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Samstag, 29.02.2020

Fitte Fusse, dynamische Basis (1)
Der Atem - unsere Energiequelle (2)

Geldster Kiefer - entspannter Nacken (3)

Kurs 1: 09.30 h-11.30 h Kurs 2: 12.00 h - 14.00 h Kurs 3: 14.30 h-16.30 h
Kurskosten: ein Kurs = € 50,00 zwei Kurse = € 90,00 drei Kurse = € 120,00
Dozenten Rolf Amendt, Dipl. Bewegungspadagoge nach FM

Jens Kuchenbacker, Bewegungspadagoge nach FM

Kurs 1: Fitte Flisse: Dynamische Basis

Unsere Fusse tragen uns durchs Leben und trotzdem ist den meisten Menschen
deren geniale Bauweise unbekannt. Eine Vielzahl von Knochen, Gelenken,
Bandern und Muskeln arbeiten auf koordinierte Weise zusammen um uns vorwarts
zu bewegen, ans Gelande anzupassen, zu tanzen und zu springen. Die Flsse
dienen sogar als Sinnesorgan und sind fuir unser Gleichgewicht von grosser
Bedeutung.

Dieser Workshop wird die Funktion des Fusses erfahrbar und spurbar machen und
zu einer neuen Freundschaft mit unseren Fussen fuhren. Wohlbefinden,
Antriebskraft,Stabilitat, Kraft und Koordination wird unsere neue Beziehung zu
unseren Fussen pragen.

Die FuBe haben auch maBgeblichen Anteil an der Beckenstellung und umgekehrt.
Diese Zusammenhéange werden wir vom Fuss ( Sprungbein) bis hinauf zu den
Huftgelenken erfahren.
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Kurs 2 : Der Atem - unsere Energiequelle

Die Auswirkungen einer guten Atmung sind vielfaltig und beinhalten viele positive
Aspekte fur unser Leben. So zum Beispiel :

- eine bessere Verdauung

- Starkung des Immunsystems

- mehr Energie,

- verbessert die Haltung - starkt unsere Prasenz - beruhigt den Geist

Was ist gute Atmung? Wie sieht unser Atemsystem aus? Wie funktioniert es
biomechanisch und was beeinflusst seine gute Aktivierung?

Dies ist es, was wir in diesem Workshop lernen und erfahren wollen. Durch
Imagination und Verkorpern des Aufbaues, der Struktur und den Bewegungen des
Zwerchfells, der Rippen, den Lungen, den Bauchmuskeln und wie diese
zusammenarbeiten, starken wir unseren Korper und unseren Geist. Wir erleben die
mechanische und physikalische Atmung mit Hilfe von einfachen Bildern, Berlihrung,
Stimme und Bewegungsubungen. Gleichzeitig spuren wir einer dynamischen
Dreidimensionalitat von Atmung, Muskeln, Knochen und Organen nach.

Kurs 3 - Geloster Kiefer - entspannter Nacken

Kieferprobleme spiegeln sich wieder bei Kopfweh mit Nackenverspannungen,
Tinnitus, Kieferknirschen, Zahnproblemen, Schluckproblemen, Wirbelsaulen-
problemen wie Skoliose oder bei der Haltung und allgemeiner Effizienz bei
Bewegung.

Wir lernen in diesem Kurs den kndéchernen und muskularen Aufbau des Kiefers
kennen und wie es madglich ist, diesen Bereich zu lockern, zu entspannen und
okonomischer einzusetzen. Wir erforschen, wie sich Lockerheit im Kiefer auf den
Nacken auswirkt und wie sich Aktionen im Kiefer im Rest des Korpers
widerspiegeln.

Rolf Amendt 033 | EifflerstraBe 1 | 22769 Hamburg | Telefon 040 43 43 40
www.033-tanzwerkstatt.de | info@033-tanzwerkstatt.de
Bankverbindung: Rolf Amendt | Hamburger Sparkasse | IBAN:DE86200505501035212651 | BIC:HASPDEHHXXX



tanzwerkstatt

Rolf Amendt

Rolf Amendt 033 | EifflerstraBe 1 | 22769 Hamburg

Franklin-Methode-Hamburg

Teilnehmerl/in

Ich melde mich hiermit verbindlich fur den/die Kurs/e , Flisse, Atmung, Kiefer “ am
29.02.2020 an.

Name Vorname
Strasse PLZ/Ort
Email

Ort/Datum Unterschrift

Die Stornierung der Anmeldung ist bis 7 Tage vor WS-Beginn kostenlos maglich.
Danach sind die gesamten Kurskosten fallig.

Der Veranstalter ubernimmt keine Haftung fur in Zusammenhang mit dem

Workshop entstandene Personen oder Sachschaden, auch nicht fur den Verlust
mitgebrachter Gegenstande.

Wenn aus Krankheits- oder anderen Grunden die Teilnahme an dem

Workshop versaumt wird, kann der Teilnahmebeitrag nicht riickerstattet
werden.
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