) A FELDENKRAIS-MODSZER
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Dr. Moshe Feldenkrais nevét szamos mozgasszervi banta-
lommal kiizd6 férfi és né, fiatal és idds, fitt és kevésbé fitt
mozogni vagyé ismeri. Modszere ugyanis gyogyito, fel-
szabadito, és mindenekelStt barki szamara kénnyen elsa-
jatithato! Kevés eréfeszitéssel jar, nem terheli az izmokat
- kénny(ivé teszi a mozgast az 6rat koveté mindennapi
tevékenységek soran is. A testben kialakult izomgoresok,
feszliltségek oldddnak, kénnyebben regeneralédnak

a sérllések. Aki pedig egyszer raérez az izére, konnyen
rajongova valik, és otthon is mindennap elvégzi a tudds
Feldenkrais nevéhez fiz6d6 gyakorlatokat.
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a lazit6 vagy izomndvel6 divatos mozgas-|
formaktdl. Itt ugyanis nincs er6lkodés, |
sehol egy izzadsagcsepp, az drara
rendszeresen jarok mégis varazslatos

Ki volt dr. Moshe Feldenkrais?

Az Ukrajnaban szilletett tudost mar fiatalon érdekelték a ter-
meészettudomanyok, a pszichologia és az emberi test mikodése
A vilag elso fekete 6ves dzsudasakent tartjak szamon, de mas
tudosok altal kifejlesztett mozgasformakat is szivesen tanulma-

nyozott. Egy terdseériiles kovetkeztében arra kényszertilt, hogy
kes ala fekidjon, am orvosait is megdobbentve, sajat modszere-
nek koszonhetéen a mutétre mégsem volt sziikség. Tobb mint
600 gyakorlatot fejlesztett ki, modszere vilagszerte elismert!
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Konnyen elsajatithato!
A Feldenkrais-gyakorlatok egyaltalan nem nehezek,
ugyanis a cél nem a nagyfoku izomterhelés! Fontos, hogy
minden mozdulatunkra figyeljunk, tudatosan mozog-

junk, €s hamarosan mas edzéseket is koordinaltabban
vegziink majd. A kevesebb néha tobb, nem az erélkodés,
inkabb az odafigyeléssel végzett gyakorlatok hoznak
eredmenyt!” - figyelmeztet az oktato. A tancosok és él-
sportolok is szivesen ellatogatnak egy-egy orara, mert

a modszernek koszonhetden sajat teruletiikon is jobban
teljesitenek. Ugyanakkor az idésebb, kevésbé hajle-
kony testtel rendelkezék is batran kiprobalhatjak

a modszert!

Kiilonosen ajaniott
az alabbi
esetekben

1. Mozgasszervi megbetegedések
2. lzommerevedés

3. Krénikus fejfajas

4., Hat- és izlleti fajdalmak

5. Balesetek és operaciok utan
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Néhany ora utan otthon
is elvégezhetok
e | a3 gyakorlatok i
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Vissza a gyermekkorba

A gyermekek 6sztonosen mozognak, képesek racsodalkozni a
vildagra, amint azonban felcseperednek, ez az 8sztonszery jaras
és koordinacio sajnos eltlinhet. ,Gyermekkorban a szlleink sok-
szor siettetnek minket, raadasul hajlamosak vagyunk rajongas-
sal 6vezni egyes kozszerepldket, baratokat, és a mozgdasukat

is uténozni. Az egyéni mozgasmintak hamar kialakulnak. Gon-
doljunk csak arra, hogy majdnem minden ismerdstinket mar
messzirél megismerjik jarasardl” — véli a szakérté. Ha kialakul
arossz tartas, vagyis a hatunk gorbe, a vallaink pedig gorcsben
allnak, el kell kezdentnk a megszokottél eltéréen mozogni. Mi-
vel altalaban allunk vagy Glink a nap folyaman, a gyakorlatok
tobbségét fekve (sokszor oldalunkra fordulva) végezziik. A cél,
hogy kiszakadjunk a jol bevett, rutinszer(i mozgasbdl, és egy-
egy mozdulatot ne csak egyféleképpen tudjunk elvégezni. RS-
vid id6 elteltével azt vesszik észre, hogy mashogyan nydlunk

a tollunkért, mashogy tesszik keresztbe a ldbunkat, és mar elér-
juk a lekvart a spajz felsé polcan, ami eddig csak alomnak tlint.
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avabbi informacié: www . feldenkrais-budapest.hu, 20/ 973-9489

(TIPP)
A rutinosan végzett
mozdulatoktdl megszabadul-
hatunk, ha mindennapi tevékeny-
ségeinket kicsit maskepp vegezzik,
ezzel ,athangolva" agyunkat. Menjunk
munkaba egy masik utvonalon, probal-
junk kinyitni egy tiveg bort vagy leirni
valamit az , ligyetlenebb” kezunkkel.
E tudatos mozgas hosszu tavon felsza-
baditja mozdulatainkat, seqit, hogy
«20y kicsit a fold folott jarjunk”,
mintha szarnyalnank.
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MllldFllkl maskeépp

csinalja

»A Feldenkrais-modszer lényege, hogy nin-

csenek szabalyok, vagyis a mozdulatokat

mindenki egyénileg, sajat tempdja és izlé-

se szerint végezheti. Szé sincs arrdl, hogy
valamilyen hékuszpokusz-tornardél beszéinénk! Minden
emberi test kiilbnb6zé, igy mindenki mashogyan mozog.
Folosleges lenne tehat keretek kézé szoritani a gyakorla-
tok elvégzését” - mondja HEIMER ISTVAN, a Feldenkrais-
odszer hazai oktatdja. , A helyes tartas nem konkrétan
meghatarozhatd, igy 6raimon sem kérem senkitél,
hogy egy bizonyos médon tartsa a nyakat, a
vallat vagy a torzsét. A gyakorlatokat szaba-
don végezzlk, az eredmény pedig érde-
kes médon mindenkinél a helyes testtar-
tds megtalalasahoz vezet” - folytatja
atréner. Az 6rak tehat meghatérozott
mozdulatokbdl éplinek fel, amelyeket
Feldenkrais talalt ki, azonban minden-
ki kicsit eltéréen hajtja végre dket.
A lényeqg pedig pontosan az, hogy
a tudés felfedezése szerint a modszer
minden esetben szabadabb, kénnye-
debb mozgast, irigylésre méltdan egye-
nes hatat, és a mozgaskoordinacié javula-
sat eredményezi.
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AHANY DIAK,
ANNYI BELYEG!
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Most vasaroljon Személyes bélyeget, és
értékes nyereményekkel lehet gazdagabb!

Vasaroljon Személyes bélyeget 2009 dprilis 1
és 30, kozott, és ezzel részt vesz egy nyere-
ménysorsolason, ahol a fédjj egy notebook
hozz4 tartozé taskaval, és 15 darab 8 GB-os
pendrive is gazdara talal
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