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BEWEGUNG | ZEITGENOSSISCHER TANZ

FUSS SPEZIELL

DREITEILIGER WORKSHOP

Teil 1 und 2 - Vorfuf, Mittelfufs, Sprunggelenk

Samstag 19.02.22 und 26.02.22 10:30-11:45  je 16€
Kursleitung: Jasmin Ungemach
Teil 3 - Erfahrungswelt der FufSbewegung

Samstag 05.03.22 11:00-13:00 22¢€
Kursleitung: Janna Schimka
Kosten insgesamt 54 €
Bei Anmeldung fiir alle drei Termine gibt es 10% Ermdpfigung auf die Gesamtsumme.
Bitte Anmeldefristen beachten! Absagen bis spdtestens 24 Stunden vor Kursbeginn,
danach wird die volle Kursgebliihr fiir den jeweiligen Termin fallig.

Anmeldung: info@matrakala.de

tiber wvw.matrakala.de oder telefonisch 0621 - 9818128

FiiRe brauchen Bewegung! Sie sind die Basis, die uns durch
den Alltag tragt, aber viel zu wenig spezielle Zuwendung und
auch Bewunderung erhalt.

In unserem dreiteiligen Workshop ,Fuf speziell” widmen wir
unsere ganze Aufmerksamkeit diesem besonderen Teil des
menschlichen Korpers.

Teil 1 und 2, geleitet von Jasmin Ungemach, stehen ganz
im Zeichen von Flexibilitat, Muskelaufbau und Training, zur
Erhaltung der FuBgesundheit und Kdrperstabilitt. AuBerdem
sprechen wir Uber Fehlstellungen, ihre Auswirkungen und
wie wir ihnen, mit gezielten Ubungen, vorbeugen, brw.
entgegenwirken kdnnen.

Teil 3, geleitet von Janna Schimka ermdglicht eine
Erfahrungswelt der FuBbewegung. Bewegungen ohne
Belastung/ mit Belastung, ~aktiv, passiv, meditativ.
FuBkosmos, Architektur im Gewdlbebau, Spiraldynamik -
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der komplexen Entfaltung organischer Bewegung folgend,
wird unsere Standfestigkeit, Gleichgewicht, StoBdampfung
und LeichtfiRigkeit, sowohl im Stand, als auch in der
Fortbewegung ermdglicht.

Gearbeitet wird in Socken (ohne Noppen!), oder barfug, mit
bequemer Tanz-, oder Sportkleidung. Wir empfehlen etwas
2u trinken dabei zu haben (keine Glasflaschen). AuBerdem
bendtigen alle Teilnehmer ein Handtuch. Wenn vorhanden,
bitte auch eine eigene Matte mitbringen.

Fiir die Workshopreihe braucht es keinerlei Vorerfahrung,
oder besondere Kenntnisse. Alle, die sich von der Thematik
angesprochen fiihlen, sind herzlich eingeladen.

Fir alle Menschen, die mehr (iber ihre FiiBe wissen und
erfahren machten. Aber auch Tanzpddagogen, Sportlehrer,
Erzieher und Trainer konnen ihre eigenen Kenntnisse
vertiefen und das Gelernte im eigenen Unterricht umsetzen.



