PERCORSO DI CONSAPEVOLEZZA CORPOREA

attraverso la respirazione e la ginnastica vertebrale

a cura di Massimo Canepa e Clara Rosina

Il percorso ha come scopo di facilitare la consapevolezza del proprio corpo nelle sue

diverse parti, con particolare attenzione alle funzioni diverse che esse hanno e ai segnali

che trasmettono attraverso rigidita, contratture, blocchi.

Il corpo trasmette messaggi emotivi, le cui decodificazione e comprensione permettono

alla persona di prendersene cura anche attraverso il rispetto e ['espressione delle proprie
emozion..

Attraverso semplici esercizi di ginnastica vertebrale e posturale sara data ai partecipanti
la possibilita di sperimentare ed imparare tecniche di ascolto del corpo e di 1

allentamento di stress e tensioni ; particolare attenzione sara rivolta al rilassamento e al

vespivo, il cui sapiente utilizzo costituisce uno strumento potente di salutogenesi.

NECESSARI tuta da ginnastica, calze e asciugamano per lavorare a terra.

Programma:

15 giorni civca dalle 20.00 alle 22.00.

[ modulo 10 gennaio Il vespiro

Il modulo 24 gennaio Testa, zona cervicale, spalle e braccia

(1l modulo 7 febbraio L'addome e la schiena

IV modulo 21 febbraio Gli arti inferiori, i piedi

V modulo & marzo Il corpo nella sua totalita, il respiro con [l'altro
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MASSIMO CANEPA, __dottore in fisioterapia, istruttore di ginng
in cinesiologia, allenatore sportivo, life e sport coach. :
CLARA ROSINA, counselor, life coach, istruttrice d
postural e tecniche di allungamento globale del corpo.




