
Faszien&Ballett
für Jugendliche 
mit Sarina Sieber

Faszien-Tra in ing is t  für  a l le  e ine h i l f re iche Ergänzung  zum Tanz-
Unterr icht  um Körperwahrnehmung,  Bewegl ichkei t ,  Kraf t  und
Stabi l i tä t  zu fördern.
Besonders Jugendl iche s ind in  e iner  Entwick lungs-Phase,  in  der  ihr
Körper  schnel l  wächst  und s ich veränder t .  Das Fasz ien-Netz kann
durch das schnel le  Wachstum unter  Spannung geraten.  Dieses
Tra in ing h i l f t  d ie  Fasz ien geschmeid ig zu hal ten und unters tütz t  d ie
natür l ich F lex ib i l i tä t ,  was besonders im Tanz-Unterr icht  wicht ig  is t ,
da es dehnbare und kontro l l ier te  Bewegungen braucht .

Ich arbei te  mi t  verschiedenen Fasz ien-Tools :  Rol len und Bäl len.
Mi t  d iesen Hi l fsmi t te ln  können Körperpar t ien bearbei te t  werden,  und
so Verk lebungen und Spannungen lösen,  d ie  F lex ib i l i tä t  s te igern und
dieMuskeln lockern ohne dass es zu e iner  Überbelastung kommt.
Ein regelmässiger  Fokus auf  Fasz ien-Arbei t  kann langfr is t ig  zu
besseren Ergebnissen und e iner  reduzier ten Ver le tzungsgefahr
führen.

Kurszeiten: ab ca. 10 Jahren, Donnerstag 17.00 Uhr
Kursleitung: Sarina Sieber, dipl. Tanzpädagogin & ausgebildete Faszientrainerin

Kurskosten: Semester 460.- (Zweitlektion 50%) Einzellektion 24.-
Anmeldung: 078/ 880 44 25 / info@danceloft.ch
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