Nicole Bernhauser
Judenburg

0664/187 35 87

Kinesiologin, Brain Gym® Instruktor,
Hyperton-X Instructor, Aromaberaterin, Autorin

Elastisch zu mehr Erfolg
und Lebensfreude

kérperliches, geistiges und mentales Gleichgewicht durch Entspannungstechniken

Arbeit an deinen Beziehungen und Emotionen mit Sprache und Symbolen

Techniken und Ubungen zur Selbstanwendung fir zuhause und unterwegs

aktiver Start in den Tag und wirkungsvolle Aktivierung deiner persénlichen Qualitéten vor jeder
Herausforderung

Du hast Stress — ich helf dir beim Ausgleich dafir

Du stehst vor einem Problem — ich helf dir, eine mégliche Lésung zu finden und umzusetzen
Du hast Verspannungen — ich helf dir, entspannter zu werden

Du hast einen Kummer — ich helf dir, die dahinter verborgene Kraft zu finden

Du weifdt nicht, welchen Weg du gehen sollst — ich helf dir, deinen Weg zu finden

Ablauf

for Gruppen in Form von MachMitVortrégen,
Workshops
. fur Einzelpersonen in Einheiten zu 30 bis 55 Minu-
Zielgruppe fen
for Unternehmen, die gerne motivierte, belastbare

Fir Menschen
und erfolgreiche Mitarbeiterlnnen haben

in der Ausbildung

im Berufsleben

bei der Neuorientierung im

Beruf und in der Familie Gerne mache ich einen Informationsabend oder
-nachmittag. Jede/r kann so gleich die Wirksamkeit
kinesiologischer Arbeit am eigenen Leib erleben.




Nicole Bernhauser
Judenburg

0664/187 35 87

Kinesiologin, Brain Gym® Instruktor,
Hyperton-X Instructor, Aromaberaterin, Autorin

Betriebe sorgen
fOr ihre Mitarbeiter

BetriebsBeitrag zur Gesunderhaltung meiner Mitarbeiter

Ausgleich von kérperlichen und geistigen Verspannungen hervorgerufen durch z.B.:

Schreibtischarbeit
monotone Routinearbeit
gesteigerte Belastung durch verschérfte Vorgaben von auflen etc.

Ablauf

Jede/r MitarbeiterIn erhalt als BetriebsBeitrag zur
Gesunderhaltung in regelméBigen Absténden z.B. alle

) zwei Wochen oder 1 x im Monat, eine kinesiologische
Zlelgruppe Balance entweder in oder auBlerhalb der Arbeitszeit.

Fiur Menschen

in der Ausbildung

im Berufsleben

bei der Neuorientierung im
Beruf und in der Familie

30 Minuten pro Person



DI (FH) Esther Engele
Groz
0699/17 117 01

Kinesiologin, Brain Gym® Instruktor
DI (FH) for Industriewirtschaft
bildende Kinstlerin, Coach, 3-fache Mutter

Ich ...
..bin ich

sIch spire mich mit all meinen Themen und Qualitédten und nehme mich als soziales
Wesen wahr.

Ich entspanne und entfalte mich, ich dricke mich aus.”

* Kérperwahrnehmung (Atmen, Meditation, Traumreisen)

* GFK nach Rosenberg (Giraffen- und Wolfssprache)

* Brain Gym® (Elemente kinesiologischer Methoden)

* Ausdruck mittels kinstlerisch/kreativer Impulse

* Einsatz verschiedener Techniken und Konzepte aus der Perspektive einer Kinesiologin

Ablauf

Einheit in Schulstundenlénge

Zielgruppe

Kinder im VS-Alter im Rahmen
des Unterrichts



Irene Herz
Gleisdorf
0664/73 88 22 22

Kinesiologin, Brain Gym® Instruktor,
DGKP, Cranio Sacrale Therapie, Mutter

Kini-Mduse -
Kinesiologisches Spielen

In diesem Workshop geht es darum, die natirliche ,Entwicklung der Sinne” optimal zu entfalten und zu
erleben. Kinder nehmen auf ihrer Entdeckungsreise im spielerischen Lernen (Krabbeln, Laufen, Sprache)
die Welt mit allen Sinnen ,Sinn-Voll“ wahr. Auf spielerische Weise und mit allen Sinnen, verpackt in
Kinderliedern, Reimen sowie Bewegung wird gesungen, getanzt und gelacht.

Entwicklungsgerechte Bewegungsspiele der Kinesiologie (Brain-Gym® Ubungen) wirken bei Eltern
sowie Kind und
unterstitzen die Einzigartigkeit
stérken das Selbstbewusstsein
férdern die persénlichen Fahigkeiten und eine optimale Entwicklung (z.B. bei
Stresssituationen, Angsten, Schlafstérungen ...)
unterstitzen die Gehirnentwicklung bei Kindern, die nicht gekrabbelt sind
wirken ausgleichend fur Kérper, Geist und Seele und
entspannend fir mehr Resilienz gegen Stress

Ablauf

wochentlicher Kurs
ca. 1,5 Stunden

Zielgruppe

Kinder von ca. 1,5 - 2,5 Jahren
mit Begleitung



Irene Herz
Gleisdorf
0664/73 88 22 22

Kinesiologin, Brain Gym® Instruktor,
DGKP, Cranio Sacrale Therapie, Mutter

Babymassage
. dein Kind mit BerUhrung futtern

Die Babymassage ist eine liebevolle Methode, um kérperliche Néhe zu vertiefen. Sie verstarkt das Ge-
fohl der Geborgenheit und férdert das Wohlbefinden im kérperlichen wie auch im emotionalen Be-
reich. Dein Baby fihlt sich wohl ,in seiner Haut”, durch Berihrung.

Die Massage hilft bei Schreianfallen, Bléhungen — Verdauungsproblemen, beim Zahnen. Sie mildert
seelische Belastung und sorgt fir inneres Gleichgewicht und einen verbesserten Schlafrhythmus.

Je mehr Kérperkontakt dein Kind im ersten Jahr erféhrt, desto selbsténdiger und selbstbewusster ist die
Entwicklung.

Babymassage ist die Zeit fir enge Verbundenheit und intensive Zweisamkeit (Eltern — Kind Beziehung).

Schmetterlings-Massage nach Ruth Rice
Frederick Leboyer — Indische Babymassage

Ablauf

wochentlicher Kurs
ca. 1,5 Stunden

Zielgruppe Mitzubringen:
M 6l (z.B. fe] Handtuch.
Babys ab 3 Wochen assaged| (z.B. Mandelsl) und Handtuc




Irene Herz
Gleisdorf
0664/73 88 22 22

Kinesiologin, Brain Gym® Instruktor,
DGKP, Cranio Sacrale Therapie, Mutter

Baby Gym - Bewegung und Spiel
mit deinem Baby

Jeden Tag entwickelt sich Dein Kind spirbar weiter. Das Lernen beginnt bereits im Babyalter, der Sédug-
ling lernt durch Bewegung von au3en und innen.

In diesem Workshop geht es darum, unsere Sinne optimal zu entfalten und zu ER-leben: verpackt in

Kinderliedern, Reimen, verbunden mit Berihrungen, Bewegung und Spaf3 mit verschiedenen Materia-
lien.

Entwicklungsgerechte Bewegungsspiele der Kinesiologie -Brain Gym® Ubungen- bewirken bei Kindern
und Eltern:

Unterstitzung der Einzigartigkeit
Starkung des Selbstbewusstseins
Starkung der Resilienz von Eltern und Kind

Ablauf

wochentlicher Kurs
ca. 1,5 Stunden

Zielgruppe

for Babys von ca.
4 bis 10 Monaten mit ihren
Eltern



Renate Jantschitsch
Dobl-Zwaring

0664/650 79 47

Kinesiologin, Brain Gym® Instruktor,
Aromaberaterin

Entspannung wozu?
Progressive Muskelentspannung und mehr

In einer Welt voller technischer Hilfmittel, die uns den Arbeits-All-Tag erleichtern sollen, leben wir doch
stressfrei wie im Paradies... - Wozu dann noch extra entspannen?

Dieser Workshop vermittelt uns ein besseres Verstandnis fir uns und unser Kérpersystem
und zeigt auf, wie vielfaltig Entspannung sein kann und darf.

1. Teil

Klarung von Begrifflichkeiten im Zusammen-
hang mit Stress und Entspannung:
Stressreaktion, Stressoren, Atmung, Bewegung,
Zeit/Tempo, Glaubenssatze, Gedankenhygiene,
Embodiment, Haltung, Schlafverhalten etc.
Dadurch lasst sich das gesamte Gefige besser
erkennen und verstehen.

Zielgruppe

Entspannungssuchende

Ablauf
Workshop 3- 4 Stunden

Mitzubringen:
Wasserflasche, Gymnastikmatte

2. Teil

Der Weg zum Lésen von Spannungen in uns fGhrt
Uber eine gute Selbstwahrnehmung.

Wir nehmen uns Zeit, uns ganz bewusst wahrzuneh-
men.

Anhand von Atmung, einfachen Bewegungsaktivitd-
ten aus Brain Gym® und der Aktivierung der Druck-
sensoren in den FufBen erkunden wir unser eigenes
Kérpergefuhl vorher/nachher.

Ziel ist es, unserer Kérperwahrnehmung wieder mehr
Achtsamkeit zu schenken.

Das, was wir fuhlen, soll 1. wahrgenommen, 2. ernst
genommen und 3. bei Unwohlsein Anlass genug
sein, gleich etwas for das Wohlgefohl in uns zu
unternehmen.

3. Teil

EinfGhrung in die Progressive Muskelrelaxation, eine
in den Alltag gut integrierbare Entspannungsmetho-
de.

Der bewusste Wechsel zwischen Anspannung und
Lockerlassen einzelner Muskelgruppen bei gleichma-
Biger ruhiger Atmung lasst unseren Herzschlag
wieder ruhiger werden. Wir gelangen zu einer Tiefen-
entspannung fir unseren Kérper und so auch wieder
zu mehr innerer Ausgeglichenheit.

Mit regelméBigem Uben werden wir stressresistenter,
finden leichter in den Schlaf, bleiben mehr in unserer
Konzentration.



Spazieren
. firs Gehirn

Renate Jantschitsch
Dobl-Zwaring —

0664/650 79 47

Kinesiologin, Brain Gym® Instruktor,
Aromaberaterin

Wer im Kopf beweglich bleiben will, kann das durch kérperliche Aktivitat unterstitzen. Am wirkungs-
vollsten ist es, geistige und kérperliche Bewegung zu kombinieren.

Im Rahmen dieser Runde kommen wahrend eines Spaziergangs zusdtzlich noch kinesiologische Bewe-
gungselemente so wie Ubungen wie Kopfrechnen, Zungenbrecher und co zum Einsatz. So werden die
Datenbahnen im Gehirn noch besser ausgebaut und vernetzt.

Gemeinsames Erleben, Lachen und auch Tratschen stehen im Vordergrund.

Zielgruppe

Familien

dltere Menschen

Menschen mit beginnender
Demenz

Menschen mit kognitiven
Schwierigkeiten

Ablauf
ca. 1 -1,5 Stunden

Mitzubringen:
Wasserflasche



Spielerisch
bewegter Generationentreff

Renate Jantschitsch
Dobl-Zwaring

0664/650 79 47

Kinesiologin, Brain Gym® Instruktor,
Aromaberaterin

Es gibt Kurse und Workshops fur Kinder, fir Erwachsene, fir Seniorlnnen - was oft fehlt, ist die Mog-
lichkeit, auch als generationenibergreifende Familie geleitete Kurse zu besuchen.
Mit dieser Idee soll das realisiert werden: Bewegung tut uns allen gut und férdert das Lernen und die

Eigenstandigkeit bis in hohe Alter.

Fir einen halben Tag oder lénger stehen verschiedene Stationen zum Ausprobieren von unterschied-
lichen Wahrnehmungssituationen bereit. Das gemeinsame Erleben innerhalb einer Familie und mit
Freunden bringt verschiedene Aspekte des Erlebens im unterschiedlichen Alter mit sich. Das férdert
und verbessert das gegenseitige Verstdndnis fir die Grenzen des anderen. Es erhéht und verbessert die
Selbstwahrnehmnung sowie die Empathieféhigkeit anderen gegeniber.

Zielgruppe

Familien

dltere Menschen

Menschen mit beginnender
Demenz

Menschen mit kognitiven
Schwierigkeiten

Ablauf

1/2 Tag oder lénger
im Rahmen eines Aktionstages

Lasst sich auch gut in Volksschulen als Wahrnehmungs-
und Bewegungseinheit realisieren.



Eva Liebann
Graz

0664/23 77 075

Kinesiologin, Brain Gym® Instruktor, Touch for Health Instructor
Begrinderin der Gerontokinesiologie®

DGKP fir komplementére Pflege/Aromapflege

Zert. Kréuterpraktikerin

Augen
auf

* Einfohrung in die Anatomie des Auges

* haufige Sehschwéchen und Erkrankungen des Auges
* AuBeres Sehen - Inneres Sehen

* Ubungen zur Entspannung der Augenmuskeln

* Akupressurpunkte und Klopftechniken

* Ubungen zur Verbesserung der Wahrnehmung

* Néhrstoffversorgung fir bessere Sehkraft

Ablauf

4-8 Stunden - je nach Bedart
Zielgruppe
Menschen, die ihre Sehkraft er-

halten bzw. verbessern méchten
éltere Menschen

Menschen mit Augenproblemen
Menschen, die Entspannung fir
ihre Augen suchen, da sie viel
am PC arbeiten



Damit du nicht
vom Sessel fallst...

Eva Liebann
Graz

0664/23 77 075

Kinesiologin, Brain Gym® Instruktor, Touch for Health Instructor
Begrinderin der Gerontokinesiologie®

DGKP fir komplementére Pflege/Aromapflege

Zert. Kréuterpraktikerin

Bewegungsibungen und Sturzprophylaxe im Sitzen und Stehen

~ Fit bis ins hohe Alter
~ sich bewegen/etwas bewegen

~ Ubungen zur Verbesserung der Koordination und Wahrnehmung

~ l:Jbungen zur Entspannung
~ Ubungen fur besseres Sehen/Héren

~ Ubungen zur Aktivierung des Gehirns, um auch geistig aktiv zu bleiben

Zielgruppe

(altere) Menschen, die aktiv
bleiben wollen

Menschen mit kognitiven
Schwierigkeiten

Menschen mit Demenz bzw.
betroffene Angehérige

Ablauf

1 Stunde - 14tdgig
Teilnahme auch mit Gehhilfe oder Rollstuhl méglich




Mag. Christian Dillinger
Graz -

0676/523 72 65

Selbst Staunender Gber unsere in uns wohnenden Intelligenzen
Sport- und Bewegungswissenschafter, Psychotherapeut
Kinesiologe und CranioSacral Therapeut nach Upledger
Leiter des MOVING Instituts in Graz, Arbeit in freier Praxis

Gemeinsam
staunen

Den ganzen Tag lang leistet und meistert unser Kérper gemeinsam mit unserem Gehirn in intelligenter
Art und Weise Aufgaben, die das Leben an uns stellt. Eine Vielzahl dieser Leistungen geschieht auto-
matisiert und schon lange eingetbt. Das wird von uns meist gar nicht bewusst wahrgenommen. Wir
machen uns kaum Gedanken dariber, dass unser System wahre Meisterleistungen vollbringt.

... Zeit, einmal dieser uns innewohnenden Intelligenz nachzuspiren und sie zu wirdigen,

. uns den Augenblick Autmerksamkeit zu nehmen fir ein Staunen Gber diese Abléufe und Leistungen,
die wir selbstversténdlich erbringen.

In diesem Workshop nehmen wir uns die Zeit, in spielerischer Art dem persdnlichen ,Wie” der Auf-
gabenlésung nachzuspiren. Wir scharfen unsere Sinne und lernen, die Sprache des Kérpers und der
Muskeln und ihre wunderbare Kommunikation zu verstehen.

Und wir werden ins Staunen kommen, wie genial Kérper und Gehirn zusam-
menarbeiten.

* Sinne schulen
* Kérper kennenlernen und Kérperintelligenz wahrnehmen
* den Kérper als Erweiterung des Gehirns erfahren

Zielgruppe
grupp Ablauf
Kinder im Volksschulalter
Jugendliche 2 Stunden oder léanger
Erwachsene

Kleingruppe bis max. 20 Teilnehmer*innen

Eltern auch gemeinsam mit ihren Kindern
Schiler*innen, Eltern und auch Leh-

rer*innen kénnen gemeinsam zum
Staunen kommen.



Maria Baumgartner
Gratwein-StraBengel

0676/74 298 33

Kinesiologin, Diplomierte Gestaltpddagogin
Akademische Sozial und Bildungsmanagerin
Diplomierte Bachblitenberaterin

Verdnderung? - Ja, bitte!
Mut zur Verdnderung

Im Leben gibt es immer wieder Verénderungen.

Bei manchen Verénderungen kann man selbst mitbestimmen.

Andere Verdanderungen kann man selbst kaum beeinflussen.

Manche Veréanderungen fuhlen sich gut an. - Manche Verénderungen machen Angst.

In diesem Workshop geht es um die Fragen:
Wie kann ich mutig meine Entscheidungen treffen?
Wie kann ich mich stérken?

Im Workshop werden wir Gber unsere Erfahrungen mit Verdnderungen sprechen und Ubungen aus der
Kinesiologie ausprobieren. Diese Ubungen helfen uns, leichter mit Verénderungen umzugehen. Du
kannst diesen Erfahrungsschatz mit nach Hause nehmen.

Ablauf

Zielgruppe 3 Stunden

Familien

Menschen mit kognitiven
Schwierigkeiten

Menschen, die gerne etwas
Neues ausprobieren

éltere Menschen



Bleib gesund!

Gesundheitliche Prophylaxe mit Kinesiologie und Bachbliten
Wie kann ich meinen Karper unterstitzen, um gesund zu bleiben.

Wie kann ich Bachbliten im Alltag einsetzen

Wie kann ich mich entspannen.
Was hilft mir bei Stress?

Gemeinsam Ubungen ausprobieren fir den Alltag.

Ablauf

Zielgruppe 2-3 Stunden

Menschen, die gerne etwas
Neues ausprobieren

Menschen, die sich aktiv fir ihre
Gesundheit engagieren méch-
fen

Maria Baumgartner
Gratwein-StraBengel

0676/74 298 33

Kinesiologin, Diplomierte Gestaltpddagogin
Akademische Sozial und Bildungsmanagerin
Diplomierte Bachblitenberaterin




