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Mal di schiena, dolori muscolari, rigidita del collo... chi non
soffre di aimeno uno di questi disturbi? Con una maggior perce-
zione del proprio corpo @ | movimenti giusti & possibile combat-
terli ed eliminarli definitivamente.

“Quello che mi interessa ottenere non & la flessibiliti det corpo, ma
quelia della mante® diceva Moshe Feldenkrais. Ascoltare # corpo,
esplorare ogni pil piccolo segmento dei proprl movimenti per ac-
quistare consapevolezza, sciogiiersi e pian piano eliminare postu-
re shagliate, difetti, dobon. E seguendo process! simill a quelli del
bambini che imparano a muoverst per la prima volta, liberarsi da
movimenti meccanici & ripetitivi, inadeguati e spesso dannosl.

E' il metodo Feldenkrais: non fisioterapia, non massaggio, piutto-
sto una guida al movimento dolce, che ha lobiettivo di accrescere
‘ it potenziale individuale, rendendo coscienti delle proprie azioni per
controllarke e mighorarle

Il metoda si basa su una serie di movimenti attuati in modo sem-
plice, musuale ¢ piacevole dove lo sforzo fisico & sostituito dal mo-
vimento facile & coscente. Viena coinvolta opni parte del corpo
ed & posta I'attenmone sulle reazioni al movimenti, lo sviluppo di
nuovl modi di muovess! @ atteggiarsi, risvegliando cosi ntelligen-
22 del corpo @ la sua spontaneitd. Attraverso Il cambiamento delle
abitudini e degli attepglament] corporei & possibile superare rigidi-
13 mascolari, dolori e tensioni psicofisiche, rendendo il corpo pil
armonico e pidl forte nella sua struttura

Ha un valore preventivo ed educativo: fornisce una difesa contro lo
strass, accresca flessibilita, coordinazione e percezione del sé. E'
ufilissimo per tutte guele persone che soltrono di dolori ricorrenti
al muscoli e atle articolazlonl, tensione cronica alla schiana, artriti
@ traumi muscolan, ma anche per ripristinare @ stimolare | movi-
menti in sopgettl colpiti da ictus, paresi celebrate, sclerost multipla,
Un approceio al metodo Feldenkrais pud preveders, In refazions
al tipo di problema, un ciclo di lezionl individuail che vanno da
un minimo di cinque @ un massimo di dieci sedute, da ripetere
eventuaimente dug volte I'anno.

www.clinicaolistica.it

Addio rlgldlta arriva il signor

Feldenkrais
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Chiungue pud trovare giovamento dalla pratica del metooo, 2 futte
le ¢4, anche solo per mighorare fa postura, il respiro, la ciecolazione
sanguigna e ritrovare un banessers generale. Da provare, conside-
rato che “nufla nei nostri schemi di comportamento & immutabila,
se non |l credere che Jo siano™. Firmato, Moshe Feldenkrais,
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