OBsAH

UNQOD % s s R e i e i o A 7
Co je to Feldenkraisova metoda? .................. 7
Uvedomeént,a pohybi s s s i i 8
Princip sebevychovy: i & i e e 10
Obraz naseho ja a naseho mozku ............... 11
Feldenkraisieasy s st o G L NG Es 13

VSEOBECNE ZAKLADY: et it e 15
Co bychom méli védét
o Feldenkraisove metoded. ..o o i iy 15

Zakladatel metodys.... i e 15
Zakladni principy
Feldenkraisoyy metody...c-: 0 it aiianss: 16
Principmayykus i i dn Sninnness 18
Cit mistohamahy s ns i S anes 19
» 1 FIStUPNOVY PLOSTAMIE L. . . s ios e 21
Vlastnosti a zptisoby chovani................... 22
Zpusob cviceni ve
Feldenkraisove metode i i ia s 24
Védomy:pohyb:: i s s i S 24
DechovaicviCenis.: it s it S e 25

Vytvareni vztaht
k. okolnimursyetu e S e i 21



MentalnieVICent i s e R R s 28

SpravneRivelnenis it S g oG 30
FELDENKRAIS EASY V 15 LEKCICH.......... 32

Nez zacnete...

Dilezité tipy pro zacateCniky .........cccceeenneee. 32
Lekce 1: Svobodné rozhodnuti................ 33
Lekce 2: Vyhnout se zbyte¢né namaze....36
Lekce 3: Zlepseni vlastniho obrazu......... 38
Lekce 4: Objevit zemskou pfitazlivost..... 41
Lekce 5: Stoj, chize, sezeni, lezeni ......... 46
Eekce 6: ODbJeVit PLOSIOn . i, i iraareiesssnins 55
Pekee e tzenfipatere. i i st 60
Fekce 8: Pohyby-hlavou .......cicicvesiviaseres 69
Lekce 9: Moznosti nohou a chodidel ...... 75
Lekce 10: MozZnosti pazi a rukou............ 82
Eekcedlil OacCIVE PONYDY v e aevsicsorsenes 89
lekeesl29Pohyby oclis o i s 93
Fekee 135 Vraz obliCejes ... /i 95
L T Y R o | P M A e P S 100
Ilekce 15: Dechové pohyby.....::.ccccocieeies 102

FELDENKRAIS EASY
V KAZDODENNIM ZIVOTE..........cocrvnnee 110
S donie s s e e, 110

Dulezity je pouze vas vyvoj! ......ccceeuveens 111



Odbouravani stresu pomoci uvédoméni 112

Zménit mtizeme pouze to, co zname.... 113
Feldenkrais easy - prehled..........ccccceeeuennn 116

Feldenkrais easy :

- program na zvySeni uvédoméni.......... 117



