Kostenfreier Aktiv -Vortrag flir Unternehmen und Vereine (ab 10 Personen)

Sensomotorics® - Mit sanften, achtsamen Ubungen zu
mehr Entspannung und Beweglichkeit

Stress und anhaltende Belastungen fihren haufig zu unbewussten Muskelanspannungen.
Der Korper bleibt dauerhaft im ,Anspannungsmodus® - wie ein Motor, der nicht mehr
abschaltet. Die Folge kdnnen Verspannungen, eingeschrankte Beweglichkeit sowie
Fehlhaltungen wie hochgezogene Schultern, Rundriicken oder Hohlkreuz sein.

Sensomotorics® (Sensomotorische Muskelentspannung) ist eine sanfte Methode zur
bewussten Wahrnehmung und Verbesserung der Muskelsteuerung. Durch achtsame
Bewegungsubungen konnen neuromuskulare Spannungen reduziert und die naturliche
Beweglichkeit von Wirbelsaule und Gelenken gefordert werden. Ziel ist es, dem Korper
wieder zu ermoglichen, zwischen Anspannung und Entspannung zu wechseln.

In diesem kostenfreien Aktivvortrag erhalten die Teilnehmenden einen verstandlichen
Einblick in die Methode. Neben anschaulichen Erkldrungen werden einfache Ubungen
vorgestellt, die ohne besondere Vorkenntnisse, unabhangig vom Alter und ohne korperliche
Anstrengung durchgefiihrt werden kénnen. Die Ubungen lassen sich leicht in den Berufs- und
Alltag integrieren und unterstltzen dabei, bewusster zu entspannen und neue Energie zu
gewinnen.

Inhalte des Vortrags
e Wie Stress den Korper beeinflusst
e Entstehung von Muskelverspannungen und Fehlhaltungen
o Einflhrungin die Methode Sensomotorics®
o Praktische Ubungen zum direkten Mitmachen
e Impulse fir mehr Beweglichkeit und Entspannung im Alltag

Dauer: ca. 90 Minuten

Kosten: kostenlos

Teilnehmerzahl: ab 10 Personen

Veranstaltungsort: in meiner Praxis im TOZ Eckernférde- siehe unten

Ich komme auch gerne zu Ihnen oder Ihrer Location. Fragen Sie nach einem Angebot.

Der Aktivvortrag verbindet verstandliches Hintergrundwissen mit praktischen Ubungen und
bietet den Teilnehmenden alltagstaugliche Anregungen fiir mehr Wohlbefinden,
Beweglichkeit und Entspannung.

,Wer Sensomotorics® einmal erlebt hat, ist begeistert von dem angenehmen Gefiihl der
freien Beweglichkeit.”
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