Workshop E

Claudia Scholl-Kleinfelder zeigte in ihrem praxisorientierten Workshop ganzheitliche
Kdrperibungen speziell fur Kurse in den Wechseljahren.

In den Wechseljahren kommt es zu vielfaltigen kérperlichen Veranderungen. Mit
ganzheitlicher Kérperarbeit, die Korper, Geist und Seele anspricht, kbnnen die
verschiedenen Symptome gelindert und der Entstehung funktioneller Beschwerden kann
vorgebeugt werden.

In ihren Wechseljahreskursen bietet Claudia Scholl-Kleinfelder ein spezielles
Bewegungsprogramm an, das Stressabbau und Muskelkraftigung beinhaltet. Die
Korperarbeit umfasst Beckenboden-, Osteoporose- und Wirbelsaulengymnastik,
Entspannungsiibungen zur Stressreduktion und Atemarbeit.

Die Teilnehmerinnen des Workshops erhielten eine kurze theoretische Einfiihrung in das
Thema. Den grol3eren Raum nahm dann die praktische Korperarbeit ein. Nach dem
Aufwéarmtei,l der mit einer Gelenklockerungsiibung das Herz- / Kreislaufsystem anregte, ging
es anschlielBend um das Thema Osteoporose. Diese Erkrankung wird gerade in
Wechseljahreskursen oft thematisiert. Auch hier ist ganzheitliche Korperarbeit praventiv und
erganzend zu einer Therapie als Selbsthilfe geeignet.

Mit Geraten wie dem Fitness-Toner bzw. einem Theraband konnten die Teilnehmerinnen
Ubungen zur Anregung des Knochenstoffwechsels und der allgemeinen Kraftigung des
Kdrpers kennenlernen.

Als abschlieRende Entspannungseinheit genossen die Frauen eine Schultermassage als
Partneribung.

Einhellig wurde der Workshop anschlieRend als gelungen und fir die eigene Kursarbeit

bereichernd bewertet.
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