           Entdeckungen und Ich 






oder 
Bewegungswunder Mensch
Unser Alltag hat für Bewegung fast immer ein konkretes Ziel; Fußballspielen, Rudern, Fenster putzen usw. - der Arbeitsalltag bewegt kaum noch. Körperliche Fähigkeiten sind Experten vorbehalten, Tänzern, Leistungssportlern. 
Doch was macht jeder Nichtexperte? Soll der auf Bewegungserfolg verzichten, müssen wirklich all die wunderbaren Fähigkeiten, die die Natur für alle Menschen parat hat, ungenutzt bleiben? Nein! Wir haben nichts zu verlieren und eine Welt zu entdecken: die Selbstverständlichkeit des körperlichen Ausdrucks, die Leichtigkeit und die Freude an der eigenen Beweglichkeit! Es ist nie zu spät, damit anzufangen. Bewegung macht gesund, glücklich, frei. Jedem Menschen steht ein Meisterwerk der Natur zur Verfügung – der eigene Körper.
 

Der Workshop beleuchtet verschiedene Seiten der körperlichen Beweglichkeit und bringt sie dann wieder zusammen. Es erwartet uns eine spannende Entdeckungsreise um und mit den Faktoren: Kraft, Standhaftigkeit, Leichtigkeit und Rotation. Damit erhält eine einzelne Komponente viel Aufmerksamkeit für Wahrnehmung und Training und für das Nachbereiten, Anpassen und Integrieren in unseren eigenen Bewegungsbedarf. 
Wir entwickeln mehr Gefühl für natürliche Bewegungsmuster und –abläufe. Die Erhöhung der eigenen Bewegungskompetenz ist die Basis für erfolgreiches Trainieren in anderen Sportarten und erhöht nachweislich das physische und psychische Wohlbefinden.
 

Kraft


Beckenboden und Co.



- Wie aktiviere ich meine Bauchkraft?




- Bin ich wirklich so schwer wie ich mich fühle




- Bewegungsunlust – bin ich schuld, oder der Innere Schweinehund?




- Leichter Bewegen im Alltag




- viele praktische Übungen

Standhaftigkeit
Die Säulen der Erde oder das Wunder des aufrechten Gangs



- Wie geht es Dir? Wie gehest Du?




- Sind wir für den aufrechten Gang geschaffen? 




- Füße und Beine – weiß ich, wo ich stehe und wie?




- viele praktische Übungen zum Ausprobieren

Leichtigkeit

Entspannen im Bewegen oder laufen wie ein Reh



- Geheimnis von Gewicht, Spannung und Entspannung




- Loslassen und Wohlfühlen




- Zusammenhänge von Stress und Bewegung




- Übungen für leichteres Laufen, Aufstehen und verschiedene



   alltägliche Bewegungsmuster
Rotation

Faszination Spirale und Wirkung der spiralischen Bewegung



- Warum Spirale, Bewusstwerden von natürlichen Mustern




- Wo finde ich die bei mir?




- Effektivitäts- und Intensitätserhöhung bei Bewegung




- Ausprobieren von Bewegungsspiralen und Erkennen von 



  emotionalen Rückkopplungen
