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najbli sze warsztaty z Metody Feldenkraisaż
odb d  się ą ę 15 - 18 wrze nia 2011ś

w Sopatowcu w Beskidzie S deckimą
DŁUGI KR GOSŁUP - GI TKI KR GOSŁUPĘ Ę Ę

    
wi cej szczegółów na stronie w zakładce "warsztaty"ę

 
W pa dzierniku zapraszam do Warszawyź

na weekendowy warsztat
"wprowadzenie do Metody Feldenkraisa"

 
 
 

a od listopada 2011 do maja 2012
zapraszam na

nowy cykl weekendowych warsztatów w
Warszawie

EWOLUCJA W RUCHU
 

 

Ile ruchu jest w bezruchu? Nawet gdy si  nie poruszamy trwa nieustanne pulsowanie komórek naszego ciała.ę  
Jest ono wspólne prostym organizmom jednokomórkowym jaki tym nawet najbardziej zło onym.ż
Gdy przeci gamy si  o poranku, wyci gaj c r ce i nogi dalej i dalej przejawiamy co  co okre la si  jakoą ę ą ą ę ś ś ę  
promieniowanie od rodkowe charakterystyczne dla pierwotnych form ycia wysuwaj cych swoje wypustkiś ż ą  
dalej od rodka ciała. W ten sposób organizmy pozbawione jeszcze szkieletu si gaj  w przestrze  dookołaś ę ą ń  
siebie ogarniaj c swoje najbli sze otoczenie.ą ż
Gdy unosimy głow  le c na brzuchu, lub w pozycji na czworakach si gamy głow  czy te  ogonem dalej wę żą ę ą ż  
przód lub dalej w tył, odtwarzamy prastary wzorzec ruchu, który istniał dawno zanim pojawili my si  my,ś ę  
wzorzec, który wykorzystuj  w ruchu bezkr gowce poprzez zgi cie i wyprost ciała jak d d ownice i tymą ę ę ż ż  
podobne.
Gdy zginamy si  w bok czy to si gaj c po co  le cego obok czy te  ta cz c wyginamy kr gosłup na bokię ę ą ś żą ż ń ą ę  
niczym trawa poruszana podmuchem wiatru, to wtedy ujawnia si  w nas sposób poruszaniaę  
charakterystyczny dla ryb. Dla nich motorem nap dowym jest wła nie ruch zgi cia na boki.ę ś ę
Gdy siadamy w kucki i odbijamy si  stopami, by podskoczy  do przodu i wyl dowa  na r kach i stopami, abyę ć ą ć ę  
znów znale  si  w pozycji kucznej to tym ruchem odzwierciedlamy etap płazów np. ab, które skacz cźć ę ż ą  
u ywaj  jednocze nie obu ko czyn górnych i obu dolnych.ż ą ś ń
Gdy czołgamy si  po podłodze wracamy do stadium gadów z naprzemiennym ju  ruchem ko czyn górnych ię ż ń  
dolnych.
Gdy jedziemy autobusem trzymaj c si  por czy, wykorzystujemy cały ła cuch mi niowy i szkieletowyą ę ę ń ęś  
wy wiczony do perfekcji przez miliony lat przez naczelne, dla których domem był las. R ce słu yły czepianiuć ę ż  
si  gał zi, hu taniu si  na nich czy podci ganiu w takim samym stopniu jak stopy do chodzenia po nich.ę ę ś ę ą

Naczelne nie od razu zacz ły chodzi . Wyj cie z lasu na otwart  przestrze  dawało nowe mo liwo ci aleę ć ś ą ń ż ś  
tak e wi zało si  z ryzykiem. To jak chodzimy i to, e w ogóle chodzimy jest wynikiem prób i bł dów tysi cyż ą ę ż ę ę  
pokole  przed nami.ń
Wraz z tym post powały zmiany ju  nie tylko w samej budowie, czy wzorcu ruchowym lokomocji, ale tak eę ż ż  
społeczne i kulturowe, które tak e kształtowały i nadal kształtuj  sposób naszego ruchowego funkcjonowaniaż ą  
dzisiaj.
Nie zawsze siedzieli my na krzesłach. Wci  prawdopodobnie wi cej ludzi na ziemi yje bez krzesełś ąż ę ż  
sp dzaj c czas siedz c na ziemi.ę ą ą

Gdy ludzie jako gatunek postanowili, e b dziemy sp dza  8 - 10 godzin dziennie przy biurku, kto wie, byż ę ę ć ć 
mo e nadali my ewolucji zupełnie nowy, nie znany nam jeszcze kierunek.ż ś



Nie ma znaczenia, e naszym domem przestał ju  dawno by  ocean, las, czy sawanna. lady sposobówż ż ć Ś  
lokomocji naszych przodków s  w nas widoczne na co dzie . Ruchy innych gatunków, lad tegoą ń ś  
gigantycznego eksperymentu natury jest wci  w nas obecny i nie znikn ł wraz z przybraniem przeząż ą  
człowieka postawy wyprostowanej.

wszystkie szczegóły dotycz ce tych warsztatów ju  na stronie w zakładce "warsztaty"ą ż
 

Dla osób zainteresowanych praktyk  własną ą
i pogł bieniem swojej wiadomo ci orazę ś ś  rozwojem swojego potencjału poprzez ruch

zapraszam do zapoznania si  z ofert  lekcji ruchowychę ą
dost pnych na stronieę

 www.metoda-feldenkraisa.pl  

w zakładce "SKLEP"

 

ycz c pi knego dalszego lataŻ ą ę
Pozdrawiam i zapraszam

Jacek Paszkowski

http://www.metoda-feldenkraisa.pl/

