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Ottenere il massimo dal corpo
con il minimo sforzo e riscoprire
il piacere dj muoversi in
armonia e in liberta, Grazie al
metodo Feldenkrais. Quali sono
I principi di questa ginnastica
dolce molto Speciale, chi la
insegna e dove. GJj esercizi che
potete fare anche da sole

per sentirvi pia agili e rilassate
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3 stenitorl ¢l quagts ginnastica mollo = X "
Fpaciaie & Michele Forte, diplomato al. ca dolca consistona nei {atto ehe qua-
I'Isef, ma recentements anche o Parigi Ste ultime solitamente conducono ad
nella soucia che divuigs |l metodo Fel- un generico banessero, rmentre il meto
dankrais, o stlusimeante insegrante di do Feldankrais POria ad un realp, con
Bolnastica preparatoria alle Scuola di creto appréadimento dell progeis ar-
8allo deol Teatrs alls Scala, Secorido il ganizzazione cotpores e dells Infinita
professor Fore % matado differisce da siblita di cambi 1
Quelli tracizionali di ginnastica perché possibilita di cambiamento
la fiterimento al sistema nernvoso e a Le lezioni di grippo el met6ao Fol
Suai brocess) di apprendimento pit che denkrais, chiamate ancie Presa di co-
:,u,a masss r:usco!aru dal gaggetto, Co- soienza ml‘lmﬂrwmdg:aﬂmmmmb’. 50N0

‘accento @ messo sull'esparienza in- genery: G St di un'ors e
lariore piutlosto che sull'azione, Biso- prevedono Iniziaimente una serie di
gna cercare di far lavarare | corpe con esercizi effettyati dalia posiziane
i minimo eforze, attuando moviment| sdraiata, con la schiens completarnen:
sgemplicl ma Inusuall, Sf corca dl aner- e uu"en sul £ "
nare il riposo con 'attivits « Ji esergita- i tpo o mhp: asam
e partl del corpo che non sembrane °°F po & tensiona supaerf .
apparentamente ‘collegate tra di jore ondamentale & anche coarding-

"Obiettive principale det metodo & Zione. Dopo | primi esercizi rilassanti 5i
30 dt opronders o ots, 8l UG mo- Dlosal & fegat 18 gl s o o O

o re e Sopratutio i e a O, per esempio:
< m::fg,v;‘m"pu""u‘;" g ¥) Sdraiate sul fianco sinistro con en-
¥ PANGo 18 qualita e ambe le ‘ sl
! repertorio deila gestualita” Marte trambe le gambe piegate, ii braccio si-
COrpo dunque interagiscono & vicands, ‘TS0 teso e il destro r‘eaalq. scivola-
Se & vero che il nostro visaute lascie '€ graduaimente con il braccio destro
una traccla sul fisico & anche vere che verso il pavimento, cercando dj arrivara
:l lavoro oo;poroo n:’t:.'oonu ia menu:. con la guancia destra a terra. Ripetera
nsomma alis base movimento o I a . Sempre lasoc
Ia consapevolezza di sé. un movimanio c::;d,-ez;mdg: liberamente o
SCoperto dall'interns, della base gelle "
nostre sensazioni e non imposto se. 2) Sdralate per terra con le gambe
condo- un modelio WO muscoli & ten- 0 | piedi ben appogglatl syl pa-
sioni. Un metodo quindi che s| Rropons vimento portare @fitrambe le mani pri-
di avitare io spreco ai energia & che ma sullg » POI 8 ginlstra & Infine &
contemparaneamante pormette i fars destra. Ripatere il movimanto iniziando
un Isvoro moito proficuo; 1a lentezza o ds destra e respirando liberamente
esecuzione del movimento aiuta infarti :
8 controllare fa mossa muscsisre e lo 3) sdraiate Per efra, con le gambe
scheletro & a coordinare slmultanea- piegate In modo da tenare uniti | plad
mente la verie partl de! corpo, 1ra loro (posizione “rana’) e (e braceia
092 ‘m:}ﬁ.oﬁmclgn?er::nﬂe?#ngamme Incrociate con le mani S0MO In tasty,
N uth, Y ri
bini, sdultl, ms soprattutto sportivi o ek "s:pf:?,';fm",:ﬁ,"me:m bl
danzator professionist, parche. sclo- do o - i 8
ﬁho fe articolazioni e consante di ident- pertema piano pianc e viceversa
care maglio gii storzi superfiyi o Ingon-
Sl del muscoll peivics & delia sping dor-
sala. Spiega ancora il protessor Forte:
"Muoversi con lantezza e autocontrollo
& d'obbligo, perche POr peroapire nuo-
Ve strade o divertirs) lunge: Il cammine
ella s “del movimento; sl traty
a $5 TS ' .t’old;:m"po o
ara 0 di ‘ rdinbziona, ( in
COrpo, : L Questo 1empo e i Sl ol st Y
quaata cEnBIBIG, ApBranders nag o omr;alaunfqu uall tengono corsi
forse provare, tare deglierron e ricords. € seminari in giro per varie ¢ a dolla
re cid'che o interas " Per Atna De Panisola. Tra quest), appunto, il pro-
Stafani e Marina Negrl, membri dall'as- fessor Forte, titolars dells omonim
sotiazione insegnanti del matodo Fel. palestra a Milano, in via Statuto 16 {tel
Cenkrais, e diffarenze uwuesu: tipo i 7430 i’ / na, tral o
ginnastica e gll st metodi di glinnast: qove insegna, (tralea
specialita, it o Feldenkrais. Pei
nan vive a Milano consigliamo di ri-

td. Sempre naf capoluage lambardo
insegnanao i metodo queste spociali-
ste: Mara Della Pargoia (tel, 6071602),
Anna De Stefani (telefono 849225)
8 Marina Negri(telefono G851594).
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