BAgAGE _
Die Feldenkrais-Methode

Wie Bewegung zu verbesserter Resilienz beitragen kann

Die Feldenkrais-Methode geht davon aus, dass jeder Mensch die Qualitét seines Lebens durch das
Bewusstwerden von Bewegung - kdrperlich, seelisch und geistig - lernend verandern kann.

Die Feldenkrais-Arbeit ermdglicht das Wahrnehmen der eigenen Bewegung in ihren Gewohnheiten und Mustern
und das Entdecken der tatséchlich vorhandenen Bewegungsmadglichkeiten. Der so ausgeltste Lernprozess fuhrt
zur Fahigkeit, gestinder, ganzheitlich und fursorglich mit sich umzugehen, auf die vielféltigen kdrperlichen und
seelischen Einflisse aus der Umwelt dynamisch und flexibel zu reagieren und seine Gesundheit und
Leistungsfahigkeit zu verbessern. Das Lernen ist mihelos und wird von einem Gefiihl des Wohlbefindens begleitet.

Inhalte:

Leichtigkeit und Flexibilitdt durch achtsame und sanfte Bewegungen

Schmerzfrei sitzen, gehen und stehen durch stabiles Gleichgewicht und Sensibilitat fiir den eigenen
Korper

Starkung der Abwehrkréafte durch neue Bewegungs- und Handlungsmuster

Grundlagen des Lernens
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