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Woas bedeutet das Wort ISMAKOGIE? Informationen iiber ISMAKOGIE erhalten

Sie iiber die Gesellschaft zur Férderung TDsmako gie ;

der Anne Seidel Ismakogie

Physiologisch 1 |ideale Haltungs- und Bewegungslehre nach
. ‘ Prof. Anne Seidel, Wien
. R Sekretaria: W, Kaggl
$ | chwingungsrhythmik Franz Koci-Ser. 5/9716
der beeinfluffbaren M | uskeln A-1100 Wien
Tel: Wien ++43-1-688 94 74
im A | llragsleben
nach erkennbaren K | drpereigenen
O | rdnungsgesetzen In Deutschland
Endsilbe  GIE | (fiir Lehre) ISMAKOGIE-Schulungszentrum
Gerda Johanning, Parkstr. 12
Fijh.l:E fic sich oft verspannt und D-64289 Darmstadt
gestrefli? Tl 0 £ -
Waollen Sic beweglicher und aktiver Tel: 0 61 51 /7156 87
werden?

Wiinschen Sie sich im Alltag mehr
Leistungstihigheit und Lebensqualicic?
Vielleicht sind auch Thre
Kopfschmerzen spannungs- und
haltungsbheding?

Hier bietet sich die Ismakogic mit ihrer breitgeficherten Allgemeine Kurse werden an verschiedenen Orten gehalten 2.B.
Wirkung als daverhafte Hilfe an!

ISMAKOGIE beschiftige sich mir dem ganzen Karper.
e ISMAKOGIE ist eine von Frau Prof. Anne Seidel Kirss und Seminas sn der vhe Darmatadt
entwickelte Bewegungs- und Haltungslehre fiir den Alltag, Weiterfiihrende Kurse auf Anfrage

ISMAKOGIE kann uns helfen, unsere Muskeln zu lr..rﬁl:[igcn. )
um damit unsere Gelenke und die Wirbelsiule 2u unterstiiceen. Inl’nrn_'mtbnun_lm Internet unter:
www.ismakogie.org oder

Mir ISMAKOGIE kinnen wir uns bis ins  hohe Alter www.ismakogie-schulungszentrum.de
harmonisch und beschwerdefrei bewegen.

ISMAKOGIE bietet ein gutes Ubungsprogramm, das auch
zu einer Verbesserung des dulieren Erscheinungshildes fikhro
und zu einer positiven Entwicklung der gigenen Personlichkeit.

Gesund und beweglich durch ISMAKOGIE
Erernbar in jedem Lebensalter

Zeitraubendes Uben entfille durch Anwendung

moderner Lernmethoden

Die Ubungen sind sofort in den Alltag integrierbar -
erste kleine Erfolgserlebnisse stellen sich schnell ein.

Mauchaduck, Bearbeiivag oder VerviclBkigung nur mm I:'-'m;hmil-_lun; diex: Schulungsensrams Daamsiade




Die Grundlagen der Ismakogie

Der Methode ISMAKOGIE liegt e";" ,-’E_,__j“{
eine |angjahrlgt Funuhungsa.rhrlt iﬁ i,r 'ﬂ‘
auf dem Gebier der Anaromie 32,: \ -‘9'.1
zugrunde. Hier wird die I.::;-;' ii :~: ; '
Bedeutung der kirpereigenen fl- | ; |
Okonomie ebenso bcruck:.ichngt / {’3‘ y/ |'-_"': 8 ¥
wie erkennbare, wichrige "t'rf—,‘i'i M'"'Ii r,_i. i
Zusammenhinge und alle I .; || II II
bekannten Geserzmifigkeiten, xﬁ'
denen unser Bewegungsapparat ' ; ,::"I
unterworfen ist. Als Beispiel zwei I' f,é "
wichrige Punkte: I-;':ifé'ﬁ‘i

: Die Wirbselstinle  Die Wirbelsiule
1. Richtiger Bodenkontake der Fiile  formschsn b o

und gelenkig.  umd schmerzhafr.

als Viorausserzung fiir die richrige

Kirperstatik,

L. e rechie "'.'l:"ink:lhildung des Skelerts, welche besonders
im Stehen und im Sitzen die geringste Belastung der
Muskularur und Gelenke crgiht. Mur so kann das

Knochengeriist seine Tragefunktion erfiillen.

Bodenkontakt

Ferse, Kleinzehenballen,
Grofzchenballen

Gezielte, harmonische ﬂhungtn fiir

« Wirhelsiule, Full-, Knie- und H[H"rlu_'.-:'ll.'nkt' |
* Bein-, Bauch- und Beckenmuskularur -
* Rilcken, Macken, Schulrergiirrel |

* (esichsmuskulatur |

bewirken

* richtige Kérperhaltung und Bewegung im Beruf und Alltag
* weniger Fuft- und Gelenkbeschwerden

* Lissen der Verspannungen im Schulter- und Ritckenbereich
* Fesrigung und Krifrigung der Muskularur

» pefestigter Beckenbaden

* Entasrung der Wirbelsiiule

* harmonisches und verjiingtes Aussehen

Gesund und beweglich durch ISMAKOGIE

» Schiden und Beschwerden im Bereich des Bewegungs-
apparates kinnen die Lebenstrende und Arbeitsleistung
stark beeintrichtigen.

« Aus prophylaktischer wie aus therapeutischer Sicht
bietet sich hier die Bewegungs- und Hﬂﬁﬂngsfﬂ!rm
von Frau me Anne Seidel an.

Mit kleinen, iiberschaubaren Bewegungsabliufen
wird das Korpergefithl wieder so weit geschult,
daft die Unterscheidung zwischen richtigen
(Bkonomischen) und falschen (Verschleifd
verursachenden) Bewegungsmustern immer
leichter wird.

Man merkr sehr bald, daft richrige Kérperhalrung
und richrige Bewegungsabliufe Wohlbefinden
vermitteln und daf damir die Ermiidungsgrenze
weiter hinausgeschoben wird.

Auf dieser Basis entstsehr auch ein Gehiihl der
Sicherheit im kiirperlichen wie im psychischen

Befinden.

Dhie Uhungcn bleiben alle im
Bereich der physiologischen
Funkrtion und sind - richrig
erlernt - auch bei bereits
vorhandenen Schiiden gefahrlos
anwendbar.

Zeitraubendes, motorisches Uben entfillr.

Die meisten Ubungen sind sofort in den Alltag
integrierbar und bringen schnell erste kleine
Erfolgserlebnisse.



