COURS DE RELAXATION
PSYCHOSOMATIQUE / 3

/- GYMNASTIQUE DOUCE ET RELAXATION
SELON LA METHODE MOSHE FELDENKRAIS

DATES / LES MERCREDIS /13/20/27 JANVIER
¢ 3/10/ 24 FEVRIER /3/10 MARS 2010

HORAIRE / DE 18:30 — 20:00H

LIEU / CLINIQUE SAINTE-THERESE ZITHA
. Salle «Arche» (4e étage)
: 36 rue Sainte Zithe L-2763 Luxembourg

CHARGE DE COURS / Michel KIEFFER
: Psychomotricien, sophrologue, art-thérapeute,
- Dipl. Fac. Méd / Fac. Sciences Paris

INSCRIPTION / par email a info@ama.lu

¢/ par télephone au 26 78 28 58

< DATE LIMITE D’INSCRIPTION /5 janvier 2010
¢ NOMBRE MAXIMUM DE PARTICIPANTS

© /12 personnes




DESCRIPTIF / Moshe FELDENKRAIS neuro-physiologiste de
renommée mondiale pense que nous utilisons notre potentiel
physique et intellectuel a peine a 5%. Il a mis au point une
méthode gestuelle qui permet de prendre pleinement cons-
cience de notre corps, d'aboutir a un mieux-étre global,
d'éliminer les tensions et d'adapter nos actions et réactions
corporelles selon les situations, en sachant doser I'effort,
gviter les tensions inutiles et arriver a une efficacité dans
I'aisance et finalement au plaisir gestuel.

La méthode consiste en un ensemble d'exercices lents,
répétitifs, qui délient la musculature, et qui font prendre cons-
cience des possibilités d'une aisance gestuelle que la grande
majorité des gens y compris méme beaucoup de sportifs ont
perdu sans s'en rendre compte.

PUBLIC CIBLE / ce cours est la suite des cours de relaxation
psychosomatique du premier semestre 2009 ou différentes
techniques de relaxation ont été présentées, et du 2e semestre
2009 dédié a la méthode Feldenkrais. Le cours s'adresse aux
participantEs des premiéres séances ainsi que des groupes
de discussion ama.lu A.s.b.l. Partenaires et amiEs sont les
bienvenus!

PARTICIPATION AUX FRAIS / 50€/participantE
(total pour I'ensemble des huit séances)

Une présence réguliere est souhaitable. Les participantEs
sont priéEs de porter une tenue qui leur permet de bouger
avec aisance, donc survétement ou similaire. Les cours ne
requierent aucune préparation ni disposition sportive parti-
culiere et s'adressent a toutes les catégories d'age.
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