Kurs - Info
Feldenkrais-Methode ,,BewuBtheit durch Bewegung*

Herzlich willkommen im Evangelischen Krankenhaus. Sie haben eine Veranstaltung
gebucht, die wir als dem Evangelischen Krankenhaus und den Evangelischen Kliniken
Rheinland angeschlossenen Abteilungen gemeinsam mit lhrem Kursreferenten und in
Abstimmung mit vielen weiteren Mitarbeitern des Krankenhauses vorbereitet und organisiert
haben.

Damit Sie von Beginn an wissen, welche Themen Sie in diesem Kurs erwarten, haben wir
dieses Kurs-Info (exemplarisch fir einen 12 Wochen-Kurs) fir Sie vorbereitet. Um lhre
individuellen Erwartungen bertcksichtigen zu kénnen, bitten wir Sie am Ende dieser 1.
Stunde darum, ggf. den Erwartungshaltungsbogen auszufiillen und lhrem Kursleiter zu
geben.

Unsere Ziele in diesem Kurs/Workshop

o Forderung der korperlichen Fahigkeiten wie Kraft, Beweglichkeit, Dehn-, Koordinations-
und Entspannungsfahigkeit

o Forderung der Kérperwahrnehmung

Forderung der individuellen Ressourcen zur Vermeidung und zum Abbau von

Risikofaktoren und -verhalten

Starkung von individuellen Ressourcen zur Beschwerdenbewaltigung

Starkung von psychosozialen Gesundheitsressourcen

Forderung von wirbelsaulen- und gelenkfreundlichem Bewegungsverhalten im Alltag

Vermittlung von Ubungen fiir das individuelle Training

Aufbau von Selbstvertrauen und Selbstmotivation

Literatur
— Literaturliste
— Sieben, Irene:“Die Kunst das Lernen zu lernen“ (Ballett International)

Infomaterial fur Kursteilnehmer
Weitere Infos: Feldenkrais-Gilde Deutschland e. V., Jagerwirtstr. 3, 81373 Minchen. Tel.
089-52310171

Programm

Jede Stunde

Bewusstheitsarbeit am Boden im Liegen, Sitzen, Stehen. Ein ,Sich selbst immer besser
Kennenlernen® durch behutsame Bewegung, vergleichbar dem Kennenlernen eines
Musikinstrumentes.

1. Stunde:
Begrifiung, Vorstellung/Organisatorisches/Einfiihrung/Befinden, Kurstberblick, Erste
Ubungen (Praxis), Erwartungshaltungsbogen.

Letzte (11.) Stunde
Zusammenfassung, Auswertung und Kursbeurteilung, Praxis, Abschluss.




Themen-Schwerpunkte 2.-10. Stunde

Ausgehend von einfachen Alltagsbewegungen verbinden einzelne Kérperteilbewegungen
(Brustkorb, Huften, Schultern) zu integralen Gesamtbewegungen wie ,Sich umdrehen, Sich
beugen, Sich blcken, Etwas tragen u. a.). Die flr bewusste Bewegungsablaufe
erforderlichen Wahrnehmungsbeziige erarbeiten sich die Teilnehmer im Kursverlauf
modulhaft und in wechselnden Ausgangspositionen. Dabei wird besonders auf individuelle
schmerzverursachende Haltungen und Bewegungen geachtet und die Wahrnehmung fur
deren Vermeidung inAlltag und Beruf geachtet.

Unser Selbstverstandnis als Gesundheitszentrum

Als ganzheitlich orientiertes Gesundheitszentrum sind wir davon tberzeugt, dass die eigene
Aktivitat eine wesentliche Voraussetzung fur den Erhalt bzw. Verbesserung der Gesundheit
ist. Um den gesundheitsschadlichen Nebeneffekten einer technisierten und automatisierten
Umwelt zu begegnen, bedarf es neben einer ,psychosozialen Gesundheit® der richtigen
Erndhrung, optimaler Bewegungsreize, Phasen der Entspannung und ein alles
durchdringendes Bewusstsein fir die unsere Gesundheit wesentlich beeinflussenden
Faktoren. Darliber hinaus spielt in unserem Krankenhaus auch der Umweltschutz eine
konkrete Rolle.

Neben den im Veranstaltungstitel ausgewiesenen Zielen mdchten wir mit allen uns zur
Verfligung stehenden Mitteln versuchen, Sie fur die genannten Werte zu sensibilisieren -
denn fur lhre Gesundheit und/oder die lhres Kindes kdnnen Sie selbst am meisten bewirken.

Weitere Informationen enthalt unser Programmheft, unsere Homepage oder erhalten
Sie im Verlauf dieser Veranstaltung. Fur detaillierte Fragen stehen Ihnen die
Kursleiter/innen oder Mitarbeiter der Geschaftstelle gerne zur Verfigung.



