
Feldenkrais-Methode
Rückenschmerzen, Schulter- und Nackenverspannungen, 
auch Schmerzen im Knie entstehen oft durch ungünstige 
Bewegungsgewohnheiten, die bestimmte Körperpartien 
auf Dauer überlasten. 

Mit der Feldenkrais-Methode verbessert sich Ihre 
Körperwahrnehmung. Sie erforschen, wo Sie über� üssige, 
oft kontraproduktive Muskelspannung, loslassen können 
und welche Bereiche des Körpers sich an der Bewegung 
beteiligen könnten, selbst „einge� eischte“ Verhaltens-
weisen lassen sich so um neue, ökonomischere 
Möglichkeiten erweitern.

• mehr Leichtigkeit
• größerer Bewegungsspielraum 
• keine Anstrengung
• schmerzfreie Bewegung
• leichtere Atmung
• bessere Selbstwahrnehmung

„Wenn man sich auf Feldenkrais einlässt, � ndet man 
Bewegungen wieder, von denen man keine Ahnung 
hatte, dass sie noch möglich sind. Dabei gibt es kein 
Richtig oder Falsch, wohl aber ein „Angenehmer“.“  
Ingrid N., Gröbenzell

Feldenkrais-Einzelarbeit
Die Einzelarbeit richtet sich ganz nach Ihren individuel-
len Bedürfnissen. Sie liegen (in bequemer Kleidung) auf 
einer Liege und werden durch sanfte, aber klare Berüh-
rungen bewegt. Zusammen mit der Feldenkrais-Päda-
gogin spüren Sie unwillkürliche Muskelaktivität auf, die 
den Spielraum Ihrer Bewegungen begrenzt. 

Über achtsame Berührung und Bewegtwerden erfahren 
Sie, wie Sie übermäßige Anspannung loslassen können. 
Neue Bewegungsvarianten entstehen im gemeinsa-
men Forschen. Selbst einge� eischte Verhaltensweisen 
lassen sich so um neue, ergonomischere Möglichkeiten 
erweitern. Die Resultate sind oft eindrucksvolle Verände-
rungen, weg von Schmerzen und Schwere, hin zu mehr 
Leichtigkeit, Freiheit und Qualität in der Bewegung.

Kosten: Feldenkrais-Einzelarbeit  70€ 

„ Ich spürte, wie Muskeln ihre Spannung aufgaben, 
weil es nicht mehr notwendig war festzuhalten. Der 
Atem konnte wieder frei � ießen.“   Bernd L., FFB

Feldenkrais in der Gruppe
Bei den FK-Lektionen „Bewusstheit durch Bewegung“ 
in der Gruppe geht es nicht um ein sportliches 
Training, sondern um die Qualität  Ihrer Bewegungen. 
Erforschen Sie, wie Sie Bewegung ausführen. Verbal 
angeleitete Bewegungsangebote setzen Sie auf Ihre per-
sönliche Art um. Dabei gibt es kein Richtig oder Falsch. 

Über bewusstes Wahrnehmen lernen Sie Ihren 
Körper besser kennen und entdecken, wie Muskeln 
und Gelenke zusammenspielen. Dabei 
 nden Sie neue 
Leichtigkeit und eine größere Beweglichkeit. Die neu 
gebahnten Bewegungen stehen Ihnen im Alltag schnell 
zur Verfügung.

Lernen durch Bewegung ist bis ins hohe Alter 
möglich, deshalb ist die Feldenkrais-Methode für 
Menschen jeden Alters geeignet.

„ Ich muss keine Leistung erbringen und � nde trotz-
dem zu mehr Beweglichkeit. Oder gerade deshalb.“  

Peter. H., Eichenau

„ Nach der Feldenkrais-Stunde emp� nde ich meinen 
Körper als wunderbar leicht.“   Birgit S., Puchheim

Geschenk-Gutscheine gibt es für alle Kurse und 
Einzelstunden

Feldenkrais-Kurse 2018
Triveni: Breslauer Str.15, Gröbenzell

�� x Mo  ��.Januar -��.Mai. �� 
  ��.��-��.�� Uhr   180 €

��x Di    ��.Januar -��.Mai. ��     

  ��.��-��.�� Uhr   180 €

�� x Fr    ��.Januar -��.Mai. ��
  ��.��-��.�� Uhr   168 €

   

Feldenkrais-Praxis:  Wiedehopfstr. 4a, Gröbenzell

��x Di    ��.Januar -��.Mai. ��     

  ��.��-��.�� Uhr   180 €

��x Mi   ��.Januar -��.Mai. ��     

   ��.��-��.�� Uhr   180 €

Späterer Einstieg nach Absprache jederzeit möglich

Raindrop-Massage 
mit ätherischen Ölen:
Ausgesuchte ätherische Öle von höchster Qualität 
werden mit einer besonders angenehmen Fuß- und
Rückenmassage kombiniert. Kosten: 90€ (90 Min.)

Geschenk-Gutscheine erhältlich


