MI AZ ALEXANDER-TECHNIKA?

- egy modszer, mellyel visszanyerhetjiikk mozgasunk kénnyedségét, testiink
izomzatanak optimalis allapotat minden tevékenységiink soran.

MIERT VAN ERRE SZUKSEGUNK?

- mert 3-4 éves korunk 6ta a minket érint6 elvarasok, stressz, és a kedvezotlen
hatasok miatt (pl. a nehéz taska cipelése, sok iilés, egy hangszer tartasanak
nehézsége) izomzatunkban felesleges fesziiltségek keletkeznek.

EZEK A FESZULTSEGEK AZ ADOTT TEVEKENYSEG VEGZESE UTAN NEM MULNAK EL?

- nem! Mivel az ismétlodések hatdsara idegrendszeriink megjegyzi (megtanulja)
azokat, az izomzatunk egyre tobbszor és egyre jobban fesziiltséggel teli lesz
nyugalmi helyzetben is.
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AKKOR IS, HA NEM EREZZUK AZT?

- igen. Azismétlddések miatt az idegrendszer megszokasként tekint rajuk, igy
érzékelhetetlenné valnak. Van, ahol érezziik, és valamennyit tudunk lazitani rajtuk,



de altalaban akkor sem annyit, amennyit lehete. Mas pontjain a testiinknek esetleg
érezziik fesziiltségeinket, de nem tudjuk ellazitani, valahol pedig €szre sem
vessziik azokat.

MIT OKOZHATNAK EZEK A FESZULTSEGEK?

- fajdalmat (pl. hatfajas, kézfajas, inhiively-gyulladas, allkapocs-fajdalmak, nyaki
merevség, csipéfijdalmak, stb.), mozgésszervi panaszokat, gerincferdiilést,
hanyagtartast, sérvet, disztoniat

MIBEN SEGIT AZ ALEXANDER-TECHNIKA?

- megtanit, hogy képesek legyiink ezeket a felesleges fesziiltségeket észrevenni és
elengedni.
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MIT EREDMENYEZ EZ?

- konnyed, fajjdalommentes mozgast; onbizalmat; optimalis, szép tartast; és azt,
hogy ha jatszunk hangszeren, ahhoz a lehet6 legplasztikusabban tudjunk idomulni
elérve egy stabil, biztos hangszerkezelést.

KI VOLT A MODSZER KIFEJLESZTOJE?

- Frederick Matthias Alexander, ausztral szinész (1869-1955), a modszer 1890 koriil
sziiletett meg

- szinészi munkassaga sordn a szinpadon az orvosok szdmara érthetetlen okokbol
rekedtséggel kiizdott, évekig figyelte magat, €s rengeteg felesleges
izomfesziiltséget vett észre, mely problémajat okozta

- azok elengedésével problémdja megszint, figyelme éberebb lett, onbizalma nott

HOL ERHETO EL A MODSZER?

- itthon tobb intézményben oktatjak csoportban izelitd-jelleggel (pl. Zeneakadémia,
Karoli Gaspar Reformatus Egyetem pszichologia szaka)

- maganorak keretén beliil barki szdmara elérhetd



