben, die komplexe Anatomie der
Wirbelsaule zu steuern, Zwei Feldenkraislektionen: Wie konnen Schulterblatter und
Schultergtrtel die Beweglichkeit des Riickens starken? Theorie: Die Aufnahmefahigkeit des
Gehirns verbessern

Donnerstag, 18.07.2019 09:00-17:30 Uhr 10,00 UStd, 60 Min. Pause
Resumee zum bisher Gelernten. Zwei Feldenkraislektionen: Freiheit fir den Ricken.
Theorie: Wie wir Steifheit wahlen. Zwei Feldenkraislektionen: Die Komplexitat von Bewegung
und Bewegungskoordination. Theorie: Bewegung und Rickmeldung

Freitag, 19.07.2019 09:00-14:00 Uhr 6,00 UStd
Zwei Feldenkraislektionen: Das Zusammenspiel von Aufrichtung und Atmung. Theorie: Das
Ideal von Kraft und Beweglichkeit. Abschlussrunde
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