LETNI OBÓZ Z METODĄ FELDENKRAISA

4-11 LIPCA 2010 

PROWADZI JACEK PASZKOWSKI

Będzie to podróż w głąb siebie, odkrywanie i poznawanie siebie w ruchu i ruchu w sobie, poznawanie swoich ruchowych nawyków i szukanie nowych rozwiązań z jednoczesną akceptacją tego co tu i teraz. W atmosferze akceptacji, bezpieczeństwa i zaciekawienia swoim ciałem poznawać będziemy jak poruszać się łatwiej, sprawniej, przyjemniej i zdrowiej. 
Tak intensywna dawka metody (ponieważ w  ciągu tygodnia zrobimy około 25 lekcji ruchowych) daje głębsze i trwalsze efekty niż krótsze warsztatowe spotkania. Zatem jeśli chcesz pełniejszego doświadczenia siebie i Metody Feldenkraisa to zapraszamy. Jednocześnie będzie dużo czasu na odpoczynek i cieszenie się okolicą, która oferuje piękne tereny do spacerów po lasach i łąkach.

Inne podejście do ruchu. 
Spróbuj, a dziecięca lekkość poruszania stanie się Twoją codziennością:

· polepszysz postawę i koordynację

· zwiększysz świadomość swojego ciała, 

· poznasz  nawyki ruchowe oraz odkryjesz nowe, zdrowsze sposoby poruszania się

· pozbędziesz się napięć mięśniowych prowadzących często do przeciążeń stawów, bólów i stanów zwyrodnieniowych


Metoda Feldenkraisa
Opracowana przez izraelskiego fizyka Moshe Feldenkraisa w latach 50 tych XX wieku, jest coraz szerzej stosowana jest na świecie w takich dziedzinach jak rehabilitacja, rozwój osobisty, trening sportowy czy rozwój świadomości ciała. Oparta na ściśle naukowych prawach kierujących naszym organizmem. Neurologia, anatomia, mechanika ciała oraz psychologia leżą u podstaw tej rewolucyjnej metody, pozwalającej nam odkryć jak żyć bardziej świadomie. Metoda Feldenkraisa opiera się na  niespotykanej nigdzie indziej w przyrodzie, możliwości uczenia się. Dzięki temu możliwy jest ciągły rozwój naszego potencjału. W Metodzie Feldenkraisa ruch, (który najłatwiej podlega świadomej kontroli) wykorzystywany jest jako środek do tego rozwoju. Jest to zatem metoda reedukacji ruchowej, samopoznania i rozwoju swojego potencjału poprzez ruch.

Mózg ludzki ma zdolność ciągłego tworzenia nowych lepszych, wzorców ruchowych w czasie całego życia. Obserwujemy to gdy dziecko uczy się obracać, raczkować i chodzić. Jednak z wiekiem zwykle przestajemy rozwijać nasz potencjał. Zamiast tego cały czas korzystamy z naszych starych wzorców ruchowych, nawet gdy przestały być dla nas użyteczne. z czasem, stałe powtarzanie tych ruchów może prowadzić do przeciążenia stawów i mięśni, powodować dolegliwości bólowe, wady postawy i zwyrodnienie stawów.
Podobne zasady odnoszą się także do innych aspektów ludzkiego działania jak sposoby myślenia, zachowanie w grupie, postrzeganie siebie i otaczającego nas świata i wiele innych.

Ze względu na to, że jest to metoda edukacyjna używamy pojęć uczeń - nauczyciel a nie pacjent - terapeuta. Nie znaczy to, że metoda nie ma właściwości terapeutycznych. Stosuje się ją w pracy z osobami, które czy to w wyniku wypadku, choroby czy bezruchu straciły możliwość satysfakcjonującego poruszania się. Dotyczy to zarówno schorzeń na podłożu neurologicznym jak i ortopedycznym. Korzyści z tej metody odniosą również osoby w pełni sprawne fizycznie, a które pragną rozwinąć swój potencjał ruchowy, poruszać się sprawniej, z mniejszym wysiłkiem czy z większą gracją. Jak sam twórca metody powtarzał : w wyniku jej stosowania "niemożliwe staje się możliwym, możliwe staje się łatwym a łatwe staje się eleganckim”.

PROGRAM: 
Około 4-5 godzin dziennie zajęć z metody Feldenkraisa, prowadzonych przez Jacka Paszkowskiego

Niedziela 4 lipca. zaczynamy o 15.00. Jeśli ktoś chce przyjechać wcześniej i np zjeść obiad to proszę dać znać gospodarzom. Zajęcia potrwają do 18.00 , zrobimy 2 lekcje. Po kolacji spotkanie organizacyjno, zapoznawcze.

Poniedziałek 5 lipca. wtorek 6 lipca, czwartek, 8 lipca, sobota10 lipca zrobimy po dwie lekcje między śniadaniem i obiadem i dwie między obiadem i kolacją

środa 7 lipca i piątek 9 lipca zrobimy 3 lekcje przed obiadem a potem reszta dnia wolna.

niedziela 11 lipca - zrobimy dwie lekcje przed obiadem i kończymy obiadem około 13.00

CENA ZA SAM WARSZTAT:  600 zł. 

CENA ZA POBYT:

w zależności od miejsca to 33 zł do 69 zł (dziennie), plus 53 za wyżywienie za dzień.

Rezerwacja noclegów i wyżywienia w Ośrodku „Tu i Teraz”:

UWAGA. Inaczej niż w poprzednich latach, tym razem pobyt rezerwuje się u gospodarzy wypełniając formularz  zgłoszeniowy na stronie:

http://tuiteraz.eu , www.kawkowopolana.pl  lub telefonicznie: biuro 0662759576, Jacek Towalski 0 602 219 382

Wyżywienie to 3 wegetariańskie posiłki dziennie.

Miejsce rezerwuje wpłata zaliczki 150 zł na konto:

87 1140 2004 0000 3102 3404 7817  tytułem "warsztat Kawkowo"

Jacek Paszkowski, Zagórna 6/8, Warszawa 00-441

Zapisy na warsztat  i organizacja Jacek Paszkowski 606 832 328, lub

 jacek@metoda-feldenkraisa.pl
.UWAGA, jeśli ktoś ma jakieś szczególne zdrowotne problemy o których uważa, że powinienem wiedzieć to proszę poinformować mnie o tym przed obozem. To z założenia nie jest obóz terapeutyczny ale często osoby, przyjeżdżamy na taki wyjazd z różnymi dolegliwościami, czasem by się ich pozbyć a czasem by z nimi pobyć.

Zapraszam bardzo serdecznie Jacek Paszkowski



„Najbardziej interesuje mnie rozwój ruchowy i edukacja ruchowa w połączeniu z rozwojem świadomości ciała. Metoda Feldenkraisa jak do tej pory jest dla mnie najlepszym medium do tego typu pracy, eksperymentów i zabawy,tak wiec trzymam się jej już od ponad 10 lat, dzieląc się tym czego się nauczę oraz własnymi doświadczeniami z innymi”.

 dy leżymy swobodnie na podłodze, pozwalamy na pulsowanie w komórkach naszego ciała. Gdy przeciągamy się o poranku, wyciągając ręce i nogi dalej i dalej przejawiamy coś co w nauce o ruchu określa się jako promieniowanie odśrodkowe charakterystyczne dla pierwotnych form życia wysuwających swoje wypustki, pozbawione jeszcze szkieletu by choć trochę ogarnąć swoje najbliższe otoczenie. Gdy dziecko unosi głowę leżąc na brzuchu, czy też gdy stojąc na czworakach sięgamy głową czy też ogonem dalej w przód lub tył dajemy wyraz czemuś co wykorzystują w ruchu bezkręgowce poprzez zgięcie i wyprost ciała jak dżdżownice i tym podobne. Gdy płyniemy stylem motylkowym zwanym też delfinem lub, gdy w tańcu poruszamy kręgosłupem na boki jak trzcina poruszana podmuchem wiatru ujawnia się w nas sposób poruszania charakterystyczny dla ryb. Gdy siadamy w kucki i odbijamy się stopami by podskoczyć do przodu i wylądować na rękach i znów w kucki to, odzwierciedlamy tym ruchem etap płazów (również w naszym rozwoju ruchowym). Gdy czołgamy się po podłodze są w nas gady z naprzemiennym już ruchem kończyn górnych i dolnych. Gdy jedziemy autobusem i trzymamy się poręczy, wykorzystujemy cały łańcuch mięśniowy i szkieletowy wyćwiczony do perfekcji przez miliony lat przez naczelne, dla których domem był las.

Gdy spędzamy 8 - 10 godzin dziennie przy biurku, kto wie, być może zapoczątkowujemy proces odwrotny albo nadajemy ewolucji zupełnie nowy, nie znany nam jeszcze kierunek.

Nie ma znaczenia, że naszym domem przestał już dawno być ocean, las, czy sawanna. Ślady sposobów lokomocji naszych przodków są w nas widoczne na co dzień.

Temu właśnie będziemy się bliżej przyglądać na tych warsztatach. Lekcje będą prowadzić nas przez różne etapy ewolucji świata zwierząt i ich sposoby lokomocji.

To będzie loco - motion. (loco znaczy szalony po hiszpańsku :)

Zapraszam na ten wyjątkowy warsztat,  na którym będzie okazja doświadczyć siebie w ruchu i bezruchu w nowy, niecodzienny sposób, zwiększyć świadomość siebie i tego jak się poruszamy. Odkryć nowy ruch wewnątrz jak i w relacji z otoczeniem. Część z lekcji będzie zupełnie nowym materiałem.

