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Die FliBe verbinden uns mit der Erde, sie tibertragen unser Gewicht in den Boden
und balancieren unseren Korper aus. Zusammen mit den Beinen sind sie die
stabile Grundlage, damit sich unser Rumpf gut aufrichten kann. Doch oft verlie-
ren die FiiBe ihre lebendige Geschmeidigkeit, fangen an zu schmerzen und die
Beine fiihlen sich schwer und miide an. Dies hangt hdufig mit einer ungiinstigen
Koordination im ganzen Korper zusammen und oft stehen wir nicht wirklich mit
unseren FiiBen auf dem Boden. Ungiinstiger Gebrauch und Fehlbelastung kon-
nen langfristig Auswirkungen im ganzen Korper haben und z.B. zu Knick-, Senk-,
SpreizfliBen und Hallux Valgus flinren oder Knie- und Hiftprobleme verursachen.

Dieser Workshop bietet Wege zu einer bewussten FuBkoordination in Verbindung
zu Beinen und Becken und dem Rest des Korpers und ladt zu einer bewussten
Auseinandersetzung mit der Schwerkraft ein. Eine lebendige Einflihrung in die
anatomische Beschaffenheit unserer FiiBe, bewusste Beriihrung, gedankliche
Ausrichtung und praktische Ubungen sind Teile des Workshops. Die FiiBe be-
kommen eine neue Orientierung und der ganze Korper lernt sich neu auszuba-
lancieren.

Mit Einfliissen aus der Alexander-Technik und Spiraldynamik.
Erfahrung in Alexander-Technik ist unterstiitzend, aber keine Voraussetzung.

Datum: Samstag, 15.02. 2020

Zeiten: 11 - 17 Uhr (mit Pause)

Ort: Svasthya - Studio fiir Yoga & Alexander-Technik
Rheinweg 78, 53129 Bonn

Kosten: 75€ — 65€ wie es moglich ist

Anmeldung: Tanja Striezel 0228 -96 12 121, post@tanjastriezel.de

Tanja Striezel: Tanzerin, Lehrerin fiir EM. Alexander-Technik (ATVD)
und Tanz/Contact Improvisation, Personzentrierte Beraterin
www.tanjastriezel.de

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt,
eine friihe Anmeldung sichert einen Platz!



