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Bewegter Riicken flows: Ein modernes Haltungs- und Riickentraining

Dieses Webseminar ,Bewegter Riicken flows“ zeigt eine brandneue Choreografie, lehrt eine,
nach aktuellen trainingswissenschaftlichen Ergebnissen Uberarbeitete Methodik und Didaktik flr
das seit mehr als zehn Jahren beliebte Bewegungskonzept ,Bewegter Rucken®. Der ,Bewegte
Rucken® ist ein faszinierendes Trainingserlebnis mit flieBenden, harmonischen Bewegungen im
Rhythmus der Musik.

Es ist ein modernes und zeitgemaBes Haltungs- und Ruickentraining, das auf auf den vier
Trainingssaulen: Koérperhaltung, Stabilitdt, Energie wecken und Entspannung basiert. Die
Teilnehmer einer Bewegter Rlcken — Stunde erleben eine ganz wunderbare Kombination aus
klar akzentuierter Bewegung und weichen, rhythmischen Ubergidngen zur Verbesserung der
Kérperwahrnehmung und Kérperhaltung.

In diesem Webseminar werden die physiologischen und trainingsmethodischen Hintergriinde fir
jede einzelne Bewegung der komplexen Bewegungschoreografie erarbeitet. Zuziglich 1&adt eine
vollstdndige Masterclass zum eigenen Training ein.

Beschreibung

Das Webseminar ,Bewegter Riicken flows® beginnt mit einem Einblick in die vier Trainingssaulen
des Konzeptes ,Bewegter Ricken*:

« Korperhaltung — Ausgleich zu Schwerkraft

- Stabilitdt — innere und duBere Starke fir effizientes Bewegen
» Energie wecken — flr Versorgung sorgen

« Entspannung — Spannung abgeben, Achtsamkeit erleben

Dem theoretischen Einstieg in das Bewegungskonzept (vertiefende Schulung der
Trainingsséaulen erfolgt in der Ausbildung — Bewegter Ricken — foundation) folgen praktische
Unterrichtshilfen zum Aufbau eines Warm up’s, zum Flow 1, Flow 2, Flow 3 und dem Stunden
Finale. Die Analyse jeder einzelnen Bewegung unterstitzt dich als Trainerln in deinem klaren
Cueing und fuhrt zu einer Steigerung deiner Kérperhaltung, deiner Bewegungsausfihrung und
die deiner Teilnehmerinnen. Eine gute Korperhaltung korreliert mit Schmerzfreiheit. Diese
Tatsache bekommt in diesem Webseminar eine besondere Aufmerksamkeit.

Ein zuséatzliches USP und Alleinstellungsmerkmal dieses Webseminars ist die ausfihrliche
Stundennotation, die die Choreografie der gesamten Trainingseinheit detailliert beschreibt. Dies
ermdglicht eine systematische und effiziente Umsetzung des Gelernten.

Fir das Stunden Finale schlieBt dieses Webseminar mit einem groBen Ideenpool zur
Entspannung, zum Loslassen und fir die Kérperwahrnehmung ab.

Wir wiinschen viel SpaB mit diesem kompakten Webseminar gefillt mit umfangreicher Praxis —
.Bewegter Rucken flows*



