Akademia Swiadomego Ruchu

CIALO RUCH UMYSL
Edukacja Somatyczna
METODA FELDENKRAISA

najblizsze warsztaty z Metody Feldenkraisa
odbeda sie 15 - 18 wrzesSnia 2011
w Sopatowcu w Beskidzie Sadeckim
DLUGI KREGOSLUP - GIETKI KREGOSLUP

wiecej szczegotdw na stronie w zaktadce "warsztaty"

W pazdzierniku zapraszam do Warszawy
na weekendowy warsztat
"wprowadzenie do Metody Feldenkraisa"

a od listopada 2011 do maja 2012
zapraszam na
nowy cykl weekendowych warsztatow w
Warszawie
EWOLUCJA W RUCHU

lle ruchu jest w bezruchu? Nawet gdy sie nie poruszamy trwa nieustanne pulsowanie komérek naszego ciata.
Jest ono wspdine prostym organizmom jednokomdrkowym jaki tym nawet najbardziej ztozonym.

Gdy przeciggamy sie o poranku, wyciagajac rece i nogi dalej i dalej przejawiamy co$ co okresla sie jako
promieniowanie od$rodkowe charakterystyczne dla pierwotnych form zycia wysuwajacych swoje wypustki
dalej od $rodka ciata. W ten sposéb organizmy pozbawione jeszcze szkieletu siegaja w przestrzeh dookota
siebie ogarniajac swoje najblizsze otoczenie.

Gdy unosimy gtowe lezac na brzuchu, lub w pozycji na czworakach siegamy gtowa czy tez ogonem dalej w
przéd lub dalej w tyt, odtwarzamy prastary wzorzec ruchu, ktéry istniat dawno zanim pojawilismy sie my,
wzorzec, ktory wykorzystuja w ruchu bezkregowce poprzez zgiecie i wyprost ciata jak dzdzownice i tym
podobne.

Gdy zginamy sie w bok czy to siegajac po co$ lezacego obok czy tez tanczac wyginamy kregostup na boki
niczym trawa poruszana podmuchem wiatru, to wtedy ujawnia sie w nas sposob poruszania
charakterystyczny dla ryb. Dla nich motorem napedowym jest wta$nie ruch zgiecia na boki.

Gdy siadamy w kucki i odbijamy sie stopami, by podskoczy¢ do przodu i wyladowac na rekach i stopami, aby
zndéw znalez¢ sie w pozycji kucznej to tym ruchem odzwierciedlamy etap ptazéw np. zab, ktére skaczac
uzywaja jednoczesnie obu konczyn gérnych i obu dolnych.

Gdy czotgamy sie po podtodze wracamy do stadium gadéw z naprzemiennym juz ruchem konczyn goérnych i
dolnych.

Gdy jedziemy autobusem trzymajac sie poreczy, wykorzystujemy caty fancuch miesniowy i szkieletowy
wyéwiczony do perfekcji przez miliony lat przez naczelne, dla ktdrych domem byt las. Rece stuzyly czepianiu
sie gatezi, hustaniu sie na nich czy podciaganiu w takim samym stopniu jak stopy do chodzenia po nich.

Naczelne nie od razu zaczety chodzi¢. Wyjscie z lasu na otwarta przestrzeh dawato nowe mozliwosci ale
takze wiagzato sie z ryzykiem. To jak chodzimy i to, ze w ogdle chodzimy jest wynikiem préb i btedéw tysiecy
pokolen przed nami.

Wraz z tym postepowaty zmiany juz nie tylko w samej budowie, czy wzorcu ruchowym lokomociji, ale takze
spoteczne i kulturowe, ktdre takze ksztattowaty i nadal ksztattuja sposdb naszego ruchowego funkcjonowania
dzisiaj.

Nie zawsze siedzieliSmy na krzestach. Wciaz prawdopodobnie wiecej ludzi na ziemi zyje bez krzeset
spedzajac czas siedzac na ziemi.

Gdy ludzie jako gatunek postanowili, ze bedziemy spedzac 8 - 10 godzin dziennie przy biurku, kto wie, by¢
moze nadaliSmy ewolucji zupetnie nowy, nie znany nam jeszcze kierunek.



Nie ma znaczenia, ze naszym domem przestat juz dawno by¢ ocean, las, czy sawanna. Slady sposobéw
lokomocji naszych przodkéw sa w nas widoczne na co dzien. Ruchy innych gatunkéw, $lad tego
gigantycznego eksperymentu natury jest wciaz w nas obecny i nie zniknat wraz z przybraniem przez

cztowieka postawy wyprostowanej.
wszystkie szczegoty dotyczace tych warsztatdw juz na stronie w zaktadce "warsztaty"

Dla 0sdb zainteresowanych praktyka wtasna
i pogtebieniem swojej Swiadomosci oraz rozwojem swojego potencjatu poprzez ruch
zapraszam do zapoznania sie z oferta lekcji ruchowych
dostepnych na stronie

www.metoda-feldenkraisa.pl
w zakfadce "SKLEP"

Zyczac pieknego dalszego lata
Pozdrawiam i zapraszam

Jacek Paszkowski
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