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"Att géra det omojliga madjligt, det méjliga enkelt, och det enkla behagligt”
Moshe Feldenkrais

VAD AR FELDENKRAIS®

Virér oss, andas, agerar och fungerar, men vet vi egentligen HUR vi gére Genom eft system av enkla
rérelser kan vi bli uppmdarksamma pd onddigt anstrangande rérelsemonster. Hjarnan 1&r sig att forstd,
hur kroppen kan fungera enklare och Iattare, precis som ett barn, som 1ar sig gé utan att ndgon
forklarar hur. Syftet &r att héja individens medvetenhet bdde kroppsligt och mentalt for att f& fillgéng fill
hela den medfédda potentialen. Har fér du mdjlighet att I&ra utifrén dina personliga forutséttningar.
Metoden ldmpar sig for de flesta. Den skdrper sinnena, I1&r ut strategier for att minska anstréngning och
okar rorelsernas kvalitet. Mdlet &r minsta anstrangning for bdsta maojliga funktion.

Hur fungerar det?

Mdanga mdanniskor anvénder omedvetet mer muskelspdnning én vad som ar nddvandigt. Under hela
livet pAverkas vi av skador och olika typer av stress som kan stanna kvar i kroppen i form av omedvetna
spdnningar. Det kan liknas vid att kéra bil och glédmma aft lossa handbromsen. Det leder fill slitage och i
ndsta steg vark. Med dkad medvetenhet tilldts spdnda muskler att slappna av och kroppen kan rata
upp sig utan anstrédngning. Hallningen blir vilsammare och mer i balans.

Vem passar det fér?

FELDENKRAIS®, forstarker all slags tfraning och passar for de flesta. Metoden anvénds inom rehabilitering,
friskvérd, motions- och idrottsverksamhet, samt av artister och scenkonstnérer inom dans, musik, séng
och teater. Den passar alla, som dr infresserade av aft bli mer medvetna om hur kroppen kan
anvandas i olika situationer.

FELDENKRAIS®, I&r ut hur individens hela rorelsefunktion kan forbattras — som att gé, springa — eller i
utévningen av sport eller dans. Metoden vénder sig ocksd fill den som har olika funktionsstérningar
sGsom led- och muskelbesvdar eller stressrelaterade symptom.

Vad dr férdelarna?

Minskad spdnning och muskelvark

Maéjliggor Iattare och fullddigare andning

Fordjupar avslappning och 6kar vélbefinnande

Underlattar vardagsaktiviteter

Bidrar till en tydligare sjalvbild

Forbattrar resultat inom sport, dans, musik och drama samt férstéarker annan fréning

Kursstart mandag 16/1 10 génger, uppehail v.9
Pris: 1.590:- 10 ggr (du kan &ven boka enstaka tillféllen 4 TB eller 225:-/gdng)

Ha pd& dig bekvama klader, gérna en varm tréja, du blir inte svettig!

Leds av Lena Meklin Janér, som gdrna svarar pa fragor 0708752630
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