Gesunde Ftiiﬂe —

ﬁ/o"/l//che Beme

o Hallux valgus, Fersensporn oder Ballenschmerzen?

» Deine Fiife sind ,geknickt, gesenkt
und/oder gespreizt“?

¢ Und die Knie melden sich auch schon?

Kannst Du Dir selbst helfen? ... Ja!

Auf demintelligenten Weg zuriick
zu schmerzfreien Fiif3en und Beinen

Alexander-Technik .



Warum Alexander-Technik?

\ L' 4 W Nach Bruch des fiinften Mittelfufzkno-

chens und sechs Wochen Gips warich

irgendwie schief. Doch daran gewdhnte

ich mich, und bald fiihlte es sich normal

an. 20 Jahre spater plagen mich zunachst

»nur“Bandscheibenvorfille. Und nochmals

20Jahre spater folgen Hammerzehen und

Maleen Schultka Fersenschmerzen. Wieso? Woher kommt
das? Kannich mir selbst helfen?

Ich kann nicht nur,ich muss, wenn ich kiinftig schmerzfrei und

mobil leben will.

22 Soleicht habe ich mir das nicht vorgestellt! Doch seit unserem
Workshop bemerke ich immer Gfter die iiberfliissige Wadenspan-
nung beim Sitzen und iibe, diese wegzulassen. Ergebnis: immer
weniger Fersenschmerz, meine Beine sind sooo viel leichter beim
Tango tanzen. Und endlich gehe ich wieder schmerzfreiin die Berge.
Bernd E. aus Forstinning

Sc/m/unﬂen

Einzeln oder in Kleingruppen analysieren wir das alltigliche
undindividuelle Stehen und Gehen. Wir entwerfen einen kon-
kreten Ubungsplan, um falsche Bewegungsmuster nachhaltig
zuverandern, so dass Deine Fiif3e wieder tragfahig, flexibel und
gesund werden. UND wir finden heraus, womit Du sie bislang
unbewusst ,getratzt” hast-abgesehen von unpassendem
Schuhwerk.

Aktuelle Termine:
www.alexandertechnik-schultka.de

Termin Vﬂrﬁlhbﬂﬂ/fﬂﬂ & A nme/dunﬂ

Maleen Schultka

Alexander-Technik-Lehrerin, A.T.V.D.
Tel./Fax +4980612842126

Ort: ,,Haus der Impulse“

Lindenstr. 10 - D-83043 Bad Aibling

Bahnhof und Parkplatze in unmittelbarer Nahe
info@alexandertechnik-schultka.de
www.alexandertechnik-schultka.de

€3 www.facebook.com/schultka.maleen



