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Feldenkrais

Plus qu'une gymnastique, cette
méthode de prise de conscience par
le mouvement corrige nos gestes
quotidiens pour gagner en souplesse,
en fluidité et se libérer des tensions.
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La position de base

Allongée, bras et jambes étendus, portez
successivement votre attention sur les différentes
parties de votre corps en contact avec le sol afin de
repérer vos points d'appui. Observez vos sensations:
Comment la jambe droite repose-t-elle sur le sol?

Et la gauche ? Notezvous des différences? Et les
bras? Le bassin estil plus en appui d'un coté que
de I'autre ? A partir de quel niveau votre dos estil en
contact? Avez-vous la sensation de “lacher prise™?

E} Rotation vers la gauche

Assise, la jambe gauche pliée
devant soi, la jambe droite
repliée vers I'arrigre, main
gauche au sol, un peu
en arriére. Amenez la
main droite face a vous.
coude plié, main souple.
Bras. épaules, téte et
yeux ne forment qu'un seul bloc.

¢ Tournez tout ce bloc vers la
gauche, sans quitter votre main
des yeux et revenez lente-

ment dans la position initiale
plusieurs fois. Etes-vous confor
table ? Faites-vous cette rotation
sans effort? Vos yeux ont-ils
tendance a aller plus loin que

la main? Retenezvous votre
respiration?

» Répétez le mouvement 2 ou

3 fois. les yeux fermés, Puis,
en rotation a gauche, ouvrez
les yeux: regardez en face
et mémorisez “un point de
référence” sur le mur.
Pause: allongez-vous en
position de base.



