Die Feldenkrais-Methode®

. ist benannt nach ihrem Begriinder, dem israelischen Physiker, Judo-

meister und Doktor der Ingenieurwissenschaften Moshé Feldenkrais (1904-
1984).

Unser Koérpergeflhl hat eine grolRe Bedeutung fiir das Selbstkonzept. Wel-
che Eigenschaften wir uns zuschreiben, wie wir uns einschatzen und wel-
che Erwartungen wir an uns selbst stellen, hangt ab von unserem Selbst-
bild. Dieses Bild entwickelt sich aus den Erfahrungen, die wir im Leben
machen. Dabei spielen die Informationen, die wir ber unser sensumotori-
sches System bekommen eine bedeutende Rolle. Die Verarbeitung von
Informationen ist eine Aufgabe des Nervensystems und es ist sinnvoll sich
daran zu erinnern, dass es sich bei der MS um eine Verletzung des Ner-
vensystems handelt.

Bei vielen MS-Betroffenen ist das Vertrauen in ihre Fahigkeiten und ihr
Wahrnehmungsvermégen, ihre Zuversicht, dass sie das tun kénnen, was
sie wollen, erschiittert. Welches Handwerkszeug wird bendtigt, um Wege
aus dieser Problematik zu finden?

Eine wertvolle Quelle ist die Selbstbeobachtung. Die Feldenkrais-Methode®
leitet uns an, Bewegungen wahrzunehmen und zu differenzieren, ein Gefiihl
fur unseren Koérper- und Bewegungszusammenhange zu entwickeln und
ermoglicht so vorhandene, ungenutzte Fahigkeiten zu entdecken. Dies
geschieht mit leichten, spielerischen Bewegungen. Die Bewegungslektio-
nen werden Uberwiegend im Liegen ausgefiihrt. Sie erspiren lhren Kontakt
zum Boden und erforschen einfache Bewegungsablaufe. Die Entdeckung
dabei ist nicht, etwas Neues zu kénnen, sondern etwas Bekanntes auf neue
Art zu tun. Problemlésung und Handlungsstrategie werden so am eigenen
Korper erlebt und erprobt. Ziel ist u.a. das Erlernen einer besseren Koordi-
nation, ein verbessertes Gleichgewicht sowie mehr Sicherheit und Stabilitat,
z.B. beim Greifen, Stehen und Gehen.
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4. FELDENKRAISTAG IN KOLN

Ein flexibler Riicken kennt seine Kraft!

In diesem Seminar beschéaftigen wir uns mit den Bewegungen
der Wirbelsaule und richten unser Interesse auf das Verstehen
des Unterschiedes von Kraft und Koordination. Sie werden
erkennen, dass die Wirbelsaule eine Bewegungsachse bildet,
um die sich alles dreht, was wir im Leben tun. Wenn sie frei
funktioniert, vollzieht sich alles, was wir tun, leicht und
schmerzfrei.

Datum: Samstag, den 17. Marz 2012
Zeit: 10:00 bis 16:00 Uhr
Ort: Art of Life, SieversstralRe 37-41, 51103 KoIn

anteilige Kosten: ca. 10,00 — 20,00 €, je nach Teilnehmerzahl
und Zuschuss, zahlbar in bar vor Ort

Verbindliche Anmeldungen bitte bis spatestens 03.03.2012 an
DMSG Ortsvereinigung Kéln und Umgebung e.V.

Rolshover Str. 7-9, 51105 KoIn

© 0221-6909954 « =7 info@dmsg-koeln.de

Allgemeine Information: Da die Teilnehmerzahl begrenzt ist,
bitten wir um eine rechtzeitige Anmeldung. Bitte bringen Sie
eine Decke, lockere Kleidung und warme Socken mit.
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