MENTALE GESUNDHEIT

ZENTRUM FUR BERUFSMUSIKER

Mentale Gesundheit

ALEXANDER TECHNIK IM ZENTRUM

Einzelstunden nach Vereinbarung

Wer hochste musikalische Leistung erbringen will und gleichzeitig mit den raumlichen
und sozialen Widrigkeiten am Arbeitsplatz konfrontiert ist, sollte gut in seiner eigenen
Mitte verankert sein.

Der ergonomische Umgang mit dem Kérper als Teil des Instruments ist lernbar,
Belastungsbeschwerden und Verspannungen kénnen schon durch kleine
Veranderungen reduziert werden.

Aus Sicht der Alexander Technik beschéftigen wir uns mit:

o Korperliche Vorbereitung der Konzertsituation

e Ausgerichtet sitzen und stehen

o Ergonomische Aspekte des Instrumentalspiels

o Korperliche Tricks fur Gelassenheit auch in stressigen Situationen

Kontakt & Konditionen Jenny Sixt

‘ A”meldun‘?e” an. Jenny Sixt ist Alexander Technik Lehrerin (ATVD
info@zentrum-berufsmusiker.de e.V.) und Musikphysiologin mit Schwerpunkt
Zeit & Ort: Musikerdystonie.

23.03.2026 - 27.03.2026

Valentinskamp/ Géngeviertel Ihr besonders Interesse gilt den physiologischen,

spielbedingten Problemen von Musiker:innen und
Einzelstunden: €100 der Ubertragbarkeit von Retraining-Konzepten auf
andere Dystonieformen

Paket mit 2 Stunden: €180 y
Ab 3 Stunden: €80 pro Stunde Sie arbeitet mit Orchestern und in eigener Praxis in

. ) . Munchen.
nahere Informationen uUber :

info@zentrum-berufsmusiker.de




