Wir alle
leben in einem Kafig

den wir uns selbst bauen.

Ein Kafig des sozialen Umfeldes, der eigenen
psychischen Abschottung und auch der selbstgewahlten
physischen Eingrenzung durch ritualisierte, festgefahrene,
eingeschrankte oftmals auch stereotype einseitige Bewegungen.

Moshe Feldenkrais 1904-1984
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NATIONAL FITNESS ACADEMY AUGTRIA

Erlernen Sie die ANIMAL MOVING-Techniken, um Ihren Kdrper wieder in
Natiirlichkeit zu bewegen. Vom CRAWLING, den einfachsten Bewegungen,
den PRIMAL MOVES - den Grundbewegungen, zum MOBILITY TRAINING,
hin zu den NATURAL ATHLETICS in den FREE-STYLE, den FLOW, bei dem
Sie sich, ohne Nachzudenken, fortlaufend natiirlich, geschmeidig, elegant,
leicht und asthetisch bewegen. Der ganze Korper, alle Muskeln, alle Ge-
lenke, ebenso das Herz-Kreislauf-System, wird gefordert und gefordert.
Keine maschinengefiihrten, isolierten Bewegungen, sondern ganz einfach:

,Das beste Fitnesstraining der Welt!"

Weltweit empfohlen von Arzten, Physiotherapeuten und Fitness-Experten!
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ANIMAL MOVES

Trainingsimpressionen / Basic-Positions
Beast Walk: Forward / Backward / Sideward
Knee Walk - On All Fours Walk -Beast Walk

Beast Walk / Ubung - Korrektur
Beast Spine Training / Pushing Worm
Pulling Worm / Push Pull Crawl

Arm Rotation Move / Seal Crawl
Caterpillar / Sea Lion

Hip Sway Crawl / Earth Worm
Snake Walk / Forward + Backward
Forward - Breast Waving

Forward - Back Waving

Bull Frog / Body Roll Walk

Side Push Plank / Spider Side Walk
Seal Push Up / Shrimp

Side Glider / Shoulder Crawl

Back Glide Walk / Turtle Walk
Scorpion / Crickets with Hands
Crickets with Fists

Push Up and Forearm Walk
Alligator Walking

Step Forward into Samson

Cobra / Forward Twisted

Glutaeus Walk / Seated Transition
Knee Walk / On All Fours Walk

On All Fours Walk / Knees Side High
Crustacean Craw! / Toad Walking
Side Lift Up Walk / Into Pyramid
High Pyramid into Sphinx

Two Different Landings After a Jump
Two Other Different Landings After a Jump
Wide Frog Jump

Deep Ape into Ape Reach

Short Jumps Forward and Backward
Curve Step / Roll in the Hole

Side Swing Over to Seat / Twisted Up-Down
High Crawl / Bridge Walk

Bridge Walk On Toes

Voriibung: Leg Kick Through

Leg Kick Through Low and High
Beast into Side Leg Kick Through
Crab Walk / Crab Walk with Kicks
Walking Dromedary / Gorilla Walk
Spider Walk / Circle Lunge Walk
Eagle / Chicken Walk
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Turtle Walk / Goose Walk

Samurai Walk / Pyramid into Hurdle Seat

Crab into Capoeira Wheel / Peacock Wheel

Duck Slow Walking / Flamingo Walk

Birdie Jump / Birdie Jump and Hold

Crocodile Roll / Wounded Crocodile Roll

Leg Raise to the Hand / Chimpanzee Walk

Loaded Beast into Push Up / Backward Jump
Straddle Turn into Straddle

From Hunch to Hollow

Sphinx / Ankle Play into Jump Up

Quad Hops / Back Roll in the Air

Haka Fighting Stance / High Plank Crawl
Wounded Bear Running / Unicorn

Front Kick Through / Scorpion Moves

Spider Side Walk / Side Monkey

Side Monkey and Stop / Monkey Circles

High Flying Ape / Grasshopper

Walk On Heels / Ant Walk

Duck Walk / The Stork

Kangaroo Plyo Jumps / Front Rock

Donkey Kick Walk / Stork Stiff Legs Jumps

Hip Hop Walk / Horse Gallop

Frog Jumps / Fighting Scorpion

Jumping Mantis / Grizzly Walk

Inch Worm / Army Crawl

Crocodile / Lizard Jumps

Plank Push Knees / Around Flying Squirrel
Tiger / Gecko

Gecko with Two Half Push Ups / Side Winder Snake
Fighting Crane Walking / The Elephant

Eagle Wings Walking / Monkey Rolls

Flying Squirrels / Monkey Rolls and flying Squirrels
Cossack Move / Turnaround Worm

Jump, Fly and Roll / Roll Around the Head
Hedgehog Rolling Foreward and Backward
Backward Hedgehog Rolling into Abdominal-Sway
Rolling Over the Shoulder

Rolling Over the Straddle / Cat Turns On Floor
Rolling in 90° Angle and Back / Shoulder Rolling
Circle Moves without Arms / Sneak in Adverse Area
Scorpion Side Flip / Floor Running

Spider Underneath Move / Jumping Transition
Animal Moves mit Geraten: Verschiedene Geréte
Wall Work: 10 verschiedene Ubungen
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Krankheitsflle in Prozenten: ~ 32%
Osteoporose, Skoliose

Morbus Scheuermann BWS 2
Morbus Bechterew 3% e
Protrusion 20
Prolaps usw. LWS

Lordose

Viele Moglichkeiten!

Bewegungsmaglichkeiten:
Extension - Streckung
Flexion - Beugung

Rotation - Drehung
Lateralflexion - Seitbeugung
Kombinationen

Kyphose

Neutrale Position

Vorwarts Beugung 45°
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Wege auf der Suche
nach Natural (Functional) Movements:

Parallel zu der Entwicklung der Fitnessbranche haben sich auch weitere Bewegungskulturen entwik-
kelt, teils aus bestehenden Strukturen, teil aus ganz neuen Ansatzen, teils aus fast vergessenen alten
Programmen. In den letzten Jahrzehnten entstanden viele neuentwickelte Bewegungsideologien aus den
unterschiedlichsten Griinden aber auch aus einer Gegenkultur zum Maschinentraining und der fast nur
noch sitzenden Gesellschaft der westlichen Industrienationen. In Riickbesinnung auf der Herkunft der
Menschen werden vielfach auch Bewegungen von Tieren in der freien Natur nachgeahmt und so ver-
karstete, exerzierahnliche, rhythmisierte Massenbewegungsgleichschaltungen wieder individualisiert.

Gleichzeitig mit den in vielen Landern der westlichen Welt immer starker werdenden Trends zu ge-
siinderem und auch nachhaltigerem Leben im Allgemeinen. Von der Nahrung angefangen, iiber die
Vermeidung von Abfall, der immer groBer werdenden Bewegung zu einem naturadaquatem Verhal-
ten in allen Lebenssituationen ist auch die Achtsamkeit gegeniiber den eigenen Korper und dessen
Gesunderhaltung immer stérker in den Mittelpunkt getreten.

Mit dem immer besser erforschten biologischen und physiologischen Vorgangen im Korper und dem
profunderen Wissen um die Wirkung von Training auf den Korper und die positiven Auswirkungen auf
den gesamten Organismus werden auch die Trainingsmethoden immer weiter entwickelt. Gemeint ist
dabei nicht das Sporttreiben, dessen Ursachen und dessen pekunidre Vermarktung in einer kapitalis-
tischen Gesellschaft, sondern der individuelle Weg zu einem Kdrpertraining welches die Auswirkung
der modernen Lebensweise in positiver Hinsicht verbessert und die Schaden unserer Lebens - und
auch Arbeitweise minimiert oder auch direkt aufhebt.

ANIMAL MOVING ist eine wirksame Form der korperlichen Betatigung, welche uns diesen Ausgleich
in vielfaltiger und abwechslungsreicher Art der Bewegung ohne Geréte oder andere Hilfsmittel jeder-
zeit und fast iiberall ermdglicht. Ein Ganzkdrpertraining mit allen positiven Bio-Riickmeldungen...!

Wir haben
vieles verlernt,
vieles verdrangt,
auch vieles vergessen,
und vieles nicht verbessert.
Brechen wir aus, aus unserem Kafig,
versuchen wir mehr mit uns und aus uns zu lernen...
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Jede Schrittbewegung ist ein flieBender Ubergang des Korpergewichtes von einem auf
das andere Bein. Kein Aufprallen oder ruckartiges Verlagern findet statt, sondern ein
»Gleiten und Schweben in absoluten Gleichgewicht und mit verhaltener Korperkraft.

Bewegungaatile wnd Techpitur

Jede Bewegung wird von den Fiissen geerdet, vom Rumpf eingeleitet und den Armen nachvollzogen.
Die Wurzeln (Fiisse) geben den Halt, der ,Stamm” (Rumpf) bewegt und die ,Aste” schwingen nach.

Sprangtechniken

Tiere kennen keine geradlinigen Bewegungsmuster. Alle Bewegungen werden kreisformig,
rund oder spiralformig durch gefiihrt. Effizient, prazise und im hochsten Male 6k onomisch.

o< MR S~ K 4
o MIMm

KAMPYFTECHNIKEN

Viele Kampftechniken aus den chinesischen, koreanischen und japanischen
Kampfkiinsten beruhen auf vielen Tierbeobachtungen und deren Nachahmung.

Schlange Kranich Leopard Drache
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Hand- und Fingerstiitz

Die Hande stiitzen 1) nur mit 4 Fingerspitzen und Daumen (jeweils 1. Fingerglied)
2) nur mit 4 Finger und Daumen
3) vollflachig mit Hand und 5 Fingern
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Knochel und Fauststiitz

Die Fingerknochel stiitzen 4) mit 4 Kndchel und Daumen
5) mit 3 Faustkndchel oder
6) mit 2 Faustkndchel
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FiiBe- und Zehenballen

|dealerweise sollte man die Animal Moves barfuB3 trainieren. Eine gute Moglichkeit bieten auch
die VIBRAM Five Finger- BarfuB-Schuhe, da sie den FuB schiitzen wenn man im Freien ist und zu-
satzlich einen guten Grip haben. Zumeist ist man ja auf den Zehnballen und dem VorfuB unter-
wegs. Durch den Federmechanismus der Faszien kdnnen viele Ubungen lautlos und dynamisch
kraftvoll durch gefiihrt werden!
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1 Dog-Position Transition:
Under Switch

Wechsel untendurch
von Bruststiitz zu
Riickstiitz [1]
und zuriick [2]

Transition:

Over Switch
Wechsel iiber oben
von Bruststiitz zu Riickstiitz [3)
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Beast lalk: Forwards / Backwards / Gidewards
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Als Nachstes ,gehen” Sie ein paar Schritte nach vorne - langsam und betonen Sie dabei die einzelnen
He-be-be wegungen. Die nachste Bewegung ist die Riickwartsbewegung - kein Problem. Als Letztes kommt

die Seit-Bewegung in zwei Formen: gleiche und ungleiche Breite der Hand- und FuB-

positionen. Uben Sie das langsam und sehr konzentriert! Die Grundbreite von Handen

und FiiBen sollte immer gleich bleiben, wenn Sie in der Grundposition sind!
Stabilitdt




Liegestiitz tief bleiben und aus der Hiifte hochtippen und immer ein Stiickchen vor hiipfen - auf den Handen und Ze-
henballen. Zuerst auf der Stelle probieren und dann versuchen Sie ein paar Meter nach vorne und auch zuriick und zur
Seite zu hiipfen. Der HiiftstoB nach oben bringt Sie schneller weiter.

9k

Rhythmisierungsfahigkeit




Version 1:Tiefe Hocke, Arme zwischen den Beinen - Sprung nach vorne - Landung, Arme auBerhalb der FiiBe.
Version 2:Tiefe Hocke, Arme auBerhalb der FiiBe - Sprung nach vorne - Landung, Arme zwischen den Beinen.
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§chnellkraftigkeit




Turtle Walk

In der Liegestiitzhaltung die Arme etwas beugen und zuerst das eine Bein Giber den Oberarm legen und dann das
andere Bein. Gleichgewicht halten - und nun versuchen Sie mit Gewichtsverlagerung von Hand zu Hand immer
einen kleinen Schritt vorzumachen. Eine sehr schwierige Ubung, da Gleichgewicht und Kraft im hoheren Ausmal

notig sind.

Anpassungsfahigkeit




Aus dem Liegestiitz tief hinunter gehen und dann explosiv hochschnellen, die Arme und die Beine spreizen und
dann iiber den Arm seitlich abrollen. Auch zur anderen Seite rollen.

MO

Beweglichkeit
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Natiirliches Bewegen verhindert Arthrosen und Osteoporose!

Jetzt habt Ihr das Handwerkzeug Euch gezielt zum Affen zu machen!
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Around flying Squirrel — Systema Roll

Sie konnen diese Technikabfolge hier ohne
weiteres mit den Figurenabfolgen auf den
anderen verschiedenen Seiten kombinieren.
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High flying Ape —>  Crustacean Crauwl R /Sl?
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Sie konnen diese Technikabfolge hier ohne
weiteres mit den Figurenabfolgen auf den
anderen verschiedenen Seiten kombinieren.
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Cossack Move







2éanma  Fir Wen?

Fiir

Privatpersonen, Jeder(frau)mann: Jederzeit, iberall, keine Gerate, wenig Platz, keine beson-
dere Sporthekleidung, keine Kosten - viel SpaB und auch oftmals keine Riickenschmerzen mehr -
2-3x wochentlich fiir 20-30 Minuten (je nach Zeit und Kondition) bewirken Wunder -

empfohlen von Arzten, Physiotherapeuten und Fitness-Experten!

Fiir

Personal Trainer: Ein weiteres, multivariables Bewegungskonzept fiir Indoor und Outdoor,
keine Gerate, keine Kosten und keine Ausriistungen, mitten drin im angesagten Bewegungstrend,
ideal fiir leichte Skoliosen und auch gegen Riickenschmerzen!

Fiir

den Verein: Ein neues universelles Bewegungsuniversum fiir alle Altersstufen, keine spezi-
ellen Gerate, keine Kosten und fiir Anfanger und Altere einfache Bewegungsablaufe trotz aller
positiven Wirkungen auf den Muskulatur, Gelenke und Kondition!

Fiir

die Schule: Das einfache Konzept gegen das lange Sitzen, ein sinnvoller Pausenfiiller bringt
Energie zuriick, ideal gegen die korperlichen Schaden welches das Sitzen hervorruft, macht Spaf
allein, zu zweit und erst recht in der Gruppe - keine Kosten!

Fiir

den Fitnessbetrieb: Mitmachen im neuem Trend ohne Kosten, ohne Lizenzgebiihren, ohne
neue Gerate. Wir bilden Ihre Trainer aus in 4 Level-Stufen - ab dem LEVEL 2 kann lhr Trainer
bereits Stunden fiir Anfanger geben - das zahlt!

Fiir

jeden Sportler: Da die meisten Sportarten, bis auf wenige Ausnahmen, einseitig sind, sollten
alle Sportler ,,ANIMAL MOVING“ in ihr Programm aufnehmen um die Vielfalt der Muskeln und
Gelenke im Korper regelmaBig zu aktivieren. Zwei Mal wochentlich 20 Minuten reichen!
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Na, Leute "*
Ich habe ges
und sie haben e
Ich bekomme von e
eure Einsatze - ihr

roren!
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Mit 98% unserer Gene musste

sie das schaffen!*




