
Pe t e r  S c h u l z

Seit 1985 arbeite ich als

Feldenkraislehrer in freier

Praxis in Düsseldor f  und

leite übereg ional Workshops

in »Bewusstheit  durch

Bewegung«. In das Sitz training f l ießt die

Er fahrung aus hunder ten von Seminaren

und aus der Einzelarbeit  mit  zahl losen

Rückenschmerzpatienten ein .

Information und Anmeldung:

Peter Schulz

Kirchfeldstraße 39

40217 Düsseldor f

Fon: 0211 313130

Fax: 0211 313171

Mail :  pschulz-feldenkrais@t-onl ine.de

www.pschulz-feldenkrais .de

Veranstaltungstermine und Preis-

informationen f inden Sie auf dem

beil iegenden Datenblatt  oder auf

meinen Internetseiten .
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Wochenendworkshops

Die Wochenendworkshops bieten Ihnen

die Mögl ichkeit ,  s ich an zwei aufeinander

folgenden Tagen intensiv mit der Funktion

des Sitzens auseinander zu setzen. Zu Beginn

werden einige Übungen zur Er forschung

spezi f ischer körperl ich-funkt ionel ler

Zusammenhänge durchgeführ t .  Um hierbei

das Nervensystem von der Organisat ion der

Körperaufr ichtung zu befreien ,  ist  für diese

Übungen die l iegende Posit ion besonders

geeignet .  Die auf diese Weise gewonnenen

Er fahrungen und Erkenntnisse werden

anschl ießend bei den Übungen in s i tzender

Posit ion verwer tet und ausgebaut .

Wochenendworkshops werden in der

Regel in meinen Räumen in Düsseldor f

durchgeführ t .

Kompaktworkshops

Die eintägigen Kompaktworkshops bieten ein

gestrafftes Schulungsprogramm mit Übungen

ausschl ießl ich in s i tzender Posit ion .  Die

Schulung versetzt Sie in die Lage, bestehende

negative Sitzgewohnheiten zu erkennen und

neue positive Verhaltensmuster zu entwickeln.

Diese Workshops können unabhäng ig von

festen Veranstaltungsräumen durchgeführ t

werden und bieten daher auch die Möglichkeit ,

die Schulung direkt am Arbeitsplatz zu

real is ieren .

Kurzeinführungen

Die zweistündigen Kurzeinführungen

vermitteln anhand einiger Basis-

übungen den Gebrauch der f lexiblen

Ballkissen. Sie setzen auf Fantasie und

Einfühlungsvermögen der Tei lnehmer,

die – ausgestattet mit  einem Basis-

wissen – die er lernten Fähigkeiten

selbständig erweitern und ver feinern

müssen .

Die Kurzeinführungen können unab-

häng ig von festen Veranstaltungsräumen

durchgeführ t werden .

Einzelstunden

Individuel le Si tzschulungen sind bei

Interessenten mit g ravierenden

Beschwerden und hohem Schmerzniveau

empfehlenswer t .  Hier kann das akt ive

Sitzen auf die individuel len Bedür fnisse

der Betroffenen orient ier t  geschult

werden .

Individuel le Schulungen können in

meinen Räumen oder auch an anderen

Or ten durchgeführ t werden .

Effiziente einfache
Sitzschulung gegen
Rückenschmerzen

Peter  Schulz
Cer t .  Fe ldenkra i s -
Prac t i t ioner



D i e  S itzsc h u l u n g

Die Schulung beg innt mit einfachen

Übungen zur Selbstwahrnehmung , die

Ihnen einen Einbl ick in die bestehen-

den Bewegungs- und Sitzgewohnheiten

verschaffen .  Dann werden Sie das

Sitzen als dynamischen Prozess kennen

lernen und die wicht ige Rol le des

Beckens als Kraftzentrum in diesem

Prozess er fahren . Sie lernen das

Becken aus der unnatürl ichen Starre

zu befreien und es seiner ursprüng-

l ichen Funktion – der Aufrichtung des

Körpers und der Koordinat ion al ler

oberhalb des Beckens l iegenden

Körperelemente – zuzuführen .

Zur Unterstützung der körpereigenen

Funktionen wird das f lexible Bal l -

k issen eingesetz t .

Das kompakte Schulungsprogramm

vermittel t  Ihnen die Fähigkeiten ,

die Sie benötigen , um Ihr Si tzen

akt iv zu nutzen und Ihr Wohl-

bef inden zu steigern .

Leider führen aber gerade diese Hil fs-

mittel  dazu , dass die ohnehin schon

mangelhafte Fähigkeit  zu Sitzen noch

weiter abgebaut wird, mit dem Resultat ,

dass die auf negat iven Sitzgewohn-

heiten beruhenden gesundheit l ichen

Beeinträcht igungen – Verspannungs-

schmerzen in Nacken, Schultern , Armen

und Rücken , Kopfschmerz bis zur

Migräne, vorzeit ige Ermüdung und

Antr iebslosigkeit  etc .  – immer mehr

zunehmen.

Die Sitzschulung nach der Feldenkrais-

methode bietet einen Ausweg aus

diesem Dilemma. Sie akt iv ier t  die

spezielle Fähigkeit unseres Organismus,

durch balancierende Bewegung ein

dynamisches Gleichgewicht immer

neu zu suchen und herzustel len .  Sie

ermögl icht es auf diese Weise,  das

Sitzen so zu gestal ten ,  dass es dazu

beiträgt ,  g rößtmögliches Wohlbefinden

zu er langen und zu erhalten .  Befrei t

von den negativen Auswirkungen

unserer destruktiven Sitzgewohnheiten

versetz t  uns die Sitzschulung in die

Lage, neue oder brachl iegende

Potenziale zu erkennen und

auszuschöpfen .

S i t z e n  a l s  Fu n k t i o n

Das Sitzen ist  gegenwär t ig eine der

wesentl ichen Funktionen in unserem

Leben . Während das Sitzen früher in

erster L inie der Ruhe und Erholung

diente,  so ist  es für v iele Menschen

heute die normale Arbeitshaltung , in

der s ie tägl ich zahlreiche Stunden

verharren . Wir s i tzen heute wesentl ich

mehr,  als wir  stehen oder gehen .

Die für das Sitzen verantwortlichen Systeme

– Bewegungsapparat und Nervensystem –

sind ursprünglich darauf ausgerichtet ,  einen

in ständiger Bewegung bef indl ichen Körper

in einem dynamischen Gleichgewicht zu

halten .  Auf die zunehmende Bedeutung der

Funktion Sitzen sind sie

nur unzureichend

eingestel l t .  Ohne

Hilfsmittel wie Stühle

oder Sessel  wäre

kaum ein zivi l is ier ter

Mensch in der Lage,

über einen längeren

Zeitraum bequem zu

sitzen .

E n t d e c k e n  S i e  n e u e
Po t e n z i a l e  d u r c h  a k t i v e s
S i t z e n .

Eine einfache und eff iz iente Sitz-

schulung nach der Feldenkraismethode

hi l f t  Ihnen negative Sitzgewohnheiten

zu durchschauen und sich Ihr Sitzen als

Quel l  neuen Wohlbef indens zu

erschl ießen .

Nach einer einmaligen Schulung sind

Sie in der Lage, die Zeit , die Sie sitzend

verbringen – am Arbeitsplatz ,  bei  der

Freizeitgestal tung , im Auto oder zu

Hause – gewinnbringend und ohne

zusätzl ichen Zeitaufwand für Ihre

Gesundheit zu nutzen. Auf diese Weise

el iminieren Sie selbständig negat ive

Symptome wie Rücken- und Kopf-

schmerzen, vorzeit ige Ermüdung oder

Antr iebslosigkeit .

A K T I V E S
S I T Z E N

NEUE
POTENZIALE

DYNAMISCHES
GLEICHGEWICHT

GRÖSSERES
WOHLBEFINDEN


