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zu steigern, sanft, bewusst und mit Freude.

Die Faszienmandver nach Human Garage sind sanfte,
achtsame Bewegungen zur Entspannung und Aufrich-
tung des Korpers.

Sie wirken auf die Faszienstruktur, das netzartige Sys-
tem, das Muskeln, Gelenke und Organe verbindet und
helfen dabei, Spannungen zu lésen, beweglicher, pra-
senter & leichter im eigenen Koérper zu werden. St
Wir drehen den Korper gezielt, fixieren Schlusselstellen -q,,,»
mit den eigenen Handen und atmen tief, um unserem
Korper & unserem Nervensystem die Gelegenheit zu
geben, alte Verspannungen zu I6sen und sich neu zu
sortieren.

Die Ubungen fordern Beweglichkeit, Balance und ein
gutes Korpergefiuhl — ohne Dehnen oder grof3e Kraftan- E
strengung.

Neben einer verbesserten Beweglichkeit erleben die
meisten Teilnehmer Leichtigkeit und eine Mischung aus
Entspannung und Erdung.

Wir verzichten auf unangenehme oder intensive Methoden wie Triggerpunktmassa-
ge, Faszienballe & -rollen und bewegen uns gemeinsam!

Die Manover sind gut anpassbar, so dass es keine Teilnahmevoraussetzungen gibt.
Idealerweise praktizieren wir barfufd, rutschhemmenden Socken oder leichtem
Schuhwerk. An warmen Tagen empfiehlt sich ein kleines Handtuch oder ein Wasch-
lappen.

Teilnahme stehend & sitzend madglich!
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am 24.09.2025

um 18:30 Uhr

Johanneskirche Ludwigshafen-Niederfeld
Niederfeldstraie 17
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