clcnt sitzen

Feldenkrais Workshop
mit Sascha Krausneker
Samstag, 30. Mai 2015

- Arbeiten Sie lange am Computer?
- Verbringen Sie viel Zeit am Schreibtisch?
- Sitzen Sie oft in IThrem Alltag?

Dieser Workshop richtet sich an alle, die leichter sitzen lernen wollen.
Dynamisch zu sitzen, bedeutet schmerzfrei und leicht zu sitzen.

Die Feldenkrais Methode ist ein Zugang des korperlichen Lernens, der intelligent und nachhaltig ist:
Durch Ausprobieren, Spiiren und spielerisches Entdecken kénnen wir Gewohnheiten dndern und
neue Wege finden. Wir werden in diesem Tagesworkshop erleben, wie ein gut organisiertes Becken
und freie Hiiftgelenke den Riicken befreien. Dies ermoglicht eine leichte Aufrichtung und Beweglich-
keit im Sitzen. Dadurch lassen die Schultern und der Nacken an Spannung nach und die Arme und
Hinde werden frei und verfiigbar.

Unsere Alltagshaltung Nr. 1 kann wieder leicht — oder sogar zum Genuss - werden.

Sascha Krausneker

unterrichtet die Feldenkrais Methode seit 2002 in verschiedenen Kontexten im
In- und Ausland und arbeitet in Einzelstunden und mit Gruppen in seiner Praxis
in Wien. Er hat einen Hintergrund in Tanz, Theater und Sport und ist regelmifig
Feldenkrais Gastlehrer im Tanzquartier Wien, an der Ballettabteilung des
Konservatoriums Wien, Studienzweig Moderner Tanz, sowie bei ImPulsTanz.

. Sascha ist Mitbegriinder des Feldenkrais Institut Wien, wo er auch seine Einzelpraxis flihrt.
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Fiir Fragen und um IThre Teilnahme zu reservieren, 30. Mai 2015, 10.00 - 16.30h
kontaktieren Sie uns gerne: Worksh(_)psprache: Deutsch
Tel.: +43 (0699 1133 1043 € 120, (inkl. MwSt.)
E-mail: training@feldenkraisinstitut.at Studierende: € 9o,-

Feldenkrais Institut Wien
Taborstrafde 71/1a

1020 Wien FELDENKRAIS

www.feldenkraisinstitut.at INSv};LIUT



