- Sotaiho -

Bewegungsiibungen fiir die

Korperbalance
Sotaiho

entwickelte der japanische Arzt
Dr. med. Keizo Hashimoto als spezielle
heilgymnastische Bewegungsmethodik, um
den Korper ins Gleichgewicht zu bringen,
Fehlhaltungen ausgleichen zu kénnen und
schmerzhaften Verspannungen
entgegenzuwirken.

Leitgedanke dieses korpertherapeutischen
Ansatzes ist, dass schmerzende
Korperbereiche schonend bewegt werden
miissen, um Spannungsstrukturen und
Blockaden zu losen. Dies wird im Sotaiho
praktiziert, indem Bewegungen achtsam
und bewusst im Seitenvergleich
wahrgenommen und dann verbunden mit
einer bestimmten Entspannungs- und
Atemtechnik wiederholt in die jeweils
angenehme/beschwerdefreie Richtung
ausgefihrt werden.

Die Ubungen kénnen allein oder
— therapeutisch noch effektiver- mit
einem Partner ausgefiilhrt werden.

Das Praktizieren von Sotaiho fordert die
Eigenwahrnehmung, gleicht
Spannungszustinde aus, verbessert
Korperbalance und Beweglichkeit und kann
helfen, ungiinstige Haltungsmuster
aufzulosen.

Wochenend -Workshop

mit Kenji und Ulla Hayashi

am 2‘?.02./01.03.2020!






