Stundeninhalte 10 Einheiten 4 60 min

. Wahrnehmung und Orientierung des Korpers

mit einer beweglichen und kraftigen Koérpermitte

. Mobilisation, Stabilisation und Entlastung der

Beine

. Das bewegte Becken und die Lenden-

wirbelsaule

. Mobilisation, Stabilisation und Entlastung

des Brustkorbs

. Mobilisation und Stabilisation sowie Entlastung

von Schultergurtel und Armen

. Mobilisation, Stabilisation sowie Entlastung

von Halswirbelsédule und Kopf

. Gangtypische Mobilisation und Kraftigung

fUr einen bewegten Alltag

. Okonomisches Bewegungsverhalten beim

Hinsetzen und Blcken

. Fit durch den Alltag

- Von FuB bis Kopf - das Beste kommt zum
Schluss - Wiederholung und Sicherung
des Gelernten

Fiir wen eignet sich MoveSmart?

Fur alle Interessierten mit speziellen Bedurfnissen im
Bereich des Muskel-Skelett-Systems und im Bereich
der motorischen Kontrolle, jeweils ohne behandlungs-
bedurftige Erkrankungen.

Kosten

Die Kursgebuhren erfahren Sie bei Ihrem Kursanbieter
und eine maogliche Beteiligung an den Kosten bei lhrer
Versicherung (Krankenversicherung/Zusatzversiche-

rung).

Benefit
 Handouts mit allen Ubungen
e Individuelle Tipps

e Zertifizierte Kursleitungen
(In der Regel Physiotherapeuten mit
besonderer Schulung im FBL- Konzept)

MoveSmart

Ein funktionelles Beweglichkeits- und
Kraftigungstraining von FuB bis Kopf
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KLEIN-VOGELBACH

Haufig fihren Fehlbelastungen in Haltung und Be-
wegung zu Beschwerden am Bewegungssystem. Ziel
ist es, das Bewegungsverhalten zu analysieren und
Ursachen zu erkennen. Damit wird eine optimale An-
passung des Bewegungsverhaltens im Alltag gefunden.

MoveSmart - Ein funktionelles Beweglichkeits- und
Kraftigungstraining von FuB bis Kopf — fur alle, die mehr
Uber ihren Korper wissen wollen, sich wieder Freude an
Bewegung winschen und keine Lust auf langweilige
Ubungsstunden haben. Bei uns lernen Sie, wie sich

Ihr Kérper bei unterschiedlichen Haltungs- und Bewe-
gungsanforderungen verhalt. Da jeder einzelne Teilneh-
mer andere Starken und Schwéachen im Bewegungs-
verhalten hat, werden zu jedem Korperabschnitt - von
FuB3 bis Kopf - kreative aber auch stets funktionelle
MaBnahmen zur Entlastung, Mobilisation und Kréafti-
gung angeleitet. Diese sind alltagstauglich und kénnen
jederzeit zum Einsatz kommen.

Was ist FBL?

¢ Ein ganzheitliches physiotherapeutisches

Konzept zur strukturierten Bewegungsanalyse

¢ Unterschiedlichste InterventionsmaBnahmen
mit und ohne Balll

¢ Neurowissenschaftlich belegt

e Abgestimmt auf persdnliche Bedurfnisse im
Alltag (Beruf und Freizeit) und jederzeit
anwendbar

<< Komplexe Bewegungen férdern

die Beweglichkeit, Koordination
und Eigenkontrolle. ))

Das bekommen Sie

Sie bekommen zu jeder Stunde verschiedene
Ubungsblatter fir zu Hause. Zum Beispiel,
"Der Korkenzieher". Siehe nachste Seite.

Beispiel-Ubung
Korkenzieher

Ziel ist die groBtmdgliche
Wirbelsdulenrotation zu
beliben, die auch im Alltag
z.B. beim Rlckwartsfahren
im Auto bendtigt wird

Bewegungsablauf

Sitz auf einem Hocker — das linke Bein Uberschlagt
das rechte Bein

. Die rechte Hand umgreift den linken Oberschen-
kel. Die linke Hand liegt auf dem Brustkorb.

. Die rechte Hand zieht am linken Oberschenkel,
wahrend sich Kopf und Brustkorb nach links drehen.

. Der Kopf dreht so weit wie mdglich nach rechts
und schaut Uber die rechte Schulter.

. Der Kopf bewegt sich wieder nach vorn zur Mitte.
Die rechte Hand I&sst los und legt sich auf die linke
Hand. Der Brustkorb dreht abwechselnd in einer
kleinen Pendelbewegung nach rechts und links.

. Wiederholung mit der anderen Seite.

Alle Ubungen haben Fantasienamen, durch deren
Assoziationen das Bewegungsbild gepragt wird.

Freuen Sie sich auf weitere Ubungen wie den
»Turmchenbauer®; , Alle Stunde wieder® oder
den ,Pinguin®.
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