ZAŠTO FELDENKRAIS®?

· Feldenkrais metodu osmislio je izraelski fizičar i majstor borilačkih vještina Moshe Feldenkrais kako bi osposobio svoje uništeno koljeno i izbjegao operaciju koja bi mu onemogućila savijanje noge i time narušila kvalitetu života.

· Tijekom funkcionalno osmišljenih lekcija kroz nježne pokrete učimo mijenjati tjelesnu organizaciju, postajemo svjesniji svojih uobičajenih navika pokretanja i unapređujemo kvalitetu pokreta.

· Feldenkrais se izvodi kroz dva nadopunjujuća oblika:

· Svjesnost kroz pokret®- gdje nas vodi verbalna uputa za pokret te obraćanju pažnje na pozadinu koja omogućuje izvođenje tog pokreta. 
· Funkcionalna integracija®- gdje pedagog taktilno i kinestetski usmjerava određene sekvence pokreta. Svaka je lekcija usmjerena individualnim potrebama.

ŠTO JA IMAM OD TOGA? ZA ŠTO JE FELDENKRAIS® DOBAR?

· Vaš mozak uči i mijenja se

· Lagan je i svi ga mogu prakticirati

· Eliminira bolove, neugodu i loše držanje

· Unapređuje balans i koordinaciju

· Efikasan je i siguran

· Opušta vas i omogućuje vam bolji san

· Pomaže shvatiti pokret i držanje tijela

· Uči vas kako se kretati i raditi s manje napora

· Unapređuje pokret i funkciju a time i opće stanje organizma

· Pokreće VAS!

Svjesnost kroz pokret (Awareness through movement®)

Feldenkrais metoda je holistički pristup učenju osnovnih psihosomatskih procesa koji je razvio izraelski fizičar i majstor borilačkih vještina Moshe Feldenkrais (1904-1984).

Utjecaj Feldenkrais® metode koncentriran je na nježno izvođenje pokreta na način da usmjerimo pažnju na sekvence pokreta i time potaknemo prirodnu sposobnost živčanog sustava na reorganizaciju. 

Svjesnost kroz pokret pomoći će vam da povećate opseg pokreta, unaprijedite gipkost i koordinaciju te otkrijete lakoću pokretanja, a samim time poboljšate generalno funkcioniranje u ostalim aspektima života.
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