GYROKINESIS ® Training

GYROKINESIS ® ist ein energetisches Bewegungssystem, bei dem wir Kraft, Beweglichkeit
und Ausdauer in rhythmischer Verbindung mit der Atmung gleichzeitig trainieren. Der Ener-
giefluB und das Lésen von muskularen Widerstanden durch Verspannungen und Verkirzun-
gen wird durch den standigen BewegungsfluB unterstuitzt.

Nach dem Training gehen wir mit wachem KorperbewuBtsein in den Raum und ins spielerische
Erleben von ténzerischer Bewegung zwischen Spannung und Entspannung mit angeleiteter

freier Bewegung und vorgegebenen Bewegungssequenzen.
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