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No. 1: Unsere Füße   
sind ein Wunderwerk an Beweglichkeit und Kraft. Mit jedem 
Schritt federn sie das Körpergewicht ab. Als Basis für unseren 
Kontakt zum Boden und zur Welt sind sie mit 28 Knochen, 108 Bän-
dern und 32 Gelenken ein fl exibler und tragfähiger Begleiter.

No. 2: Knie und Oberschenkel
Wie stehen Sie? Sind Ihre Knie durchgedrückt oder leicht gebeugt? 
Versuchen Sie einmal beide Haltungen. Was verändert sich in den 
Oberschnekeln? Was im ganzen Körper? Hat dies Auswirkungen auf 
Ihren Atem? Können Sie die Knie leicht ‚öffnen‘? Sie werden stau-
nen, welche Wrikung diese kleinen Veränderungen haben können!

No. 3: Beine und Hüftgelenke
Ausgehend von Füßen über Knie und Oberschenkel geht es heute 
um den Übergang, den Bewegungstransit von aussen nach innen. 
Kann es an dieser Stelle fest und rotierend zugleich sein? Spüren 
Sie den Übergang ins Becken und die stabile ‚Beinachse‘ darunter?

No. 4: Hüften und Becken
die Hüftsshaufeln sind mit 3 Gelenken verbunden. Können Sie sich 
vorstellen, möchten Sie erleben, wie deren Beweglichkeit sich auf 
Ihre Bewegungsqualität auswirkt? Im Sitzen, im Stehen, im Gehen.

No. 5: Hüften und Wirbelsäule
Unsere Hüften und die aus 134 Gelenken bestehende Wirbelsäule 
sind durch das Kreuzbein beweglich miteinander verbunden. Ahnen 
Sie die Möglichkeiten für einen Bewegungsfl uss von Kopf bis Fuss?

No. 6: Oberkörper
Jede der oberen 10 Rippen hat an zwei Punkten Bewegungsfrei-
het: An der Verbindung zur Wirbelsäule und an der Befestigung 
am Brustbein. Darunter liegt die Lunge, die Beim Einatmen vom 
unteren Rücken bis zum Hals reicht. Dieses Wissen wird Ihren Atem 
befl ügeln! 

No. 7: Schultern, Arme und Hände
Eine Hand hat 27 Knochen mit 32 Gelenken. Dazu kommen Ellbogen- 
und Schultergelenk. Können Sie sich vorstellen, wieviele Art und 
Weiseen das ermöglicht, den Raum um sich zu ‚ergreifen‘? 

No. 8: Nacken, Hals und Kopf
frei vom Körper getragen - so sollte es sein. Wie ist es bei Ihnen? 
Steckt der Kopf zwischen den Schultern? Ziehen die Arme am 
Nacken? Welche Struktur/en ‚stecken‘ dahinter? Was können Sie 
selbst tun?

No. 9: Liegen als Beziehung zum Boden
Haben Sie das schon mal so betrachtet? Was passiert im Körper beim 
Liegen - z.B. nachts? Sinken Sie in die Unterlage? Liegen Sie auf ihr? 
Drückt sie? Finden sie eine bequeme Liegeposition?

No. 10: Aktives Sitzen
Füße am Boden, Knie und Oberschenkel ‚offen‘, Oberkörper von 
selbst präzise ausbalanciert, den Kopf und Hals frei tragend - geht 
das ohne Anstrengung? Testen Sie es in dieser Einheit mit unseren 
Einführungen und ‚Forschungsübungen‘.

No. 11: Dynamisches Stehen
... meint bewegt zu stehen. Kein stiiels oder gar ‚strammes‘ Stehen. 
Im Stehen wird der Körper schon durch unser Ein- und Ausatmen 
bewegt - in seiner Gesamtheit, von den Füßen bis zum Kopf fi nden 
feine Ausgleichsbewegungen statt. Auch bei Ihnen? Haben Sie es 
probiert?

No. 12: Ruhig in Bewegung sein
Zum Abschluss des Jahreskurses wird diese Einheit ein Hochgenuss 
- besonders für die Stammteilnehmer. Die einzeln erforschten und 
neuerworbenen Bewegungen sind ‚eingebaut‘ - der Kopf ist frei das 
zu tun, was ansteht. Kein Nachdenken über Bewegungsabläufe und 
Haltung - es läuft.

BODYTIME
Unser Körper wurde für Bewegung geschaffen, sie ist essentiell für 
unseren Lebensgenuss. 
In den monatlichen BODYTIME Erlebnis-Worksshops lernen Sie 
jeden Monat einen Körperbereich intensiver Kenenen. Neue Be-
wegungsmöglichkeiten, bessere Wahrnehmung und anatomisches 
Hintergundwissen zu Bewegungsabläufen zeigt Ihnen praktisch, wie 
Bewegung aus der koordinierten Beweglichkeit einzelner Funkti-
onseinheiten entsteht. Entdecken Sie ein fl ießendes Bewegungsge-
fühl, fühlen Sie sich Lebendig und zu hause im eigenen Körper.
Folgen Sie der Reise durch den Körper oder wählen Sie Ihre bevor-
zugten Bereiche. Jeder ist Willkommen - keine Vorkenntnisse nötig.
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Beweglich bleiben. Leben geniessen.

Zeit, Ort: Samstags, 12.00 - 17.30 Uhr | Weimar, Cranachstraße 47
Termine: No.1: 12.1.| No.2: 7. 2.| No.3: 2.3. | No.4: 13.4.| No.5: 11.5.| No.6: 1.6.| No.7: 13.7.| No.8: 10.8. | No.9: 14.9.| No.10: 12.10.| No.11: 16. 11.| No.12: 14.12.
Preise Einzeltermine + 12er Serie: Preis: 65,- EUR | 490,- EUR
Kursleitung: Silke Thieme| Anmeldung: info@dasstudiost.de | Tel: 03643 - 49 50 999 | www.dasstudiost.de

©
 D

A
S 

ST
U

D
IO

 S
T 

1.
1.

2


