Laboratorio di Movimento e Respirazione Consapevole 

equilibrio e armonia nel corpo e nella mente

 “Laboratorio” è uno spazio di esperienza attiva: questo percorso è un viaggio nell’animato territorio del corpo, che ci porta a comprendere come la mente si esprime attraverso il corpo in movimento, perché l’una e l’altro sono inseparabili e comunicano tra loro costantemente, e quando funzionano al meglio, NOI ci sentiamo meglio!

Il Laboratorio di Movimento Consapevole non è un corso di ginnastica: si  pratica un approccio al movimento morbido e funzionale, per riappropriarsi di una forma (=salute) migliore e di un più attento ascolto del corpo, delle sue rigidità e tensioni, per scoprire come queste si sciolgono quando recuperiamo l’armonia ad un livello più profondo, che va oltre l’aspetto dell’estetica.

Strumento di eccezionale supporto è il RESPIRO CONSAPEVOLE: imparare a respirare correttamente è fondamentale per la nostra salute, per l’ossigenazione dei tessuti, dei muscoli e del cervello stesso, e ci permette di gestire in modo ottimale lo stress quotidiano, vari disturbi come l’ansia, l’insonnia, la fame nervosa ecc. ed aiuta ad assumere una postura più corretta per migliorare i problemi legati alla colonna vertebrale e alle articolazioni (molto adatto a chi fa vita/lavori sedentari, a studenti così come in gravidanza e nella terza età).

Non ci sono limiti d’età per partecipare poiché sarete seguiti con attenzione, anche nel caso di esigenze particolari.

Il corpo è il nostro mezzo per muoverci nel mondo, la mente è il suo pilota: con un corpo fluido e agile, ed una mente quieta e stabile, tutto diventa più morbido!
DOVE: SALA CORSI NAMASTE’ via Illica n.5 Marotta

QUANDO: dal 9 settembre 2014, per 10 lezioni

il martedi dalle ore 18.30 alle ore 19.30 - costo dell’intero corso €140,00 (sconti per chi partecipa in coppia).

PER ISCRIVERSI CONTATTARE LA CONDUTTRICE ENTRO IL 1 SETTEMBRE

Federica Giommi: 334-9739916 
oppure via e-mail all’indirizzo: info@psichenatura.com
www.psichenatura.com

In caso di numerose richieste sarà possibile attivare un corso anche il giovedi mattina.
