Wenn Menschen alter werden, wird es immer wiclntidigen Korper effizient einzusetzen. Dazu gehdperalitat
und Leichtigkeit in der Bewegung, Koordination, iBlgewichtssinn, Kontrolle und Bequemlichkeit

Leider ist alterwerden fir die meisten Menscherueden mit Steifigkeit und Schwéche. Tagliche Akditen wie
Gehen, Treppensteigen, der Weg zum Supermarkt wémtdwaer schwerer.

Altere Menschen brauchen, um dem entgegen zuwidieriMoglichkeit, ihre Beweglichkeit zu erhaltehre
Muskeln zu starken und ihre Vitalitdt zu erhdhen.

Herkdmmliche Strategien ( Gymnastik, Fitnel3) vegemwiederum Anstrengung und Miihe, so dal} diesesbie
diese Ubungen nicht gerne macht. Wenn jemand demfareeGelenkprobleme hat, wird er nicht bereindér
Joggen oder Hanteltraining.

Der Korper und die Fahigkeit, ihn zu gebrauchdrjgimach Alter verschieden. Ein Teenager gebrasginen
Korper anders als ein 30jahriger oder jemand inerAlbn 50. Aber fiir die meisten Menschen andeim die
Bewegungsgewohnheiten und - Muster mit zunehmeAttennicht. Sie benutzen ihr Leben lang das, iasish
zwischen Geburt und ca. den ersten 12 Lebensjalureh Selbststudium angeeignet haben. dabei eidgtitas
Geflhl fur Zufriedenheit: Kann ich das tun, wastieh will, um das zu bekommen, was ich will.

Hat jemand Interesse an Sport, lernt er mehr. [2ieilm Vordergrund stehende Leistung wird nicht effektive
Gebrauch des Korpers erreicht, sondern durch Einset Kraft und Harte.

Wenn jemand durch sein Leben geht mit den MustednBewegungen, die er entwickelt hat im Alter ®lahren,
dann ist es nicht verwunderlich, wen dieses veghaticht mehr anwendbar ist flr einen verandert@mé&r.

Wenn die gelernten Bewegungsmuster nicht mehrfe&tef erscheinen, wird meistens der Kraftaufwarbét und
das Muster wird beibehalten.

In den Feldenkrais- Lektionen wird die Erfahrung tlernens aus der friihen Kindheit wiedergewonnenn&zen
die Fahigkeit, die Bewegungen des Kdrpers zu osjgm@n. und zu kontrollieren, in Beziehung zu setae
Umgebung. Feldenkrais- Lektionen werden ohne Angtreg ausgefihrt, in einer komfortablen Situatdas
Messen der Leistung und der Ehrgeiz aus Sport ymin@stik k sind nicht gefragt.

Die Feldenkrais- Lektionen stellen einen au3erdtiden Exkurs dar, unsere Aufmerksamkeit zu lenkers
bewuf3ter zu werden, wie wir uns bewegen.

Feldenkrais hat den Prozel3 des Aufmerksamseirensgssiert, - ein notwendiges Element im Prozel3 von
Wachstum und Veranderung

Feldenkrais geht davon aus, dalR gute Bewegung Kaafinkostet, aber die meisten Menschen haben mjeddies
mit mehr Kraft und Anstrengung zu hin als eigehtiéforderlich ist.

Die Feldenkrais- Lektionen lassen uns bewul3t wendeithe grundlegenden Muster wir haben, die Strel3
verursachen, und uns dann systematisch in eineenr@abrauch des Korpers zu fuhren mit viel wenkgeft und
Anstrengung.

Zum Beispiel strengen die meisten Menschen, besemiie Alteren, die Bauch und Nackenmuskel an jv&a
vom Liegen zum Sitzen kommen wollen. Der Felderskraehrer zeigt diesen Menschen, was sie tun, /sish
anstrengen, zeigt ihnen einen Weg auf, daf3 dieRéesnt, neue Mdglichkeit zu finden, zum Sitzekaumen.
Damit erhalt er Wahlméglichkeiten, sich die Mogkelit aus zu suchen, die an leichtesten , die dkisah ist.



