Yksityistunnit

o

Ihmiset eivat paata tulevaisuuttaan,

he paattavat tottumuksensa ja

heidan tottumuksensa heidan

tulevaisuutensa. )
— F. M. Alexander

Lapsena ihminen osaa kayttdd omaa kehoaan.
Kasvessaan lapsi imee kuitenkin ympériltdan erilaisia
kehonkayttdmalleja, kunnes lopulta korvaa luontaiset
taipumuksensa opituilla tottumuksilla.

Australialainen nayt-
telija F. M. Alexander
ryhtyi etsiméaén perim-
maista syyta adnensa
katoamiseen. Tutki-
muksen kautta hén loi
Alexander-tekniikan,
joka ei vain parantanut
aaniongelmia, vaan
my®os yleista terveytta
ja hyvinvointia.
Lisatietoja
www.tietoinen.fi ja
www.alexander-
oko.tietoinen.fi.

1 kerta (30 min) 40 €

5 kertaa 180 €

Myds kotikaynteja

Neljan kimppa (60 min) 20 €/hl6
Perhekurssi (16 oppituntia/2 pv) 200 €/hl6
Hinnat siséltavat ALV:n 23%.

Esittelyluento (Ei osallistujarajaa)

Toiminnallinen luento 3 tuntia. Hinta 300 € (+
matkakulut, (péivéraha), monistekulut 4€/hl6,
hallintokulut 10 % seka alv 23%)

Peruskurssi (6-8 his:n ryhma)

Voit tilata Alexander-tekniikan peruskurssin esim. TYKY-
koulutukseksi yrityksellesi tai tydporukallesi.

1. Paiva

9.00 -12.00 toiminnallinen luento Alexander-tekniikasta
12.00- 13.00 lounastauko

13.00- 16.30 aktiviteetteja, semisupiini-rentoutus

2. Paiva

9.00 -12.00 niskaty®ta, aktiviteetteja

12.00- 13.00 lounastauko

13.00- 16.30 aktiviteetteja, kurssin paatds

Pyyda tarjous. Kurssi voidaan jarjestad myds Oriveden
tiloissa

Yhteystiedot

Kurssitilaukset:
enni.lakkala@tietoinen. fi
050-5922439

Opetustila:

Alexander-asema Tietoinen Oy
Koulutie 4 A 2

35300 Orivesi

Alexander-tekniikka

Alexander-asema

Tietoinen Oy



http://www.tietoinen.fi/
http://www.alexander-oko.tietoinen.fi/
http://www.alexander-oko.tietoinen.fi/
http://www.alexander-oko.tietoinen.fi/

Kuka voi hakeutua tunneille?

Yleisimpia syita tunneille hakeutumiseen ovat niska-,
hartia- ja selkakivut, stressi, esiintymisjannitys, 4anen-
kayttbongelmat (laulu, puhe), liikerajoitteet, silmien
vasyminen, padansarky, ja migreeni.

Laaketieteellisen tutkimuksen mukaan Alexander-
tekniikasta on selk&kipukroonikoille pitkdaikaisapua jo 6-
24 yksityistunnin sarjasta (British Medical Journal
20.8.2008,
http://www.bmj.com/cgi/content/full/337/aug19_2/a884).

Alexander-tekniikka terveyden ja
hyvinvoinnin tukena

Alexander-tekniikka on yksinkertainen ja kaytannéllinen
itsensa kehittdmismenetelmé, jonka jokainen voi oppia.
Alexander-tekniikka avulla siné:

—  pystyt likkumaan vapaammin, kevyemmin ja
pienemmaélla ponnistuksella

— olet valppaampi ja voit keskittyd jannittamatta

— opit taas kayttdmaan luontaista ryhtimekanismiasi

— saavutat paremman koordinaatiokyvyn seka
tasapainon

— puhut ja hengitat helpommin ja &anesi kestaa
paremmin rasitusta

Alexander-tekniikka voi tuoda helpotusta mydés

kuntoutukseen leikkauksen, sairauden tai muun vamman

jalkeen ja auttaa kayttdmaan kehon antamaa tukea
raskauden aikana seka synnytykseen valmistautuessa.

Itsesi kehittamiseksi

Opettaja

Alexander-tekniikka tarjoaa sinulla mahdollisuuden
elinikaiseen oppimiseen. Voit kehittda silla
itsetietoisuuttasi ja itseluottamustasi.

Tekniikka voi lisat& uuden luovuuden alueen eldmaasi ja
johtaa itseymmarryksen |6ytoretkelle.

Apu I6ytyy niin esiintyjille kuin urheilijoille,
nayttdpaatetydskentelyssa rasittuneille seka lasten
parissa tai muuten matalilla tasoilla tydskenteleville. Ja
miksei myds sinulle, joka haluat yksinkertaisesti oppia
tuntemaan kehosi paremmin ja rentoutumaan.

Miten sita oppii?

Enni Lakkala on Alexander-
tekniikan opettaja ja ainoan
suomalaisen Alexander-
tekniikan opettajakoulun
padopettaja Orivedella. Han
on my¢s Alexander-asema
Tietoinen Oy:n
toimitusjohtaja, FM
(aikuiskasvatus), vokologi,
logonomi ja
puheviestintékouluttaja.

Motto: "Mennyt on elamatdn tottumusten ura - toisen tien
ensiaskel kevedksi Alexanderin opein."

Mita tunneilla tapahtuu?

Alexander-tekniikkaa voi oppia patevéityneen opettajan
kanssa yksityistunneilla tai kursseilla. Tarvittavien
yksityistuntien maara riippuu tarpeistasi ja tavoitteistasi.
Naista kannattaa keskustella yhdessa opettajasi kanssa.

Alexander-tekniikan oppimiseen liittyy pitk&aikaisten
tottumusten muutos, siksi kehittyminen perustuu omaan
aktiiviseen osallistumiseesi. Noin 20-30 sdanndéllisen
yksityistunnin sarja tuottaa hyvan perustan jatkuvalle
itsensa kehittamiselle.

Tekniikassa on aina jotain
tuttua, silla lapsena olet
kayttanyt itsedsi pitenevasti ja
levenevésti.

Kurssilla voidaan keskittyd
tekniikan perusteisiin,
aanenkayttoon, TYKYyn tai
vaikkapa istuntaan ratsastuksessa tms.

Opettajasi selittda kehon perushallinnan (primary
control) keinot ja ohjaa kasilladn auttaakseen sinut
I6ytamaan uudelleen tasapainon ja keveyden itsestasi.

Aloitat tyoskentelyn kayttdtottumuksiesi tutkimisella —
kuten istumisen, seisomisen, kavelyn tai polvien
koukistamisen — jotka kaikki ovat toimintasi perusteita.

Kun kokemuksesi ja havainnointisi kehittyy, opit sen,
miten koordinaatiosi toimii. Miten tuotat jannitysta ja
miten voit estdd sen synnyn tai vapauttaa jannityksen.
Tama tietoisuus antaa sinulle mahdollistuuden muuttaa
pitk&aikaisia tottumuksiasi ja antaa avaimet
tehokkaampaan toimintaan.

Ajan ja harjoittelun edetessa voit alkaa kayttda uutta
ymmarystasi ja taitoasi monimutkaisemmissa ja
vaativammissa tilanteissa jokapaivaisessa elamassasi.
Voit laajentaa tietoisuutesi ja tasapainosi kaikkeen
toimintaasi.
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