B

o

W wm_'ﬁqhmtq.w\;ﬂ

B Pl & vt S
] . 3 E % G e L
Loy it :"-""“"'.;""_‘ ;



mailto:ainoasoler@yahoo.es
http://www.ainoasoler.org/

B

‘-" 4

Bl I & i) S

) ’ iy oy
AR ey e,
" A 3
Y # ’ .
wap e s g MUY
- - e |
- ¥’
8 » ”
" o i ,'-‘
A

I‘. |- -a

= TIre * 3
- - g':u,;“yglg
. Sy y

o

v e ogthedny o

e

: b

i

t

a

.
v
Loa -
v
1o i, -
{ ey 40N §
¥ g2 ) Tan
A = -,
- 2 ~y
5 b
-
- .. = b
k A, P AN o
T A
o . y $944
e b -l
[Eomry sy
A
- ¥
"~ 2 : 3
i g T

Rl e T




Presentacio

T'oferim un taller introductori al metode Feldenkrais. Una proposta de cos,
consciencia corporal i autoconeixement, que ens convida a descobrir les
possibilitats de moviment que tots duem dins. T'imagines trobar noves
formes d'organitzar les nostres accions, per.a que siguin més saludables,
eficients i integradores?

O potser t'has trobat alguna vegada davant d'una situacio nova, i t'hagués
agradat tenir eines per a respondre-hi amb habilitat, elegancia i amabilitat?
Tant a un nivell fisic, com a un nivell emocional i de cognicio, la capacitat
d'adaptacio al canvi és una eleccio.

Et convidem a coneixer i reconeixer tot allo que depen de tu,.i de la teva
forma de pensar, de moure't, d'actuar.

Perqué canviant la nostra forma de caminar, pot ser que també canviem la
nostra forma de sentir, de percebre, de mirar.

T'animes a descobrir un mon de possibilitats?
T'esperem.

No calen coneixements previs, ni cap habilitat motriu en especial.
Els nostres tallers sén oberts per a qualsevol persona amb ganes de millorar
la qualitat del seu dia a dia, i amb ganes "d'aprendre a aprendre®.:
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Per qué és important el temp

e Que és la dignitat humana?

« El moviment és vida? Existeix vida sense moviment?

conscient de mi?
OF LR 4R
« Com es relaciona la ¢




Objectius del curs

. Oferir una introduccié al metode Feldenkrais

. Practicar algunes de les seqiiencies de moviment que proposa el
metode Feldenkrais

. Adquirir habits saludables per al nostre dia a dia

. Descobrir nous accesos per a coneixer les possibilitats de
moviment del nostre cos, els nostres pensaments i els nostres habits

. Estimular la vessant creativa que tots duem dins

. Despertar les ganes d’aprendre i de millorar, tinguem 1’edat que
tinguem, i en qualsevol ambit de la nostra vida

. Obrir preguntes per a la reflexio personal

. Posar en practica la curiositat i I’habilitat d’aprendre a.aprendre
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La creativitat
La curiositat
La dignitat humana

La llibertat

Moviment i vida

| l‘jagT,amtzacm del moviment
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Metodologia

o Participativa
L.a veu de cada persona és important

o Inclusiva
Tothom és benvingut

o Aprendre a Aprendre
Empoderament i autonomia en I’aprenentatge

o Pensament Critic
Convidant a la reflexio i el contrast de fonts d’informacio

+--Treball cooperatiu
Posant en practica habilitats de treball en equip

o Recerca i investigacio
Esdevenint petits investigadors i aprenent a obrir nous camins

o Escolta activa
Amb presencia plena i els cinc sentits

o Unitats de treball autonomes s 3 _
i 4 S, B G o R 1
Amb sessions de treball que funcionen perisissoles ¢ & i i

o Temari connectat en xarxa
Teixit de forma transversal 1 aportantunavisio-de conjunt

Taller de Feldenkrais, a carrec d’Ainoa Soler Curs 2025-2026



Material alumnat

Es recomana portar a les classes

Marfega o similiar per poder-se estirar al terra comodament
Coixi per posar sota el cap, si s’escau, un cop estirat

Roba calida, i comode que permeti moure’s amb llibertat
Ampolla d’aigua per hidratar-se

Ll el

Material de Suport

Al segiient enllac de la nostre web, podras trobar actuahtzac1ons i
part de la bibliografia que t’oferim tambeé a continuacio:
httDs.//www.alnoasoler.org/post/feldenkrals

Cuerpo en armonia
Autoria: Joaquin Benito Vallejo
Editorial: Inde Publicaciones (2001)

Estirandose ,t e P
Autoria: Bob Anderson s
Editorial: RBA integral (2004)

Feldenkrais Illustrated: The Art of Learning
Autoria: Moshe Feldenkrais & Tiffany Sankari
Editorial: Movement and Creativity Press (2014)
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Embodied Wisdom
Autoria: Moshe Feldenkrais
Editorial: North Atlantic Books (2010)

Guia practica del método Feldenkrais
Autoria: Ruthy Alon
Editorial: Sirio (2012)

Awareness Through Movement: Easy-to-Do Health Exercises to
Improve Your Posture, Vision, Imagination, and Personal Awareness
Autoria: Moshe Feldenkrais

Editorial: HarperOne (2009)

https://www.youtube.com/watch?v=voC0aWkI3f8

https://feldenkrais-method.org/es/archive/feldenkrais-method/

https://www.asociacionfeldenkrais.es/metodo/

https://www.youtube.com/watch?v=zGz4xChNTuY

Taller de Feldenkrais, a carrec d’Ainoa Soler Curs 2025-2026
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Breu reflexi6 guiada o en grup



Consideracions per a les llicons

Quan estem realitaznt una de les llicons del metode Feldenkrais (ATM), és
interessant tenir present les consideracions que ell mateix va deixar
recollides al llibret Learn to Learn (a manual to make the recorded lesson
easier to grasp and to help you to make the most of them when listening), del
1980. |

A continuacio, en deixem una sintensis:

o Do everything very slowly
0 Fes-ho tot a poc a poc

« ' Look for the Pleasant Sensation
o Estigues amb el moviment que resulta plaent

o Do not try to do well
o No t’escarrassis per fer-ho bé

o Do not try to do nicely
o No intentis fer-ho bonic

» Insist on Easy, Light Movement ep '”
o Insisteix en el moviment senzill i fac1l ok B

It is easier to tell differences when the effort is nght ,
o Es més facil sentir les diferéncies quan P’esforc és stbtil

o Learning and life are Not the same thing
o L’estat d’aprenentatge i la vida, no son la mateixa cosa

id
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I per a tenir sempre en compte...

- Procura fer les llicons Feldenkrais havent passat una hora al
menys, des de I’ultim apat que hagis fet

- De tant en tant, intenta recorda mentalment l’exerc1c1, i repetir-lo
nomes des del pensament, visualitzant-ho

- Ajusta’t sempre a les teves capacitats. Si el que és demana a
I’exercici no ho pots fer degut a alguna dificultat o lesio, segueix
aproximadament les instruccions, sempre adapatant-les a les teves
capacitats. I notaras que amb el temps, i la practica, poc a poc aquestes
van augmentant.

- Mai sobrepassis un dolor, si es dona el cas que sents un dolor.
Realitza el moviment just fins el punt abans de que comenci el dolor.

- Procura fer de la teva practica, un habit, i destinar cada dia, o cada
setmana, una estona per a practicar les llicons.

- No dubtis a consultar o demanar ajuda si tens dubtes amb alguna
llic6 o algun moviment. Estem aqui per ajudar-nos.

- Confia en tu. No t’amonis per si estas fent els exercicis exactament
com toca. Confia en tu i investiga, explord,’ proVa..._ finsa‘trobar allo
que sentis que és correcte o que funciona per a tu.

13
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