Body-coaching am Arbeitsplatz
Kursmodelle

1. Einfuhrungsvortrag ca. 1,5 Stunden
2. Tagesseminare

Einrichtung der Arbeitsplatze mit
Individueller Analyse der korperlichen
Problematiken

3. Body coaching am Arbeitsplatz
z.B.
Insgesamt 10 Termine einmal woéchentlich

Jeder Teilnehmer arbeitet 20-30 Min. mit
dem Coach
Begutachtung des Arbeitsplatzes

Ich berate Sie gerne vor Ort

Intensivseminare

Preise und Vorschlage auf Anfrage

Evolution ?

Petra Kunz Blunert
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Seid November 2005
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Gesangslehrerin
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Body-coaching am Arbeitsplatz

Kurse direkt am Arbeitsplatz

Kurse
Vortrage
Einzelunterricht



Allgemeines

Dieses Seminar besteht zu 80 % aus praktischen
Ubungen und zu 20 % aus theoretischen Erlaute-
rungen.

Mit Hilfe der Alexandertechnik arbeitet der Coach
direkt am Koérper der Seminarteilnehmer.

Durch das Wahrnehmen von schlechten
Angewohnheiten z.B. in der Kdrperhaltung und
der optimalen Einrichtung des Arbeitsplatzes
bekommen die Teilnehmer die Moglichkeit die
eigene Arbeitsfahigkeit zu verbessern.

Start
. Analyse des Arbeitsplatzes
. Korperliche Belastungen am Arbeitsplatz

( z.B. immer die gleichen Bewegungen
fuhren zu Verspannungen)

(] Wo sind die Stressfaktoren
(] Welche MalRnahmen kénnen diese
beseitigen
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Seminarablauf

Direkte Arbeit mit dem Kdorper, wie ist
Entspannung maoglich?

Wie kann der Arbeitsplatz optimal gestaltet
werden?

Wo sind meine Schwachstellen und wie
koénnen diese gestarkt werden?

Stress abbauen und Regeneration der
Arbeitskraft!

Was soll erreicht werden

Innere und aulere ,, Fehlhaltungen*
aufdecken und Lésungen trainieren

Gelassene, entspannte Korperhaltung
Okonomisches Arbeiten

Aufregung steuern und innere Ruhe
entwickeln

Resultat

Erhohte Produktivitat
Verringerung von Fehlzeiten

Ausgeglichenes Arbeitsklima durch
Stressabbau

Arbeitspausen optimal nutzen

Was ist Alexandertechnik

Die Alexandertechnik arbeitet nicht direkt an der
Kdrperhaltung, aber mit der richtigen Orientierung
(Aufrichtung) des Korpers. Daraus entsteht die
bestmdgliche Koordination des Kérpers wéhrend
Aktivitat oder Ruhe.

Wahrend des Lebens gehen die meisten Menschen
mit ihren Kérper unbewusst um. Daraus resultieren
schlechte Angewohnheiten, die unseren Korper und
unsere Psyche beeinflussen.

Der Alexandertechniklehrer

hilft durch die sanfte Fuhrung seiner Hande und
durch verbale Anweisungen, dem Kérper, unndétige
Spannungen abzubauen und die Kdrperhaltung
soweit zu verbessern, das alle Bewegungen frei
und unbeschwert funktionieren.

Wann hilft Alexandertechnik

Die haufigsten Symptome von schlechter
Korperhaltung sind:

Ruckenschmerzen

Schmerzen in der Hufte

Nacken- und Schulterverspannungen
Kopfschmerzen

Knie und Gelenkprobleme.
Tennisellenbogen

Allgemeine Ermiudungserscheinungen
und Depression



