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EL ARTE DEL MOVIMIENTO

pelvis y la columna vertebral. Lograr dicho asentamiento y relajación, nos permite extender los músculos del plano profu 
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EL ARTE DEL MOVIMIENTO



Método Barreras



y el



movimiento inteligente



INGENIERÍA DE LA MECÁNICA POSTURAL PROCESO MECÁNICO DE LAS 5 CONSTANTES DEL CUERPO ES LA APLICACIÓN DE UN CONJUNTO DE TÉCNICAS QUE NOS CONDUCIRÁN A UN CONOCIMIENTO METÓDICAMENTE ORDENADO PARA EL DESARROLLO INTELECTUAL, CIENTÍFICO Y ARTÍSTICO DEL CUERPO. PERMITIENDONOS UN SABER MÁS COHERENTE CON EL CONCEPTO DE EDUCACIÓN FÍSICA PARA EL BIENESTAR FISIOLÓGICO DEL CUERPO Y SU MOVIMIENTO RESPIRACIÓN - RELAJACIÓN - POSICIÓN - EXTENSIÓN - SUSPENSIÓN



El movimiento se expresa en una circularidad que se mueve entre cuerpo - mente - espíritu. Un proceso circular y continuo. " El MOVIMIENTO en sí es la consecuencia de un primer movimiento dinámico interno, una dinámica psico/ emotiva, principio absoluto que moviliza la búsqueda de un equilibrio entre la mente y el sentimiento para después mostrarse en el cuerpo "



¿A Quién es dirigido? Tratando de corrección postural, está dirigido a cualquier persona que quiera profundizar en este aspecto: la danza en general y el tango en particular, la educación física y el deporte, para aficionados como profesionales. Especialmente adecuado para los profesores en el ámbito del movimiento y el bienestar .



PRÓLOGO El Método Barreras es un sistema de educación fisica desarrollado por Mauro Barreras. Inspirado en las antiguas disciplinas orientales como el Yoga, Tai Chi y principios mecánicos musculares de la danza clásica, Barreras escribió su primer libro "El arte del movimiento", presentando su método. En el segundo, "El Arte del Movimiento, Tango anatomy", madura y concretiza su investigación en el desarrollo del movimiento inteligente, un sistema para la corrección de la postura en la que educa el cuerpo para moverse a través de la relajación, el ajuste y la extensión del cuerpo en la posición vertical. El método pone en práctica los conocimientos básicos sobre la fisiología, la mecánica y la musculatura necesaria para el movimiento consciente del cuerpo en posición vertical con respecto al eje del cuerpo, conduciendo a las personas a un estado de sereno conocimiento psico-emotivo-corporal de sí mismos, el otro y el espacio circundante. Barreras, en el método se inicia desde el uso de la respiración para controlar la mente y bajar la forma impulsiva de reaccionar al movimiento, con el objetivo de encontrarse en un estado más sereno, meditativo y consciente de cómo tratar el cuerpo y sus músculos en el movimiento. Es un programa de ejercicios que se centra en la relajación y el ajuste de la postura, en su forma vertical natural, para transformarla en una posición más avanzada y técnica, a partir necesariamente de los elementos básicos de la estabilidad: Apoyo / pelvis / centro de gravedad en las líneas de los ejes, esencial para proporcionar el apoyo adecuado y la extensión de la columna vertebral. El método también se indica en el campo de la rehabilitación postural. En particular, con los ejercicios del método se pueden adquirir los conocimientos necesarios y la conciencia de la respiración y la alineación entre, soporte, la pelvis y la columna vertebral. Lograr dicho asentamiento y relajación, nos permite extender los músculos del plano profundo del tronco, muy importante para ayudar a aliviar y prevenir el dolor de espalda. Con este método de ajuste y alineación, se refuerzan el tono muscular, pero también se refuerzan los músculos más profundos cerca de la columna vertebral y alrededor de la



pelvis. El punto principal del método es tonificar y fortalecer los grupos musculares específicos desarrollados en la danza clásica, es decir, todos esos músculos conectados entre sí a partir del apoyo en el suelo hasta el recto del abdomen: extensor propio del dedo gordo, sóleo, pata de ganso (recto interno, semitendinoso, sartorio), aductores, pectíneo, recto del abdomen y musculatura de la zona lumbar. Los ejercicios deben realizarse en un modo relajado, fluido, sin la presencia de un mínimo esfuerzo, deben también ser combinados con una correcta respiración.



Teatro Greco - Roma - “TANGO SENSUAL”



Federica, Mauro, Roberta Coreografía de Mauro Barreras



PRESENTACIÓN DEL AUTOR "Mi primer encuentro con el tango fue decisivo en mi vida, vi la integridad del movimiento entre los cuerpos que bailaban y que yo tanto buscaba, algo cuya definición e importancia descubrí con el tiempo, un lenguaje emotivo apoyado por un gran técnica ". Son más de 30 años que bailo el tango, cuando empecé tenía detrás de mí ya diez años de práctica en las artes marciales y hacia el bailarín de jazz a nivel profesional; Estudié en Buenos Aires y bailaba ballet clásico en el Teatro General San Martín (Universidad de danza de Buenos Aires) y hacia parte de una compañía de bailarines para la televisión (Canal 13, Juan Badia y compañía). Una noche en un programa especial de baile, había una pareja bailando tango justo antes que nosotros. Había visto bailar el tango en varias ocasiones, pero cuando vi esta pareja, parecía que era la primera vez que vi el tango: era Juan Carlos Copes y María Nieves. Me sentí abrumado por una enorme ola de emociones, una fuerza increíble, y al mismo tiempo con una delicadeza infinita, estaba admirando algo muy serio, profundo, y, paradójicamente, ligero y dulce, un encuentro íntimo y sublime, el amor, la vida entre un hombre y una mujer. Sus piernas constantemente se tocaban, verlos bailar parecía algo sencillo, no había ninguna dificultad, en sus ojos una sensación viva, presente, lejos de todo lo demás, los cuerpos parecían suspendidos y se trasladaban sin el más mínimo esfuerzo, no caminaban, lievitavano ... y yo estaba allí, entre bastidores para contemplar y admirar este arte: este momento se ha convertido en inolvidable! Comprendí finalmente lo sublime, la grandeza, la integridad, que se encuentra paradójicamente en la simplicidad y el arte mismo se escondía allí, en un delicado equilibrio con nosotros mismos: cuerpo, mente, alma. Hablar de técnica, de hecho, es hablar de la fisiología y de organización psicomotríz, (logística postural) por este motivo es que el estudio de la técnica debe ser profundizado desde sus bases. La aplicación técnica requiere disciplina, el respeto de un programa de enseñanza analizados en cada detalle, cuidando cada aspecto fisiológico del cuerpo como la salud de las articulaciones y los músculos. Tal atención al cuerpo es una disciplina que siempre debe aplicarse con cuidado y paciencia, al comienzo de cada ejercicio tanto para los principiantes y como para los profesionales, convirtiéndose en una forma de preparación a la preparación del cuerpo necesaria para el aprendizaje. Sólo con esta claridad vamos a ser capaces



de decidir cuánto estamos dispuestos a dar, por lo que nuestro deseo de bailar, sentir, realizar y expresar, se llenarán lentamente con argumentos y conocimientos, estimulando de manera más positiva la seguridad que necesitamos. Bailar e improvisar no és pensar en "cómo", se debe hacer una determinada cosa, dado que tendría que ser aprendido antes. Con una mejor información sobre las bases fisiológicas del cuerpo, será más fácil de trabajar y enfocar la forma adecuada, para lograr un resultado deseado. Conquistar la justa atención y la conciencia de las posibilidades reales que el cuerpo nos ofrece, es el resultado de un trabajo largo y lento de análisis, reflexión y práctica, en cuanto a los factores decisivos en la ejecución de un movimiento correcto en cuanto al cuerpo y su fisiología.



Juan Carlos Copes y María Nieves



El Método es un "modo de escuchar". Este concepto, indica un camino experimental de uno mismo. A través de una "manera más sutil y silenciosa" (cuerpo, mente, alma) el espíritu se alegra dentro de nosotros cuando nos abrazamos y bailamos un tango, volvemos a encontrarnos con nosotros mismos para volver a perdernos en el infinito del amor que nos espera. Una perspectiva, simplemente humana, nos hace interactuar con más tranquilidad y humildad hacia los demás. Un camino que nos conduce inevitablemente hasta el fondo, al centro de nosotros mismos, al origen, al motor, que es el alma misma. Así que este "camino" lleva al encuentro con una persona que va más allá de la apariencia, está más allá de toda representación que el hombre se ha hecho. Por tanto, el objetivo es apuntar a sí mismos, un "camino" que no sólo sugiere utilizar una estrategia mental para obtener el resultado. Escuchar a uno mismo propone de encontrar el camino en la búsqueda de la paz, gradualmente purificando nuestro ser de la apariencia y de la aproximación en la práctica el tango. El método nos invita a comenzar a reconocernos a través del cuerpo y de su funcionalidad: arraigarse profundamente en la ligereza de sí mismo, para poder elevar su propia percepción del cuerpo y voz interior. Es un desafío a uno mismo que nos lleva a reestructurar muchas cosas para volver a lo esencial del movimiento, a un principio de totalidad del movimiento del cuerpo-mente-alma. La melodía para el método es encontrar "el camino del sentir", donde el cuerpo, la mente y las emociones se enfrentan tanto con el interior como con el exterior, en una integración pacífica entre los cuerpos, la mente, el tango y las emociones .



¿Cuál es la enseñanza del Tango método Barreras ¿Cuál es la enseñanza del tango para el método de Barreras? "Un lenguaje riguroso, de análisis y de práctica del cuerpo y de su postura en la que nada es lo que parece a nuestros ojos... a través de la búsqueda de una cultura fisiológica.. unir el cuerpo, la mente y el alma... para descubrir nuestro verdadero yo y despertar sus verdaderos recursos ". En los últimos veinte años la práctica del tango ha evolucionado considerablemente, podemos encontrar muchos profesores y referencias. Sin embargo, hasta ahora, nadie ha tratado el aspecto anatómico y fisiológico inherente a la práctica del tango. Ningún tipo de información es realmente capaz de dirigir al estudiante al interior del cuerpo humano, para mostrarle como los principales músculos están involucrados en el proceso de ajuste, la postura, el eje, el equilibrio, estabilidad, flexibilidad, agilidad, habilidad, precisión. Es precisamente por esta razón que el método Barreras se distingue por presentar una visión de cómo desarrollar el movimiento en su totalidad y dejar nacer la técnica, teniéndola en cuenta desde cualquier punto de vista. De la fisiología del cuerpo humano en todos los aspectos que afectan a la corrección postural, aumentará en gran medida los beneficios del aprendizaje de la práctica del tango, la formulación de las reglas para la práctica segura y la forma de realizar el ejercicio correctamente, una introducción a la práctica del Movimiento inteligente.



Mirando a los amantes del tango de todos los niveles, así como a los profesores y bailarines profesionales, además, el método Barreras pone de relieve la forma más sencilla y correcta, útil para aliviar el dolor causado por las lesiones específicas de posturas equivocadas y ejecuciones de movimientos mal hechos. De ayuda fundamental para las actividades del tango y enseñanza, se presenta el método Barreras tanto como un texto de información teórica sobre el aspecto psico-emocional del tango y de sus fundamentos mecánicos, tanto como manual práctico para aplicar, representando para todos una valiosa ayuda. La enseñanza del tango a un nivel “aficionado” tiene una tarea fundamental: acercar a la gente a este arte y siempre invitarles a ampliar sus conocimientos en todos sus aspectos desde el principio, mediante la identificación y el análisis de las raíces de la técnica. Las bases teóricas / prácticas son las mismas para las personas que vienen con un propósito de aficionados, como para los futuros profesionales, varía fundamentalmente, la manera de lidiar con el ritmo de trabajo, la práctica y teórica, son superiores y continuas en el tiempo. Iniciar un camino hacia el profesionalismo, necesita un estudio en profundidad de todos los procesos técnicos. El método puede ser un consejo práctico y efectivo en cualquier momento, para entrar en sintonía y encontrar un mejor equilibrio entre el cuerpo, el entorno externo y nuestra conciencia. El "joven" tanguero también descubrirá que no se trata sólo del aspecto físico del movimiento cuando se habla de técnica, sino también de una implicación emocional y de apertura al conocimiento, adquiriendo la conciencia y sensibilidad necesarias para adoptar las reglas metódicas, que lo acompañarán a lo largo de su carrera.



El concepto de Movimiento Inteligente. La armonía es la esencia del movimiento del cuerpo-mente-alma. Movimiento Inteligente es definido como un movimiento consciente que respeta la fisiología del cuerpo y sus principios mecánicos, que fluye en una organización psicomotríz más desarrollada. Un movimiento inteligente nos lleva a una disminución de la inestabilidad del cuerpo, mejorando el equilibrio y el control del mismo cuerpo. Las bases de un movimiento inteligente son arraigadas en la educación y respeto de los principios mecánicos fisiológicos del cuerpo, las articulaciones y grupos musculares, en modo que, con poco esfuerzo se pueda producir una máxima fuerza en nuestro organismo. La respiración tiene una función clave e integral, en un movimiento en el que el alma y el cuerpo están involucrados simultáneamente. El objetivo es, por una parte, reconocer, asimilar y conscientemente mejorar la práctica del aprendizaje, por otra, mejorar al mismo tiempo la coordinación, fuerza, flexibilidad, agilidad, ligereza y resistencia, el aumento de la capacidad funcional de todo el sistema muscular-esquelético. El procedimiento del método consiste en introducir al alumno la comprensión de los movimientos fisiológicos, sobre la base de un principio de movimiento inteligente: un análisis en profundidad del cuerpo para mejorarlo. El alumno aprenderá lo que significa aplicar la técnica en relación con la ejecución de los ejercicios, entender que no es una imposición de fuerza o de voluntad, sino un proceso gradual y metódico, impulsado por un profundo estado de relajación y ajuste del cuerpo consciente, "Un sistema consciente de la unión, el intercambio directo entre el cuerpo y la mente."



El método se centra en tres planos como referencia del cuerpo, a partir de sus fundamentos: las piernas, la pelvis, tronco. Por tanto, la atención se centra en la corrección del apoyo sobre el terreno, el ajuste de las caderas, para continuar con la columna vertebral.



Foto de Mario Giannini



Mauro Barreras y Ambra De Angelis. “Teatro Salone Margherita - Roma 2015”



El método considera el estudio detallado de estos tres puntos y su conjunción como medio para lograr la estabilidad de la entera estructura del cuerpo y afectar correctamente en cada uno de ellos, re- educando y orientando el propio cuerpo, acercándose a una nueva naturalidad del movimiento, más evolucionado. Cada uno de nosotros puede desarrollar su talento en modo consciente si nos educamos en estos principios fisiológicos esenciales del cuerpo. Estimular el conocimiento de las propias capacidades y poder respetar la naturaleza corporal, aumentando en gran medida la coordinación, el equilibrio, la flexibilidad, la resistencia y la la armonía de todo el cuerpo, y también dando el bienestar físico. La práctica de la danza del abrazo. TANGO



La práctica de la danza del abrazo nos lleva a un área de la comunicación emocional y social dentro de un grupo, lo que permite a los participantes descubrir estados de ánimo, sentimientos y emociones diferentes. Un acto, en el que el verdadero objetivo no es encontrar el abrazo perfecto o perfecta ejecución del tango, pero si el intercambio y la experimentación subjetiva y colectiva. Exponiéndose honestamente, es diversión asegurada como el aprendizaje. Una oportunidad que nos permite compartir un baile y un abrazo, en un abrazo cerrado o abierto. Encontrarse con personas y experiencias diferentes, volviendo a descubrir el contacto con el otro, reevaluar y renovar el entusiasmo y el conocimiento. La práctica nos lleva a experimentar una disciplina que se basa en la unión y el respeto mutuo. "La Práctica" nos da una experiencia constructiva, que nos da la oportunidad de reflexionar y comparar, comprender y conocer unos a otros . " El tango es el baile de pareja más encantador. Podemos apreciar sin dificultad lo que lo distingue del resto de los los bailes de pareja, una distinguida elegancia y una sensualidad seductora que con armonía y equilibrio se arrastran al ritmo de la música ... un abrazo estrecho y suave será su esencia " M.B. ¿Qué significa bailar Tango en un determinado modo o ser buen bailarín? Descubrir el alma a través del cuerpo... donde la palabra se detiene y comienza el movimiento Nuestro objetivo ahora es averiguar qué hay detrás de la sensualidad, la pasión, la comunicación, la elegancia, la seducción, la musicalidad, la belleza del virtuosismo que capta inevitablemente nuestra atención, en el tango. ¿Qué se debe hacer para conquistar la mecánica, la técnica y dinámica del tango y todo el arco iris de emociones que se oculta dentro de un abrazo? Uno tiene que entender que estos aspectos armónicos y de grande belleza tan cautivadores y seductores van humildemente conquistados. ¿Queremos realmente bailar el tango?



Si lo queremos es siempre un buen momento para empezar. Bailar abrazado no es ciertamente algo natural, es un proceso lento para entender y asimilar, pero con la aplicación correcta de los principios del método, la disciplina, el deseo, la voluntad y la actitud correcta se pueden conquistar gradualmente. La fuerza del método está en la aplicación de los elementos esenciales del cuerpo necesarios para el movimiento, haciendo el proceso de aprendizaje más fácil. En todos los asuntos que conciernen al movimiento, se comienza con una preparación básica, un punto cero, en donde todavía no existe el sentido del ritmo, la dinámica, la gestión de las fuerzas, la gestión del espacio, y mucho menos en el pretender llevar en el baile a la mujer (hombre). A partir de la aplicación de los pasos más simples podremos empezar a estudiar el ritmo natural del cuerpo, su peso y las fuerzas mínimas indispensables que necesitamos, una verdadera introducción a los aspectos dinámicos, en los que encontramos una primera aproximación a la conciencia de las propias fuerzas, una postura que paso a paso comienza a relajarse y a ajustarse, para comenzar ahora a tomar conciencia del cuerpo. Aprender a bailar a través del método hará que este viaje, camino, proceso sea más fácil y más armonioso. El enfoque práctico y físico del método con el objetivo de simplicidad va a investigar la calidad del movimiento, respetar el cuerpo y su fisiología con el fin de desarrollar de manera gradual y adecuadamente todas las posibilidades dinámicas, conscientemente controlar la gestión de sus elementos y todas sus diferentes combinaciones: fuerzas aplicadas al movimiento (intensidad: expresión del movimiento), rango de movimiento y la gestión del espacio (velocidad, ritmo, fluidez). Apuntar hacia el corazón del tango a través del método es sensibilizar todos los aspectos que se refieren a la comunicación como expresión del movimiento, escucharse a sí mismos como al otro.



El escuchar nos permite de observar y profundizar la relación entre nuestro yo y las otras personas con las que nos relacionamos, en un intento de encontrar el equilibrio cuerpo psico-emocional en la búsqueda de la armonía que está dentro de nosotros. Un aspecto decisivo para el éxito está en escuchar nuestras emociones, esto corresponde a un estado de "ligereza" en el que aceptamos lo que sucede cuando abrazamos y bailamos, saber que no es totalmente previsible, “el tango será armonioso sólo cuando seremos libres de la pretensión de querer bailar bien", llegando a una etapa de apertura e integridad que nos hace estar listos para reaccionar. En este caso, el tango tocará fácilmente las emociones reales de aquel preciso momento, in modo de ser espontáneamente compartidas.



Introducirse al tango a través del método, es ver el Tango con una perspectiva más abierta y sencilla, significa proponer a sí mismos una verdadera meditación analítica que nos trae de vuelta al verdadero territorio compartidos entre un hombre y una mujer, una verdad más humilde y abierta para estimular las emociones y la práctica del pensamiento al momento de bailar un tango, dándonos la oportunidad de expresar nuestros recursos en una total participación, sin importar si somos principiantes o profesionales. El tango no es una habilidad única para aquellos que pueden hacer una linda figura o solo a los que tienen talento, es reconocer la inutilidad de la apariencia, es reconocer la voz interior que nos lleva a un humilde autodisciplina de la conciencia y sabiduría de sí mismo, lo que nos lleva a un estado de sensibilidad más simple y más profundo al mismo tiempo. Introducirse en el tango a través del método consiste en introducirse en una ruta junto al otro, y nos lleva a identificar al otro como un ser humano, antes que como bailarines. A través del método todos tenemos la oportunidad de encontrar este estado de equilibrio, de armonía y de integridad, una comunicación más sensible, más fácil y al mismo tiempo más profunda entre un hombre y una mujer al momento de bailar el tango.



Cuando bailes un tango, prueba a estimular tus emociones: en un abrazo, una pausa, un respiro, y después deja que esto simplemente suceda, tu espirito te lo agradecerá. MB



¿Qué crees de expresar a tu pareja cuando bailas ? Sentirá y percibirá lo que tu crees que expresas ? " Tango .. Un sentimiento. Un sentir de emociones que nace de si mismos para ser compartido con el otro a través de un abrazo. " M. B.



Emociones y sentimientos que a veces encajan en un pareja, pero otras no. No se puede bailar tango sin dar importancia a cosa pasa del otro lado. Creo que ha llegado el momento de volver a abrir una relación más honesta con la realidad del tango y tratar de entender el verdadero lenguaje, una nueva participación en la comunicación con nuestros cuerpos al momento del abrazo. Hombres! Es hora de poner en discusión, de someter a crítica el tango en la forma en que se desarrolla con la persona que abrazamos. La actitud dictatorial de que son ellas las que son incapaces de seguirnos quando bailamos, es una idea chauvinista del concepto de tango que va re-fundada. 
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– El dominio del movimiento - 

Las doce direcciones. Los gestos se dirigen y se orientan en este espacio: vertical siguiendo doce direcciones. Estas se
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Arte Del Domino El 
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El Arte Del Tantra 
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El arte del intervalo 

virtuoso, es decir, de naturalismo), la novela progresa por medio de un uso magistral del intervalo: es posible que el a
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drama holista arte del movimiento en el tiempo y el espacio spanish edition dbid 10c4 
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Movimiento rectilíneo uniformemente variado El movimiento rectilíneo ... 

Un ejemplo de este tipo de movimiento, es cuando el operador del tren del. Metro, se dirige de una estación a otra y de
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Cinemática del movimiento rectilíneo 

Se denomina movimiento rectilíneo, al movimiento cuya trayectoria es una línea recta. ... Un movimiento rectilíneo unifo
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el movimiento pro justicia 

SALÓN LEONARDO DA VINCI. CASA ARIANA. AVENIDA REFORMA Y 11 CALLE ESQUINA, ZONA 09. CIUDAD DE GUATEMALA. GUATEMALA, ABRIL
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Enamorados del movimiento 

12 nov. 2009 - y Xoel López (estos dos últimos ten- drán su propio show el miércoles, en. La Trastienda). Un día después
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El Movimiento Global 

3 sept. 2012 - Javier García de Andoín. Comienzo de curso: 3 de Septiembre 2012. Sesiones impartidas por: Javier García
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“Movimiento” 

“M.R.U – Ecuaciones Horarias - Encuentro” FISICA 2º año Docente Señorans Luciano. “Movimiento”. Apuntes de Física. 2º Añ
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MOVIMIENTO 

empleado en recorrerla, nos está indicando que el corredor de Turismo Carretera ... desplazamiento del auto en todo su r
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“Movimiento” 

“Movimiento”. Apuntes de Física. 3º Año. Docente Señorans Luciano. Colegio Nuevos Horizontes. Page 2. “M.R.U – Ecuacione
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www.FormulaOrgasmoFemenino.com El Arte Del Masaje Erótico 

los genitales, todo esto hazlo sin tocar la vagina ni el clítoris, deja que se quede con las ganas un tiempo más! Masaje
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17 may. 2019 - This particular El Arte Del Jamon PDF start with Introduction, Brief Session till the Index/Glossary page
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Ironías sobre el mundo del arte 

Fernando López. PRIMER PLANO .... cuentón gay hace rato salido del armario que gobierna su ... Guión: Nacho García Velil
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EL ARTE DEL PASTEL PERFECTo - Ediciones Maeva 
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El Arte De Medrar Manual Del Trepador 

6 Jan, 2019 | -PDF-EADMMDT-7-4 | 39 Page | File Size 2,467 KB. COPYRIGHT ... PDF File: El Arte De Medrar Manual Del Trep
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MANUEL FERNÁNDEZ & EL RINCÓN DEL ARTE 

MANUEL FERNÁNDEZ & EL RINCÓN DEL ARTE. Manuel Fernández comenzó a cantar a la edad de seis años en un festival en Pu










 











Copyright © 2024 P.PDFDOKUMENT.COM. Alle Rechte vorbehalten.

Über uns |
Datenschutz-Bestimmungen |
Geschäftsbedingungen |
Hilfe |
Copyright |
Kontaktiere uns










×
Anmelden






Email




Password







 Erinnere dich an mich

Passwort vergessen?




Anmelden














