Eine ideale Erganzung zu
Golf-Trainingsiibungen stellt
die Feldenkrais-Technik dar.
Damit wird der Bewegungs-
ablauf Uber die Beeinflussung
des Nervensystems verbes-
sert. Mit folgender Ubung
optimieren Sie Wirbelsiulen-
drehung und Koordination
von Becken und Schultergiir-
tel. Das Ergebnis ist ein
lockerer und leichter Schwung
und somit ein langerer Ab-
schlag.
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beide Beine auf. Dann schla-
gen Sie das rechte Bein (iber
das linke und versuchen Sie
langsam, beide Knie nach
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Richten Sie lhre ganze Auf-
merksamkeit auf die Bewe-
gungen. Verfolgen Sie mitden
Augen das Absenken und Auf-
stellen der Knie, beobachten
Sie, welche Kérperteile an der
Bewegung beteiligt sind, wie
Sie bei welchem Teil der
Ubungatmen, etc.

Nun bilden Sie ein Arm-
dreieck, indem Sie die Hand-
flachen vor dem Brustkorb
bei leicht gestreckten Armen
aufeinanderlegen. Wahrend
die Knie nach rechts gehen,
bringen Sie das Armdrei-
eck gleichzeitig nach links
und achten Sie darauf, wie
sich diese Verdrehbewe-
gung im Kreuz anfiihlt. Fiih-
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ren Sie die Ubung dann auch

zur anderen Seite hin durch.
Eine Kombination aus Felden-
krais- und Golfiibungen zur Ver-
besserung lhres Spiels vermittelt
ein zweitagiges Seminar im Golf-
klub Friihling bei Wien. Das Semi-
nar leiten Golf-Pro Matthias Mezei
und Feldenkrais - Trainer Alois
Schwent,
Nachster Termin: 16. bis 17. Juli,
jeweils 13.00 bis 17.00 Uhr. Anmel-
dungen: www.easymoving.at oder
= 0%76-880873 18.



