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Gesundheit 
braucht Bewegung

Workshoptag: Wirbelsäule und Yoga

SAMSTAG 

27. APRIL 2013

Sportwelt NÖ 

St. Pölten

Beginn: 9.30 Uhr



Ablauf - Tagesplanung - Beschreibung des Workshops

09.30 – 10.00 Uhr   Einführung - von Detailarbeit hin zu höchster Intensität

10.00 – 11.30 Uhr   Masterclass Wirbelsäule intensiv

Jeder Zweite unserer Teilnehmer klagt über Nackenschmerzen. Erkrankungen rund um ei-
nen schwachen Beckenboden, wie Inkontinenz und Vorfallerkrankungen, sind ein weit ver-
breitetes, aber nach wie vor tabuisiertes Thema. Schulter- und Kniegelenksbeschwerden, 
Tennisellenbogen, Karpaltunnelsyndrom an den Handgelenken, Hallux Valgus und andere 
Senk-, Spreiz-, Knick- Beschwerden der Füße, sind Probleme, die unsere Kursteilnehmer in 
den Unterricht mitbringen.

Wir leben heute in einer leistungsorientierten und reizüberfluteten Gesellschaft und haben 
verlernt, auf Signale aus dem Inneren zu achten. Die Sinnesorgane reagieren ausschließ-
lich auf diese äußeren Reize, wie Lärm, Werbung, Katastrophenmeldungen usw. Körper und 
Geist laufen getrennt. Trotzdem bedingen gerade die unbewussten Gedanken und die da-
mit verbundenen Gefühle reaktiv und emotional den Spannungszustand unserer Muskulatur. 
Dies raubt Energie und man bemerkt nicht mehr, wie man sich bewegt.

Dieses „Wie“ ist das Thema, das wir in der Wirbelsäulengymnastik in den Vorder-
grund stellen. 

Wir entdecken die komplexen und fantastischen Ressourcen des Körpers neu und begreifen 
seine Funktionsweise in den feinsten Details. So wird uns bewusst, wie wichtig beispiels-
weise bewegliche, aktive Füße für die Gesamtstatik der Wirbelsäule sind und wie sie im 
Zusammenhang zu einer stabilen Beckenbasis stehen. Die Idee hinter diesem Konzept ist, 
ein Bewusstsein zu fördern, das einen aktiven und selbstverantwortlichen Umgang mit dem 
„Wunder Körper“ unterstützt. 

11.30 – 11.45 Uhr   Pause

11.45 – 13.15 Uhr   Yoga für den Rücken

Eine Synergie von Wirbelsäulengymnastik, Pilates und Yoga 
Synergie bedeutet, auf der Basis von bestehendem Wissen kreativ zu werden, aus einer 
optimalen Kombination von Einzelteilen etwas neues zu erschaffen. 

Die klassischen Varianten dieser verschiedenen und sich doch oft überschneidenden  
Übungssysteme von Wirbelsäulengymnastik, Pilates und Yoga werden in Zusammenhang 
gebracht. Erleben Sie den Körper nicht nur in einer reinen Funktionalität, sondern in seiner 
ganzen Komplexität.

Die Entdeckung der energetischen Spannungsbögen des Körpers, bringt uns über die Kraft 
der Arme in eine Handlungskraft, über die Kraft der Beine schreiten wir zur Tat, ein stabiles 
Rückgrat lässt uns die Alltagslast auf leichter Schulter tragen.

BESCHREIBUNG
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Wirbelsäulengymnastik bedeutet Aufrichtung, Kraft und Balance, Erwerb einer neuen Kör-
pererfahrung und Kernstabilität, Pilates ist Bewegungsharmonie und Eleganz, Einklang von 
Bewegung und Atmung, Konzentrationsfähigkeit und Präzision, die Schulung einer einzig-
artigen Körperbeherrschung. Yoga führt uns in eine tiefe Wahrnehmung unseres (Selbst)Be-
wusstseins. 

13.15 – 14.15 Uhr   Mittagspause

14.15 – 15.15 Uhr   Vertiefung und 
   Erläuterung der Inhalte

Im Laufe einer Wirbelsäulenstunde entdeckt und erfährt der 
Kursteilnehmer seinen Körper sowohl in den kleinsten De-
tails als auch in großen, komplex zusammenhängenden Be-
wegungen. So werden Strukturen und Gewebe in ihren Res-
sourcen gefordert und somit gleichzeitig im Aufbau gefördert. 

15.15 – 15.30 Uhr   Pause

15.30 – 16.00 Uhr   Yogaflows

Flow bedeutet, ganz bei sich und mit dem zu sein, was man 
gerade tut. Die Gedanken kommen zur Ruhe und es gilt nur 
noch der eine Moment, die eine Bewegung, ganz im Fluss 
zu sein mit sich selbst. 

Sanfte Bewegungsabläufe verhelfen dem Kör-
per seine Ressourcen vorzubereiten, die Kon-
zentration zu sammeln und den Atem zu ver-
längern. 

Es entsteht eine fließende Harmonie von Bewe-
gung, Haltung und Meditation, die sich zu einem ein-
zigen großen Ganzen verbindet. So kommen wir in ein 
ganz einzigartiges Gespräch mit uns selbst.

Die zahlreichen Bewegungsfolgen sind eine Bereiche-
rung auch für den Wirbelsäulen und Pilatesunterricht. 
Wir drücken Erleben und Empfinden mit dem Körper aus 
und der Geist kommt so zur Ruhe.

höchstleistungen
mitten in europa 

BESCHREIBUNG



Christiane Sasse 

Ihren Beruf als Trainerin und Referentin im Groupfitness- und Aus-
bildungsbereich liebt und lebt Christiane Sasse seit 28 Jahren mit 
anhaltender Begeisterung. Die gesammelten Eindrücke und Er-
fahrungen über diese Lebensspanne prägen ihre heutigen Unter-
richts- und Ausbildungskonzepte. 

Förderung und Forderung der eigenen Ressourcen heilen und  
stärken, Überforderung macht krank! Dieses Leitmotiv zieht sich 
wie ein roter Faden durch all ihre angebotenen Seminare. In einer 
vom Leistungsgedanken geprägten Welt, will sie durch eine ganz 
besondere Feinarbeit am Detail, Menschen wieder dazu motivie-
ren, ihre persönlichen Ressourcen und Stärken zu entdecken. 

Ihr Motto:
Nicht der Mensch hat am meisten gelebt, welcher die höchsten Jahre zählt, sondern der, 
welcher sein Leben am meisten empfunden hat (Jean-Jacques Rousseau)

Christane leitete viele Jahre die B-Lizenzausbildung für Aerobicinstructoren beim DFAV (deut-
scher Fitness- und Aerobicverband) und entwickelte ihr eigenes Ausbildungskonzept für den 
geprüften Wirbelsäulenfachtrainer, den sie bei der EuroEducation und beim ÖAV anbietet.  
Sie ist gerüfte Yogalehrerin BDY/
YEU und leitet eine eigene 
Ausbildung zum Yogalehrer 
bei der EuroEducation. 
Sie ist bekannt als Ex-
pertin für alle The-
men rund um die 
Wirbelsäulen-
gymnastik. 

Portrait

Folge dem Xantara-Link unter:   
                 www.uniontrendsport.at
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Termin: 27. April 2013

Ort: St. Pölten, Sportwelt Niederösterreich
        Dr. Adolf Schärfstr. 25, 3100 St.Pölten 

Zielgruppe: Übungsleiter/innen, Trainer/innen und Sportlehrer/innen, die im Fitness- und 
Gesundheitssport aktiv sind. Menschen die sich bei Bewegung wohl fühlen, Neues erleben 
und einen inspirierenden, gesunden Tag genießen wollen.
Seminargebühr
… für Mitglieder der Sportunion, ÖFT, UNIQA, Raiffeisen-Kunden.

Bei Anmeldung und Einzahlung bis:   11. April 2013  ab 12. April 2013
                                                             Euro 60.-             Euro 70.-
... für Teilnehmer, die nicht den oben 
angeführten Organisationen angehören: Euro 65.-             Euro 75.-

Der Seminarbeitrag ist gleichzeitig mit der schriftlichen Anmeldung auf das Vereinskonto von 
Union Trendsport Weichberger bei der Raiffeisenbank Region St. Pölten, Kto. Nr. 1213636, 
BLZ 32585, einzuzahlen – Zahlscheinabschnitt bitte zum Seminar mitnehmen. Gilt als Ein-
trittskarte. Nach Anmeldung und Einzahlung erfolgt keine separate Einladung!
Auskunft und Anmeldung:
Anmeldung möglich auf der Homepage: www.uniontrendsport.at bzw. per Mail: 
union.trendsport@aon.at od. Tel. 0676 / 92 16 280 und 0664 / 31 28 660
Seminarleitung:
Erik Wöll

INFORMATON



Partner

www.rbstp.at
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,
s um Sport geht,
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