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Ulli Jaksch: Drehen und Wenden! Eine Anleitung zur
Selbsthilfe

Feldenkrais®-Methode/Bewusstheit durch Bewegung

In dieser Feldenkrais®-Lektion geht es um die
Beweglichkeit des Ruckens. Sie werden die
Drehbewegung lhrer gesamten Wirbelsaule
kennenlernen. Sie erforschen das Drehen im Liegen,
Ffl"t!i-f:-r;'i'_-'-jm;hhﬂ:h' s Sitzen und Stehen. Sie erfahren, wie Sie Ihren
v ganzen Korper daran beteiligen kénnen. Besondere
Beachtung findet dabei die Verbesserung der
Beweglichkeit von Kopf und Nacken. Viele
unterschiedliche Tatigkeiten des taglichen Lebens
werden lhnen dadurch erleichtert, zum Beispiel das
Schauen nach hinten beim Einparken lhres Autos.

Mit der Feldenkrais®-Methode entwickeln Sie eine
sensiblere Selbstwahrnehmung. Ihre Bewegungen
werden bewusster und diese Bewusstheit er6ffnet
vielfaltige Moglichkeiten zur Veranderung. Durch den
Vergleich neuer Bewegungsmaglichkeiten mit
personlichen, eingefahrenen Gewohnheiten spuren
Sie unbeachtete Korperregionen auf. Ungenutzte
Bereiche gliedern sich wieder in lhre
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Ulli Jaksch, geboren in Linz, betreibt eine Praxis fir Feldenkrais®- in Wien und gibt dort Einzel- und
Gruppenunterricht. Dariiber hinaus leitet sie Feldenkrais®-Seminare in ganz Osterreich. Nach zehn Jahren
Physiotherapie wandte sie sich 1993 ganzlich dieser Methode zu. lhre besondere Aufmerksamkeit gilt der Arbeit
mit Sangerinnen und Instrumentalistinnen, was sie zu einer gefragten Referentin bei Kursen fiir Chor- und
Sologesang macht. Ulli Jaksch ist international zertifizierte Assistenz-Trainerin und damit in der Ausbildung von
angehenden Feldenkrais®-Lehrerinnen tatig. Sie ist Autorin und Sprecherin von drei Feldenkrais®-CDs.
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