
La lezione prova precede l'avvio di due cicli di 5 lezioniLa lezione prova precede l'avvio di due cicli di 5 lezioni, , rivolti a tuttirivolti a tutti  

coloro desiderano aumentare il proprio senso di benessere e ridurrecoloro desiderano aumentare il proprio senso di benessere e ridurre  

le  tensioni  muscolari  quotidiane.  le  tensioni  muscolari  quotidiane.  In  particolare,  il  primo  ciclo  siIn  particolare,  il  primo  ciclo  si  

concentrerà  sul  concentrerà  sul  bacinobacino,  mentre  il  secondo ciclo  sarà  dedicato  alla,  mentre  il  secondo ciclo  sarà  dedicato  alla  

zona zona cervicalecervicale..

BACINOBACINO
Il bacino come centro del nostro corpo: imparare ad usarlo per muoversi in modoIl bacino come centro del nostro corpo: imparare ad usarlo per muoversi in modo   
efficace e meno dispendioso.efficace e meno dispendioso.
Il  bacino è il  motore principale dei nostri  movimenti,  poiché in esso si trovano iIl  bacino è il  motore principale dei nostri  movimenti,  poiché in esso si trovano i   
muscoli forti e potenti del nostro corpo. Seduti, in piedi, camminando, allungandocimuscoli forti e potenti del nostro corpo. Seduti, in piedi, camminando, allungandoci   
verso  l'alto  o  piegandoci  per  raccogliere  qualcosa,  qualsiasi  movimento  prendeverso  l'alto  o  piegandoci  per  raccogliere  qualcosa,  qualsiasi  movimento  prende   
origine e  si  organizza  a  partire  dal  nostro centro.  Questo fa  sì  che un uso nonorigine e  si  organizza  a  partire  dal  nostro centro.  Questo fa  sì  che un uso non   
organizzato del bacino, può portare a dolori alla schiena o alle articolazioni.organizzato del bacino, può portare a dolori alla schiena o alle articolazioni.

CERVICALECERVICALE
Ricercare la leggerezza e la comodità del collo e delle spalle.Ricercare la leggerezza e la comodità del collo e delle spalle.
Ogni informazione, che proviene dallo spazio intorno a noi, passa attraverso la testa.Ogni informazione, che proviene dallo spazio intorno a noi, passa attraverso la testa.   
E la qualità del movimento della testa stessa, così come del collo e delle spalle, èE la qualità del movimento della testa stessa, così come del collo e delle spalle, è   
influenzata dai nostri rapporti con il mondo che ci circonda. Fissare per tanto tempoinfluenzata dai nostri rapporti con il mondo che ci circonda. Fissare per tanto tempo   
una piccola superficie come quella dello schermo del computer o del televisore, cosìuna piccola superficie come quella dello schermo del computer o del televisore, così   
come  viaggiare  in  macchina  guidando  per  ore,  sono  azioni  quotidiane  checome  viaggiare  in  macchina  guidando  per  ore,  sono  azioni  quotidiane  che   
costringono i muscoli cervicali ad una continua tensione. Lo stress della vita di tutti icostringono i muscoli cervicali ad una continua tensione. Lo stress della vita di tutti i   
giorni si accumula sul collo e sulle spalle.giorni si accumula sul collo e sulle spalle.

Pe r  IN F O  e  PR E N O T A ZI O NIPe r  IN F O  e  PR E N O T A ZI O NI
Sabrina: Sabrina: 349 7166680349 7166680
Giorgia:Giorgia: 335 5472841 335 5472841

Per le lezioni si consigliano abiti comodi e caldi, calzettoni e un  telo o coperta su cui sdraiarsi

QUALI SONO I BENEFICI DEL METODO FELDENKRAIS?QUALI SONO I BENEFICI DEL METODO FELDENKRAIS?

I  beneficiI  benefici più  evidenti  che  si  possono  ottenere  con  il  Metodo 

Feldenkrais®  si  riflettono  direttamente  sulla  qualità  della  vita: 
camminare, fare le scale, correre, ecc., andando così anche a ridurre 
lo stress emotivo e fisico di tutti i giorni.

 Senso di benessere
 Miglioramento della postura: flessibilità e coordinazione 

 Miglioramento della funzione respiratoria
 Riduzione e prevenzione delle tensioni muscolari 

 Senso di libertà e leggerezza nei movimenti di tutti i giorni 
 Perfezionamento delle prestazioni artistiche e sportive 

A CHI SI RIVOLGE IL METODO FELDENKRAIS?A CHI SI RIVOLGE IL METODO FELDENKRAIS?

Il Metodo FeldenkraisMetodo Feldenkrais®® si rivolge:

 a coloro che cercano un maggior benessere psico-fisico
 alle persone sofferenti di tensioni e dolori
 a coloro che, per motivi professionali, conducono un tipo di 

vita particolarmente stressante
 agli sportivi che desiderano migliorare le loro prestazioni
 a chi desidera migliorare l'armonia dei propri gesti
 agli artisti come attori, danzatori, musicisti, cantanti desiderosi 

di migliorare la qualità e la precisione della loro esecuzione



MOSHE FELDENKRAISMOSHE FELDENKRAIS

«Quello che mi interessa ottenere non è la flessibilità del corpo
 ma la flessibilità della mente»

Il Metodo prende nome dal suo ideatore Moshe 
Feldenkrais (1904-1984),  ingegnere  e  fisico 
russo-israeliano. Studioso di Judo, diviene prima 
cintura nera in Europa. Un incidente al ginocchio 
lo  stimola  ad  occuparsi  personalmente  della 
propria  rieducazione:  grazie  a  un  minuzioso 
studio di anatomia riesce a curarsi ed elabora un 
concetto  originale  del  rapporto  tra  mente  e 
corpo,  creando una vastissima serie  di  esercizi 
pratici a sostegno delle sue intuizioni.

Conoscersi attraverso il movimento® (CAM)Conoscersi attraverso il movimento® (CAM)

«L'impossibile diventa così possibile,
 il possibile facile, il facile piacevole,

 il piacevole elegante»
- Moshe Feldenkrais - 

Sono  lezioni  collettive  nelle  quali  gli  allievi,  guidati  dalla  voce 
dell’insegnante, sperimentano semplici sequenze motorie che permettono di 
scoprire ciascuno le proprie abitudini, spesso responsabili di tensioni, dolori  
e posture scorrette. 

A partire da ciò l’insegnante propone all’allievo attraverso il movimento, il 
pensiero, la percezione e l’immaginazione, possibilità nuove che risvegliano 
capacità inattese e confortanti. 

Obiettivo del Metodo è migliorare la consapevolezza e la sensibilità, ridurre 
il  dispendio  di  energie  migliorando  l’efficacia  delle  nostre  azioni:  i  
movimenti  risultano  più  fluidi  e  dinamici  e  si  sperimenta  una  maggiore  
efficienza fisica e mentale. 

IL METODO FELDENKRAISIL METODO FELDENKRAIS  
salute & benessere

«Se siamo consapevoli di ciò che facciamo, 
possiamo fare quello che vogliamo»

(Moshe Feldenkrais)

LEZIONE PROVALEZIONE PROVA  
GRATUITAGRATUITA

DOMENICA 27 MARZO 2011
ORE 15.00

PRESSO LO STUDIO YOGA & PILATES
Corso Tassoni 25, Torino

Seguirà un breve incontro per presentare il Metodo
e condividere le impressioni sulla lezione.


