, Flims

rialpreis!)

Die natlrlichsten aller Bewegungen sind das Gehen und-das Laufen. Die Spiraldynamik®-Gan
Laufschule vermittelt Thnen mehr Energie und ein vollig neues Geflihl von Lebendigkeit, Bewusst
Zentriertheit. Grundlage hierfur bietet die natirliche Impulskraft im Vorfuss, die Bewegungsoko
der Beinspirale, die Achter- und Wellenbewegungen des Beckens, die Zentrierung der Mitte, ¢
weglichkeit des Brustkorbs und die Aufrichtung des Kopfes.

Kursziel

Sie erlernen systematisch und individuell das Einmaleins des anatomisch richtigen Gehens und Laufens. Das
schliesst die Liicken zwischen Anatomie, Geh- bzw. Lauftechnik und individuellem Stil. Bewusstes erforschen ir
wegungshbilder fihren zu mehr Harmonie und Bewegungsokonomie.

Kursinhalt
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Methodik

Das Verstehen stellt die Basis fiir das Erleben des koordinierten Zusammenspiels von Beine, Rumpf und Arme d
Bilder helfen komplexe Bewegungsablaufe dreidimensional in die Dynamik des Gehens umzusetzen. Wahrnel
Ubungen, Tai Chi ahnliche Bewegungssequenzen und Schrittfolgen fokussieren das Wesentliche. Die dynamisct
zung des Nordic Walking in freier Natur fordert die Integration in den Alltag, ein entscheidender Schritt fur Verande
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Halber Tag Indoor:
Individuelle Bewegungsanalyse und -schulung

Halber Tag Outdoor:
direkte praktische Umsetzung des Nordic Walking unter spiraldynamischen Gesichtspunkten

Hinweis
Bitte bequeme Kleidung mitnehmen
(Trainingshose oder Leggins, T-Shirts, Pullover, Socken fur Indoor, Outdoorausriistung (wetterfest)



