Aufgabenstellungen für den Text auf Seite 2
· Fügen Sie die Wörter „Gentle“ und „Running“ dem Wörterbuch hinzu (wenn notwendig).
· Ignorieren Sie das Wort „Feldenkrais“ (wenn notwendig).
· Korrigieren Sie alle anderen rot unterwellten Wörter mit Hilfe der Rechtschreibprüfung.
· Formatieren Sie die Überschrift Gentle Running nach Ihren Vorstellungen!
· Ersetzen Sie mit der entsprechenden Word-Funktion „Ichbewusstsein“ durch ein anderes bedeutungsgleiches Wort. 
· Ersetzen Sie mit der entsprechenden Word-Funktion das Wort „Belebung“ durch „Leben“ im gesamten Text. 
· Lassen Sie die Wörter zählen und fügen Sie unter dem Text einen Screenshot Ihres Fensters mit den Zählergebnissen ein.
· automatische Silbentrennung aktivieren
· Kopf- und Fußzeile wie gewohnt.
· Speichername: Familienname_Gentle Running
· Löschen Sie am Ende diese Angabe!





Leichter Laufen – Besser Atmen – Schöner Belebung


Gentle Running
Laufen nach Feldenkrais



Was ist Gentle Running?
Gentle Running ist eine neue neue und entspantnte Einstellung zum Laufen, verbunden mit einer natürlichen und schonenden Technigk. Es geht nicht um Recorde, es geht nur um dich selbst. Du und dein inneres Können und Wollen sind das alleinige Maß. Gentle Running hilft dir, dieses selbst zu finden. Du überforderst dich nicht und bleibst motiviert.

Worauf kommt es bei Gentle Running an?
Vor allem darauf, dass du deine in dir schlumernde Bewegungslust lansgam zum Belebung erweckst. Dabei ist wichtig: Lass dir Zeit und setze dich nicht unter Leistungsdruck, aber gewöhne dir Regelmässigkeit an. Gentle Running hilft dir dabei mit vielen Anregungen und Reflexionen.

Und was ist die Gentle Running-Technik?
Einmal ist es die laufbewegung selbst. Diese kommt weniger aus den Beinen, sondern schonender aus dem starken Körperzentrum, dem dem Becken, samt Ausnutzung der Schwerkraft. Und zum anderen ist es das Atmen. Bei Gentle Running wird immer durch die Nahse geatmet und sauerstoffrreich mit der ganzen Lunge.

Muss ein Gentle Running-Läufer ein ganzes Regelwerk mitschleppen?
Keineswegs, im Gegenteil. Bei Gentle Running gibt es ein paar Grundprintzipien, die du zuerst verstehen lernst und dann Schritt für Schritt umsetzt. Gentle Running hilft dir dabei mit seinen Erfahrungen.

Gentle Running ist sexy.
Es beginnt im Kopf, bewegt zuerst dein Becken und mit diesem deine Schultern, gleitet dann durch Arme, Hände und Beine, bis es in den Füßen endet.

Gentle Running macht dein Belebung schöner.
Es hält dich gesund und schenkt dir Wohlbefinden. Es verjüngt deinen Körper und schont deine Gelenke. Es baut Angst und Streß ab und hebt deine Laune. Es stärkt dein Ichbewusstsein und belebt deine Fantasie. Es ist pure Lust an der Bewegung.

Gentle Running ist natürliches Laufen.


