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FELDENKRAIS®-METHODE:
AWARENESS THROUGH MOVEMENT (ATM) KURS

+ENTLASTUNG VON FUSSEN & NACKEN*“

VERSPANNTER NACKEN? SCHMERZENDE FUSSE?

Mit Feldenkrais® sich wohlfiihlen im eigenen Korper! Ich lade Sie herzlich ein, meinen ATM-
Kurs im 7. Bezirk in der Kaiserstrafde 6/2 (Praxis Elisabeth Griinberger) zu besuchen.

Langes und ununterbrochenes Stehen oder Sitzen, wie es der Berufsalltag erfordert, konnen
zu Schmerzen und Verspannungen fithren oder vorhandene verschlimmern. Mit der
Feldenkrais®-Methode erkennen wir unbewusste Haltungs- und Bewegungsgewohnheiten
und erlernen bessere und angenehmere Alternativen fiir den Alltag.

ATM-KURS IM SOMMERSEMESTER 2012 (12 TERMINE)

19./26. Marz, 16./23./30. April, 7./14./21. Mai, 4./11./18./25. Juni 2012
Jeweils montags von 18:00 - 19:00 Uhr (piinktlich!)

KOSTEN: € 144,- /7 € 120,- ERMASSIGUNGSPREIS" PRO PERSON

Wer Feldenkrais® schon kennt, weif3, dass es in entspannter Atmosphdre und auf spielerisch-
forschende Art stattfindet. Wer Feldenkrais® noch nicht kennt: eine Lektion dauert 45
Minuten; Lektionen werden im Liegen, im Sitzen oder im Stehen, nach verbaler Anleitung
der Lehrerin ausgefiihrt. Vorkenntnisse oder Sportivitat sind nicht n6tig! Ohne mechanische
Wiederholung und ohne Leistungsdruck werde ich Wege zu personlichen Verbesserungen in
Bewegung und Haltung aufzeigen.

Bitte bequeme Kleidung, die nicht einengt, warme Socken und eventuell ein kleines
Handtuch als Mattenauflage mitbringen! Umkleidemoglichkeit ist vorhanden.

KURSORT: Praxis Elisabeth Griinberger, Kaiserstrafe 6/2, 1070 Wien, gut erreichbar mit der
U6 (Westbahnhof) oder der U3 (Zieglergasse oder Westbahnhof). Es steht uns ein schoner,
gepflegter Saal mit Holzboden zur Verfiigung.

ANMELDUNG: Die Anmeldung erfolgt schriftlich per Post, e-mail -
julia.ahamer@gmail.com - oder telefonisch unter 0664 7367 8202 und ist mit Einlangen der
gesamten Kursgebiihr auf meinem Konto bzw. bei Barzahlung verbindlich. Ein Riicktritt ist
bis sieben Tage vor Kursbeginn kostenfrei, danach nur, wenn eine Ersatzteilnehmerin/ein
Ersatzteilnehmer gestellt werden.

Einstieg laufend maglich!

SCHNUPPERN: Gegen Voranmeldung (Platzbedarf) ein Mal kostenfrei moglich!

*ErmafSigung fiir Studierende, Arbeitslose, PensionistInnen, Alleinerzieherlnnen

Ich freue mich auf Sie!
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