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Einladung zum Workshop in Luzern

Kiefer, Nacken & Schultern
entspannen lernen...

... Sich wieder freier bewegen,
die Haltung verbessern,
das Wohlbefinden steigern und
sich vitaler fiihlen konnen!



Mogliche Ursachen

Stress, Belastungen und Fehlhaltungen kénnen zu
Verspannungen und Schmerzen im Kiefer-, Nacken- und
Schulterbereich fihren. Was geschieht ...

Wenn sich Kiefer, Nacken & Schultern verspannen

Uben wir Druck auf unsere Zahne aus
pressen die Lippen aufeinander
driicken die Zunge in den Gaumen
spannen die Augen an

versteifen den Nacken

ziehen die Schultern hoch

atmen oberflachlicher

verhartet sich unser Gesichtsausdruck

Auswirkungen dieser Verspannungen
Néchtliches Mahlen oder Knirschen mit den Zéhnen
Beschédigung der Zéhne

Kieferschmerzen

Kopfschmerzen oder Migrane

Augenmudigkeit

Angespannter Gesichtsausdruck

Eingeschrankte Beweglichkeit von Nacken, Schultern und Riicken
Nacken-, Schulter- und Rickenschmerzen
Ineffiziente Atmung

Haltungsprobleme

Das Entspannen von Kiefer,
Nacken & Schultern ist lernbar

Was Sie in unserem Workshop erwartet

Ein kreativer Lernprozess ohne Leistungsdruck

Verbal angeleitete Bewegungssequenzen im Sitzen oder Liegen
Einfuhrung in die Anatomie von Kiefer, Nacken und Schultern
Einzelarbeit, kurze «Teamarbeiten» und Erfahrungsaustausch
Empfehlung von unterstitzendem Material, Blicher, CDs

Sie lernen

lhre Verspannungsmuster bewusst wahrzunehmen

Wie Kiefer-, Nacken- Schulterverspannungen den Kérper beeinflusst
Mit sanften, bewussten Bewegungen lhre Verspannungen zu I6sen
Wie Sie diese im Alltag zukinftig friher erkennen kdnnen

Dieser Lernprozess basiert auf der
anerkannten Feldenkrais Methode®

Vorkenntnisse sind nicht notwendig.
Die meisten Krankenkassen tibernehmen im Rahmen der
Zusatzversicherung einen Teil der Kosten.

Kursanmeldung und Information
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