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___ Benessere

Movimenti
semplici,
inusuali e

piacevoli per

ritrovare
I'equilibrio e
alleviare le
tensioni

CORPO E MENTE PIU FLESSIBILI

Il metodo Feldenkrais & un metodo di lavoro
su di sé, che utilizza il movimento, il tocco e la
conoscenza degli schemi motori per migliora-
re benessere e armonia.

® Prende il nome dal suo ideatore, Moshe
Feldenkrais (1904-1984), fisico e ingegnere
russo-israeliano esperto di arti marziali che,
attraverso uno studio attento e paziente, era
giunto a ipotizzare 'esistenza di un legame
molto stretto tra emozioni, sistema nervoso e
sistema motorio.

® Secondo Feldenkrais |'uomo impara, cre-
sce, si evolve attraverso il movimento. Questo
awiene gradualmente, grazie alle esperienze,
alle emozioni, alle sensazioni provate. | suoi
gesti si modellano su di esse.

® Con il tempo, perd, possono diventare ripe-
titivi e non essere pill adeguati alle nuove esi-
genze della persona. Per questo il metodo ha
come obiettivo I'autoconsapevolezza del
movimento, per migliorare la qualita delle
azioni.

® "Quello che mi interessa otiensre non & &2
flessibilita del corpo, ma la flessibiita deliz
mente" ripeteva Feldenkrais.

® Attraverso tutte le informazioni che il sist=-
ma nervoso riceve dal corpo attraverso @
movimento, si pud ottenere un profondo cam-
biamento e una migliore organizzazions degh
schemi motori.

® Si impara che anche il gesto pii semplics
pud essere realizzato non in un solo mode ma
in tante maniere diverse.
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Senza sforzo fisico

Il metodo si basa su una serie di movimenti da
realizzare in modo semplice, inusuale e piace-
vole, senza sforzo fisico.
® Due sono gli approcei utilizzati: I"integra-
Zione funzionale", che consiste in sedute indi-
viduali durante le quali la persona ¢ sdraiata
su un lettino e I'insegnante guida i movimenti
del suo corpo con tocchi delicati. E la "consa-
attraverso il movimento", che si
acquisisce in lezioni di gruppo, durante le
quali I'insegnante suggerisce delle sequenze

di esercizi. Le due tecniche possono anche
essere combinate.

® \iiene coinvolta ogni parte del corpo ed &
posta |'attenzione sulle reazioni che i movi-
menti producono, sullo sviluppo di nuovi modi
di muoversi e atteggiarsi, sulla percezione di
se stessi.

© Attraverso il cambiamento delle abitudini e
degli atteggiamenti corporei, & possibile supe-
rare rigidita muscolari, dolori e tensioni psico-
fisiche, rendendo il corpo piti armoniico e forte.
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Per alleviare il mal di testa non é
necessario intervenire direttamente
sulle zone interessate dalla soffe-
W o573 si coinvolge il corpo nella
N sua interezza. Ogni parte dell’orga-
u nismo, infatti, é strettamente con-
nessa alle altre e ognuna contribui-
sce al raggiungimento del benes-
sere generale.
< ® La lezione puo durare da 1 ora
a 1 ora e 45 minuti e si svolge in
J ambienti ampi, con molta luce e
silenzio per favorire la concentra-
zione. Sono previsti uno o pit
incontri a settimana.
® Non occorre un abbigliamento
particolare, I'importante é che sia

comodo. Non si indossano scarpe. P
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