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Feldenkrais®- Workshop ,,Bewusstheit durch Bewegung“ fir Erwachsene in
vor Ort oder per zoom 2026 am Samstag

Bewegungsmuster entdecken — Leichtigkeit im Alltag erleben

Feldenkrais-Intensiv erforschen wir, wie unterschiedliche Kérperbereiche zusammenwirken, um
Bewegung leichter und effizienter zu machen. Dabei richten wir beispielsweise unsere
Aufmerksamkeit auf Huftgelenke, Knie, Ful3sohlen und Wirbelsdule ebenso wie auf Atmung,
Augen, Kiefer und Zunge. Oft er6ffnen bereits kleine Veranderungen neue Moglichkeiten fur mehr
Beweglichkeit, Stabilitat und Leichtigkeit.Wie kdnnen Bewegungen muheloser, geschmeidiger und
angenehmer werden? Wie gelangen wir leichter von der Bauchlage ins Sitzen? Wie

konnen Rollen, Krabbeln, Aufstehen, Gehen oder der Wechsel zwischen

verschiedenen Sitzpositionen flieender gelingen?

Der Intensivkurs bietet Raum, Bewegungen genauer zu erforschen, Gewohnheiten zu erkennen
und neue, angenehmere Moglichkeiten des Handelns zu entdecken.

Ort und Zeit:
Feldenkrais am Samstag von 10:30 - 13:30 Uhr
12.09.2026

28.11.2026

Ort: Praxis Anita Jorg und Martina Hoffmann, VdlckersstralRe 7-9, Hinterhof, 22765 Hamburg

Kosten: Feldenkrais von 10:30 — 13:30 Uhr jeweils 50,-- € incl. gesetzl MwSt.

Anmeldung bitte per eMail:
Martina Hoffmann, info@bewegungs-grund.de
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