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Der befreite Rücken
Die Franklin-Methode®
DATUM

Kursort


Kurszeiten


Kurskosten
CHF / Euro
Dozentin
xxy, Dipl. Bewegungspädagogin nach Franklin-Methode® 

Ein Franklin-Methode-Workshop vereint mentale Technik mit Bewegung und Berührung. Eine Kombination welche auf wissenschaftlich erwiesene Weise wirksamer ist, als ein Training ohne gezielten mentalen Einsatz.

In diesem Kurs wird Krampf in Lockerheit umgemünzt ohne dabei auf Humor und Spass zu verzichten: Die Vorstellungskraft und spielerische Übungen machen es aus. 

Wir lernen diejenigen Muskeln zu aktivieren, die gemäss den neuesten Forschungen für die Rückenstabilität von entscheidender Bedeutung sind und erleben, welche Gelenke die Ausrichtung der Wirbelsäule bestimmen. Wir lernen, was für gesunde Bandscheiben wichtig ist und wie man die stützende Wirkung der Wirbelsäulenbänder aufbaut. Wirksame Haltungschulung und was es wirklich braucht um den Rücken im Alltag schonend einzusetzen gehören zu den weiteren Themen des Kurses.
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Wir lernen in diesem Kurs:

· wie man die Haltung verbessert und die Wirbel​säule aufrichtet

· wie man die Bandscheiben entlastet und regeneriert

· wie man die Kraft und Beweglichkeit in der Wirbelsäule aufbaut

· wie man mental für einen gesunden Rücken trainiert
Dozentin

(Kurzbiographie, bitte ergänzen)

Anmeldung senden an

(bitte ergänzen)

Teilnehmer

Ich melde mich hiermit definitiv für den Kurs …… am ….. an.

Name




Vorname




Strasse




PLZ/Ort




Tel. P/G




Email




Ort/Datum


Unterschrift  
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