Forstdrk eﬁ‘e kter av
din trdning!

» Motionérer och elitidrottare anvander metoden Feldenkrais® for att forbattra sina
prestationer och undvika belastningsskador.

« Den 6kade kroppskannedomen forbattrar mojligheter att tillgodogora sig positiva
effekter av annan tréning.

+ Feldenkrais® anvands idag varlden 6ver bade inom friskvard och inom sjukvard.

3{u1’ gar det till?

Medan vi trénar med lugna rorelser, blir du bekant med dina egna rérelsemonster och
upptéacker nya mojligheter.

« Dina muskler blir behagligt avspanda vilket forbattrar rorligheten och minskar
skaderisken

« Du lar dig att bli rorligare till kropp och sinne, minska onddig anstrangning och
fungera med storre flexibilitet

 Det finns inte ratt eller fel — du lar dig att observera hur du ror dig utan att ha nagon
forutbestamd uppfattning om hur det skall vara.

+ Samtidigt far din hjarna prova pa hjarngympa.

3{u1’ dr det mojligt?

Du ror dig med fokus pa HUR du gor — inte enbart att du ror dig.

« | var hjarna och nervsystem pagar det manga olika processer for att skapa grund for
varaktig forandring. Det behéver du inte tanka pa nar du tranar Feldenkrais®. Det
skoter sig sjalvt, bara du ar narvarande i det du gor.

5 trdningspass - en onsdagskvdll i veckan enlnedan

e Var: Jarfallahdlsan, Riddarplatsen 6 i Jakobsbergs Centrum
e Datum: onsdagar, 4/9, 11/9, 18/9, 2/10, 9/10 2013

e Tid kl.18 -19

e Avgift: 650 kronor inkl. moms for alla 5 tréningspassen.

Anmdl dig senast den 30 augusti , per telefon eller maill
Vilkommen!

Aukt. feldenkraispedagog:

Kristina Strohmayer, 0708 594 118
feldenkrais@scandes.se

Medlem i SFAF

www.scandes.se; www.facebook.com/FeldenkraislJarfalla
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