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Bewuftheit fitr den Beckenboden

In diesem Workshop werden wir ,Bewusstheit durch Bewegung® und
wsFunktionale Integration“ einsetzen, um die Muskeln im Becken, das
Zwerchfell und die SchlieBmuskeln zu identifizieren, zu erkunden und zu
differenzieren. Diese Erkundungen setzen wir dann in Zusammenhang mit
dem Beckenboden und dessen Verbindung zum gesamten Kdorper. Dieses
Seminar wird auch unser Versténdnis der Blasenfunktionen erweitern.
Die Teilnehmerlnnen lernen Aspekte der Feldenkrais Methode kennen,
die die Stirke und Sensibilitiat des Beckenbodens unterstiitzen.

Wir werden Muskelgruppen erkunden, die oftmals dem Versténdnis der
Muskulatur des Beckenbodens storend entgegenstehen, beispielsweise die
tiefliegende Hiiftmuskulatur. Dazu werden wir ,Alexander Yanai Lekti-
onen® einsetzen und diese anschliellend in ,Funktionale Integration
iibersetzen.

Das Seminar wird Feldenkrais Lehrerlnnen in die Lage versetzen, mit
Menschen zu arbeiten, die Probleme wie Inkontinenz, Scheidenvorfall,
Unterleibsschmerzen, Menstruationsprobleme, Probleme in den Wechsel-
jahren, Vaginismus oder Spannung im Beckenbereich erleben. Fiir Men-
schen, die sich nach einer Beckenboden- oder Prostataoperation erholen
oder die an Verdauungsproblemen wie Darmtragheit oder Divertikulitis
leiden, hat sich die Arbeit mit der Feldenkrais Methode sehr bewéhrt.

Der Workshop ist gleichermalien fiir Frauen und Ménner geeignet.

Selbstverstindlich dient dieser Workshop auch dazu, mehr {iber uns
selbst zu lernen.

Francesca White wird in diesem Workshop auch Anregungen geben, wie
man das Thema Beckenboden in einem Workshop fiir die Offentlichkeit
aufbereiten oder wie man dieses Thema in regelmilige ,Bewusstheit
durch Bewegung“-Klassen integrieren kann.




mit Francesca White

Einige Themen, die in diesem Workshop erarbeitet werden:

Das Perineum (Damm) und sein Aufbau

Der duflere und innere Schlieffmuskel

Unterstiitzende und storende Muskeln

Gewdlbe im Korper: Mund, Atmung und Becken

Skelettale Verbindungen: Die Schiissel des Beckens kennen lernen
Wie kann man Klienten helfen, die ein Trauma im Becken erlebten
Zusammenhinge erkennen zwischen der Art, wie wir unser Gewicht
iiber unseren Fiillen tragen und wie dies die Anordnung unseres
Beckens und der Gewdlbe im Korper beeinflusst.

Die Atmung und die Stimme mit dem Beckenboden in Verbindung
bringen

Francesca White unterrichtet Workshops zum Thema Be-
ckenboden seit mehr als 15 Jahren.

Francesca ist Feldenkrais Lehrerin und Assistenztrainerin.
Sie arbeitet seit mehr als 25 Jahren im Bereich menschlicher
Bewegung und Psychologie. Francesca lebt in Melbourne,
Australien.

Hinweise fiir die Seminarteilnehmerlnnen:

Die Teilnehmerlnnen erhalten die im Seminar unterrichteten “Bewusstheit durch
Bewegung”-Stunden als MP3-Mitschnitt und als Transkript, sofern diese nicht aus
offentlichen Quellen wie “Alxander Yanai” stammen. Die Transkripte und Mit-
schnitte sind im Seminarpreis enthalten.

Francesca arbeitet zum Thema Beckenboden héufig mit oval geformten Sitzbal-
len. Diese Sitzbélle stehen im Seminar zur Verfiigung und kénnen von den Teil-
nehmerInnen erworben werden.

Bitte Decke oder Matte sowie Supportmaterialien fiir Kopf und Knie mitbringen.
Falls Du Schwierigkeiten hast, am Boden mit FI zu arbeiten, bringe bitte einen
Tisch mit.

Francesca White unterrichtet auf Englisch, eine deutsche Ubersetzung wird an-
geboten.




Bewuftheit fitr den Beckenboden

Termine:

Modul 1: 3.-5. Juni 2011

Modul 2: 1.-3. Juni 2012
Die Unterrichtszeit ist taglich von 10:00h bis 16:30h mit 90 Minuten Mittagspause.

Seminarort:
Uferstudios, Studio 6, Uferstral8e 8-11, 13357 Berlin

Preis: € 330,- (inkl. 19% MwSt.) pro Modul
Im Seminarpreis enthalten sind MP3-Mitschnitte der ATMs.

Die Teilnehmerzahl im Seminar ist auf 30 Personen begrenzt.

Anmeldecoupon:

Hiermit melde ich mich verbindlich zum Workshop “Bewuf3theit fiir den Beckenboden” mit
Francesca White am 3.-5. Juni 2011 und am 1.-3. Juni 2012 in Berlin an.

Die Seminargebiihr in Héhe von € 330,- pro Modul (insgesamt € 660,- fiir beide Module)
iiberweise ich jeweils nach Rechnungseingang. Bis zu 60 Tagen vor Seminarbeginn ist eine
Stornierung kostenlos moglich, danach nur, wenn ein Ersatzteilnehmer benannt wird,

ansonsten sind die vollen Seminargebiihren zu bezahlen.

Name:

Anschrift:

Telefon und Handy:

E-Mail:

Diesen Coupon bitte an die Adresse unten senden oder faxen. Auf unserer Internet-Seite
www.Feldenkrais-Ausbildung.de kannst Du Dich auch online anmelden.
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