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j & curs del mensila

‘Salute
A scuola di movimento

risvlvere dojori ¢ contratture si pub seguire qual-

che lezione del metodo Feldenkrais, una tecnica che
insegna a utilizzare in modo- consapevole muscoli ¢ arti-
colazioni migliorando la propria organizzazione motoria.

@ 1l metodo Feldenkrais
layora sul corpo e la mente
per fur §i che i apprenda,
attraverso specifici eserci-
zi, un meccanismo di auio-
migliotamento del movi-
mento corporeo, E' stato
ideato da Moshe Feldenk-
rais fisico ¢ ingegoere nisso
isTacliano (1904-1984). E'
basato sulla stresty integra
ROOE T movimento, pen-
81er0. sensazionl ed emo-
ziond, Gl esercizi diventa-
no uno strumento di com-
prensione del {unziona-
mento e del contrello del si-
stema nervoso. Come con-
seguenze immediata si ha
una maggiore flessibilita
dei movimenti, la scompur-
sa di dolon ¢ contratture a
museoli ¢ articolazioni e
una migliore Organizzazio-
1ie motona,

@ Tutti gli esercizi devo-
no essere cffettuati molto
lentamente 2 in modo ri-
lassato. La concentrazione
che si presta al movimento
deve essere focalizzata g~
le ossa dello scheletro
coinvolie di voltd in volta
nel movimento: questo
perché, benché i movi-
menn siano di fatto una
conseguenza dei comandi
che il cervello da a1 mu-
sgoli, 1a formazione della
proprid autoimmagine av-
viene «pensandos alle os-
sa e alle relazioni tra e di-
VBIse 0553,

@ 1l mefodo Feldenkrais ¢
adatto’ in particolure 1 chi
ha problem: alla schiena,
dolon o imitazion: nei mo-
vimenti. Poi, agli anziani
che vogliano mantenere o

migliorare la 14 mobi-
litd e ai disabili che deside-
ran¢ amphare

(RICHEICREN (] ESERCIZE previsti

Lome stai

¢sempio uny frattura, una.

distorsiont 0 uno strappo:

aiuta 2 riorganizzaze il pro-

prio modo & muoversi, mi-

gjlonqdo cos! 1l progesso
puarigione,

@ Tuiti ghi esercizi vengo-
no cffettuab senza attrezzl,
Le jezioni colie gl
no chiamate di"«C
volezza atraverso 11 movi-
mento (CAM)», ¢ consisto-
no in semphici sequenze di
esercizi, guidate dalla voce
dell'insecnan-
te. Vi sono poi

loro possibilits WIS BT 248 ¢ lczioni ingdi-
di movimento, BENIR a7 il viduall, chia-
E anche ai , QTR0 RNy mate «Integra-
pambini ¢ af isragliano, vaano zioni funzie-

chi conduce a
una vita molto -
stressante, Lo \®
STress
contribuisce a
Creurs tensioni

la, torace, collo ;

spalie & schiena. M

@ Anche chinon ha parb-
colari problemi ud rame
@ovamento da v miglio-
re ¢ pid consape\ - armo-
nia d&i movimern neltre,
permette alle artic. zioni e
alla muscolatura ¢ | mane-

re flessibile ancie con il
passzre degli anni. E anche
ufile el caso di dolor lom-
bari, cervicali, dorsali: scia-
ues, scolios, dolon 'le an-
che, piedi o cavigis, lesio-
ni del ginocchio, colpo di
frusta, rigidita muscolare,
mal i 12sts.

o

® Viene ntilizzato anche

come ausilio alia natulita-
ziong dopo un trauma, per

attre==i,
Ientantente ¢ in
modo rilassato,

nali»: dove 1l
rappoerto con
I'insegnante &
pil stretto e si
ha un vero ¢
proprio ac-

cffeltuaty
sensi

COMPAZRAMENLO nei movie

mentl, £’ una specie di mue
nipolazzone molto delicata:
DON UN MAassaggio, ma wna
serie di movimenti da fare
insieme per stabilire nuove

disposizioni ¢ relazioni tra,

le parti del corpo. Le lezio-

m di solito durano circa '

un'ora & devono essere ef-
fet!uate. a seconda delle
esigenze p;:xsomh 1~2 vol-
t¢ alla setimana.

® In ogni regione st rova-

ne insegnantt irecuhmtr
per sapere qual & il centra

pill vicino dove praticare
QUESI2 lecmicd contattate
I"Associazione Italiana In-
segnanti del metodo Fel-
denkrais; telefono
053/6560068,

www.feldenkrais.it. il

po=y S —

CATERNAFORTE =L DENKEAIS

Pag.1




