METODE FELDENKRAIS®

e Metode pedagogic basat en la plasticitat del cervell i la seva capacitat d'aprenentatge.

e S'utilitza el moviment i I'adequada orientacié de I'atencid cap al que succeeix durant el mateix,
per oferir la possibilitat de prendre consciencia dels propis patrons i facilitar trobar solucions
més funcionals i sanes.

e Esrealitzen sessions en grup de presa de consciéncia a través del moviment (ATM®).

e Amb la practica del metode Feldenkrais® s’assoleix una millora del funcionament quotidia i una
conseqlient millora en la qualitat de vida i en les activitats que es realitzen.

Que és el meétode Feldenkrais® sessions de presa de consciéncia a través del moviment?

Es un métode pedagogic que es basa en la plasticitat del cervell i la seva capacitat d’aprenentatge. Una
caracteristica del sistema nerviés huma és que apren a través de |'experiéncia, el que s’anomena
aprenentatge organic, i aquest és el que utilitza el métode Feldenkrais®.

El Métode Feldenkrais® pensa en el moviment des del punt de vista de |'eficiencia i de I'harmonia, fent
servir el minim d'energia. Utilitza el moviment i I'adequada orientacié de I'atencié cap al que succeeix
durant el mateix, per oferir la possibilitat de prendre consciéncia dels propis patrons i facilitar trobar
solucions més funcionals i sanes.

Donem aixi al nostre sistema l'oportunitat de reajustar i reorganitzar alguns dels patrons habituals
que s'han format al llarg dels anys. D'aquesta manera es millora el funcionament quotidia amb la
conseqiient millora en la qualitat de vida.

Quan el Métode Feldenkrais® es porta a la practica amb un grup de persones, pren el nom de llicons
de “presa de consciéncia a través del moviment" (awareness through movement ATM® sén les sigles en
anglés per les quals es coneixen mundialment aquestes llicons).

Aquestes llicons consisteixen en:

- Sequliencies de moviments proposats verbalment, d'aquesta manera no s'incita a I'alumnat a
imitar un model. En general, I'alumnat esta estirat a terra per reduir I'efecte de la gravetat i
dedicar tota I'atenci6 a sentir el que succeeix.

- L’exploracié de diferents possibilitats de moviment, fent variacions sobre un mateix tema.

- Repeticié dels moviments per tenir temps suficient per prendre consciencia de tots els seus
components.

L'objectiu de les classes col-lectives és afavorir que el nostre sistema nervids prengui consciéncia
d’esquemes neuro-musculars habituals, de la rigidesa, etc. i trobar noves formes més eficients de
moure’ns.

El Métode Feldenkrais®:

Ill

e Millora e
moviment.

sentit cinestesic”, que és el que ens aporta totes les informacions relatives al
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METODE FELDENKRAIS®

e Millora el moviment en si, la propiocepcid, la flexibilitat-mobilitat articular, la coordinacié i la
relacié amb I'espai.

e Augmenta el ventall de possibilitats de moviment i actuacio davant les diverses situacions que la
vida ens ofereix.

e Millora el nostre funcionament quotidia, |'eficiencia dels nostres gestos en les activitats que
realitzem (esport, tocar un instrument, estar asseguts davant I'ordinador, fer la neteja de la
casa...) perque aprenem un us millor i més eficient del propi cos.

e Millora l'organitzacio i el funcionament dels components del sistema muscul-esquelétic, el que
comporta una millora en la postura i la disminucié de dolences relacionades, en cas que

existeixin.

En definitiva, millora la qualitat de vida de les persones que el practiquen.

Respecte de la intensitat de les sessions:

En Feldenkrais no es parla d’intensitat de les sessions, perd podem facilitar aquesta informacié
orientativa adaptada a I'estil de la descripcio d’activitats que oferim al SAF.

No es requereix un nivell de forma fisica especific: I'activitat s’ajusta a la situacié de cada participant i
no suposa un desgast fisic important.

Requereix un alt grau de concentracio, presencia i atencio interna.

Com en qualsevol aprenentatge, cal que la persona tingui constancia i continuitat per obtenir-ne el
maxim benefici.

Aquestes sessions son aconsellables per a tothom; es tracta de sessions tranquil-les en les quals tan sols
cal portar roba comoda que no limiti el moviment del cos i ganes de participar.

Cal portar:

- roba extra d'abric - la temperatura interna pot baixar durant la sessié.
- unatovallola de ma per utilitzar-la segons necessitats individuals.
- pantalons llargs i mitjons especifics per a la sessid (millor antilliscants).
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