METODO FELDENKRAIS®

DESPERTAR TAMANHA MUDANGA?

Téchnlica
Suave..

SESSOES REGULARES SESSOES PONTUAIS WORKSHOPS

COM POSSIBILIDADE DE SESSOES EM INGLES

FILIPA MARCELINO E CARMO



O Método Feldenkrais® é um processo de
aprendizagem que inclui a pessoa na sua
totalidade, com o0s seus pensamentos,
sentimentos, as suas sensacdes e emocgoes,
enriquecendo a sua imagem corporal e o
conhecimento que tem de si mesma.
Potencia e melhora a qualidade de vida,
tornando possivel uma vivéncia plena com
escolhas feitas de acordo com o potencial
da pessoa, experienciando uma maneira
melhor de ser (viver, mover, interagir) nas
varias dinamicas do dia a dia.

A neuroplasticidade do cérebro pode ajudar a explicar os sucessos alcancados
com o método, no alivio de dores e na mudanca de padrdoes de movimento
limitantes, permitindo integrar novos comportamentos. Sao realizados
movimentos suaves, conscientes, focando na atencao plena para ajudar a
reorganizar o sistema nervoso. Isso resulta na melhoria da postura, da
flexibilidade e da coordenacao, alcancando simultaneamente uma
aprendizagem de como se sentir melhor.

TUDO SE RESUME A UMA PALAVRA

AWARENESS
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METODO FELDENKRAIS®

0 NOSSO
FOCO

COSTAS LEVES PESCOGO DESCONTRAIDO TRONCO FIRME E
FLEXIVEL COLUNA SAUDAVEL MELHOR POSTURA SABER SENTAR
RESPIRAGAO E VOZ BRAGOS LEVES E ATIVOS AMPLITUDE E AGAD
SUBIR E DESCER ESCADAS VISAO AMPLA RESPIRAR E ACALMAR
POTENCIAL DAS MAOS EQUILIBRIO E ESTABILIDADE DESGCOBRIR
0S PES SENTAR BEM ESCREVER MELHOR ANCAS, JOELHOS E PES
ACALMIA E NOITES TRANQUILAS VERTEBRA POR VERTEBRA
SENTAR BEM FALAR MELHOR MARCHAR, CORRER, SALTAR
AUTOIMAGEM + CONFIANGA CONGCENTRAGAO E FOCO SENTAR BEM
LER MELHOR RESILIENCIA E PERSISTENCIA CRESCER SAUDAVEL
SENTAR BEM COMER MELHOR TRANQUILIDADE E BEM-ESTAR
SABER CAIR  MOBILIDADE E FLEXIBILIDADE RESPIRAGAD EM
MOVIMENTO COORDENAGAO E SIMETRIA EFIGIENCIA DESPORTIVA
FLUIDEZ NA PERFORMANCE POSTURA E PRESENGA CONSCIENCIA
CORPORAL E EXPRESSIVIDADE RELAGAO EFICIENTE COM
INSTRUMENTO MUSICAL MUDANGAS SAUDAVEIS EM PADROES
HABITUAIS MOVIMENTO, SENSAGAQO, SENTIMENTO E PENSAMENTO
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PARA SABER MAIS CONSULTE 0 NOSSO SITE
TECNICASUAVE.COM/FELDENKRAIS
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INFORMAGCOES +351 91 188 12 18 TECNICASUAVE@GMAIL.COM



https://www.youtube.com/@tecnicasuave
https://www.tecnicasuave.com/feldenkrais
https://www.instagram.com/tecnica_suave/

