
A Feldenkrais-módszer kissé különbözik
a lazító va y izomnövelő divatos moz ás­
formáktól. Itt ugyanis nincs erőlködés,

sehol egy izzadságcsepp, az órára
rendszeresen 'árók mégis varázslatos
eredmén ekről számolnak be.
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Dr. Moshe Feldenkrais nevét számos mozgásszervi bánta­
lommal küzdő férfi és nő, fiatal és idős, fitt és kevésbé fitt
mozogni vágyó ismeri. Módszere ugyanis gyógyító, fel­
szabadító, és mindenekelőtt bárki számára könnyen elsa­
játítható! Kevés erőfeszítéssel jár, nem terheli az izmokat
- könnyűvé teszi a mozgást az órát követő mindennapi
tevékenységek során is. A testben kialakult izomgörcsök,
feszültségek oldódnak, könnyebben regenerálódnak
a sérülések. Aki pedig egyszer ráérez az ízére, könnyen
rajongóvá válik, és otthon is mindennap elvégzi a tudós
Feldenkrais nevéhez fűződő gyakorlatokat.
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Ki volt dr. Moshe Feldenkrais?
Az Ukrajnában született tudóst már fiatalon érdekelték a ter­
mészettudományok, a pszichológia és az emberi test működése.
A világ első fekete öves dzsüdósaként tartják számon, de más
tudósok által kifejlesztett mozgásformákat is szívesen tanulmá­
nyozott. Egy térdsérülés következtében arra kényszerült, hogy
kés alá feküdjön, ám orvosait is megdöbbentve, saját módszeré­
nek köszönhetően a műtétre mégsem volt szükség. Több mint
600 gyakorlatot fejlesztett ki, módszere világszerte elismert!
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"A Feldenkrais-módszer lényege, hogy nin-

• csenek szabályok, vagyis a mozdulatokat
• mindenki egyénileg, saját tempója és ízlé­
: se szerint végezheti. Szó sincs arról, hogy
• valamilyen hókuszpókusz-tornáról beszé/nénk! Minden
• emberi test különböző, így mindenki máshogyan mozog.
• Fölösleges lenne tehát keretek közé szorítani a gyakorla-
• tok elvégzését" - mondja HEIMER ISTVÁN, a Feldenkrais­

módszer hazai oktatója. "A helyes tartás nem konkrétan
meghatározható, így óráimon sem kérem senkitől,

hogy egy bizonyos módon tartsa a nyakát, a
vállát vagy a törzsét. A gyakorlatokat szaba-

don végezzük, az eredmény pedig érde- •
kes módon mindenkinél a helyes testtar- :
tás megtalálásához vezet" - folytatja •
a tréner. Az órák tehát meghatározott ••mozdulatokból épülnek fel, amelyeket •
Feldenkrais talált ki, azonban minden- •
ki kicsit eltérően hajtja végre őket. e
A lényeg pedig pontosan az, hogy
a tudós felfedezése szerint a módszer

minden esetben szabadabb, könnye­
debb mozgást, irigylésre méltóan egye­

nes hátat, és a mozgáskoordináció javulá­
sát eredményezi.
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1. Mozgásszervi megbetegedések
2. Izommerevedés
3. Krónikus fejfájás
4. Hát- és ízületi fájdalmak
5. Balesetek és operációk után

issza gyer e Dr a
A gyermekek ösztönösen mozognak, képesek rácsodálkozni a
világra, amint azonban feicseperednek, ez az ösztönszerű járás
és koordináció sajnos eltűnhet. "Gyermekkorban a szüleink sok­
szor siettetnek minket, ráadásul hajlamosak vagyunk rajongás­
sal övezni egyes közszereplőket, barátokat, és a mozgásukat
is utánozni. Az egyéni mozgásminták hamar kialakulnak. Gon­
doljunk csak arra, hogy majdnem minden ismerősünketmár
messziről megismerjük járásáról" - véli a szakértő. Ha kialakul
a rossz tartás, vagyis a hátunk görbe, a vállaink pedig görcsben
állnak, el kell kezdenünk a megszokottól eltérően mozogni. Mi­
vel általában állunk vagy ülünk a nap folyamán, a gyakorlatok
többségét fekve (sokszor oldalunkra fordulva) végezzük. A cél,
hogy kiszakadjunk a jól bevett, rutinszerű mozgásból, és egy­
egy mozdulatot ne csak egyféleképpen tudjunk elvégezni. Rö­
vid idő elteltével azt vesszük észre, hogy máshogyan nyúlunk
atollunkért, máshogy tesszük keresztbe a ,lábunkat, és már elér­
juk a lekvárt a spájz felső polcán, ami eddig csak álomnak tűnt.
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