Den FiiBen Gutes fun
Wege zu einer guten FuBkoordination

Intensivworkshop - Samstag, 31.August 2013

Die Fule verbinden uns mit der Erde, sie tragen unser Gewicht und balancieren unseren
Korper aus. Sie sind die stabile Grundlage, damit sich unser Rumpf gut aufrichten kann.
Doch oft schmerzen die Fulde bei langem Stehen und Gehen oder flihlen sich schwer und
mude an.

Ungunstiger Gebrauch und Fehlbelastung kénnen langfristig Auswirkungen im ganzen
Korper haben und z.B. zu Knick-, Senk-, Spreizfuf3en und Hallux Valgus fihren oder Knie-
und Huftprobleme verursachen. Mit den Prinzipien der Alexander-Technik und speziellen
Ubungen aus der Spiraldynamik kénnen wir mehr FuR- und Beinbewusstsein entfalten und
beeinflussen so auch die gesamte Befindlichkeit unseres Koérpers.

Durch erfahrbare Anatomie, bewusste Beriihrung und gedankliche Ausrichtung wird es
den FlUlRen mdglich, sich neu auszubalancieren und zu zentrieren. Klarheit und Leichtigkeit
kann im ganzen Korper erfahren werden.

Datum: 31.08.2013
Zeiten: Samstag 10.30 — 14.30 Uhr
Ort: Rheinweg 32, 53113 Bonn

Kosten: 55,-€/ 45- € ermaligt

Anmeldung:Tanja Striezel: 0228/9612121 post@tanjastriezel.de
Teilnehmerzahl ist begrenzt, friihzeitige Anmeldung sichert einen Platz

Tanja Striezel: Tanzerin, Lehrerin fur F.M. Alexander-Technik (ATVD), Contact-
Improvisation und erfahrbare Anatomie. Mehr: www.tanjastriezel.de
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