DATE, ORARI, COSTI

Il corso introduttivo al Beamish Bodymind Balancing si articola in

quattro lezioni di un’ora e mezza ciascuna in giorni consecutivi
da Venerdi 2 a Lunedi 5 Aprile 2010

presso

Arabesque Dance Center - Vicolo S. Giovanni, 4 - Rimini

ogni giorno dalle 18,00 alle 19,30

Iscrizioni entro il 27 Marzo 2010

Il costo dello stage e € 96,00

Per informazioni e iscrizioni
Arabesque Dance Center 0541 780313
Roberta Mussoni 339 6457340
Monica Canducci 339 7534308

L’INSEGNANTE E IL METODO

Monica Canducci ¢ Rolfer ™ Certificata, BodyMind & Movement Coach, insegnante di Educazione al
Corpo e al Movimento e co-creatrice del Beamish Bodymind Balancing®. || Beamish Bodymind
Balancing® nasce dall'incontro del metodo di sbarra a terra creato e adottato dal M° Philip Bea-
mish, insegnante e personal coach dei pit grandi nomi della danza a livello mondiale (tra i quali Ro-
berto Bolle, Evelyn Hart, Alessandra Ferri), con i principi e fondamenti del’Integrazione Struttura-
le individuati dalla dottoressa Ida Rolf (creatrice del Rolfing®©), codificati in un percorso che consente
di raggiungere una maggior consapevolezza delle proprie risorse psicofisiche per integrarsi in modo
facile e armonioso nel campo gravitazionale. Il metodo é stato messo a punto dal M° Beamish e da
Monica Canducci nel corso di una collaborazione iniziata nel 1996.

Il Beamish Bodymind Balancing® integra conoscenze appartenenti alla fisiologia, alla psicologia, alle
tecniche corporee e di movimento, al simbolismo del corpo umano, per mirare a un approccio globale

allindividuo e apportare benessere psicofisico.
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B B B : EDUCAZIONE AL CORPO E AL MOVIMENTO

Il Beamish Bodymind Balancing & un metodo finalizzato ad apprendere il mi-
glior utilizzo del corpo e il maggior grado di presenza a esso, incrementando allo
stesso tempo coordinazione psicomotoria, mobilita, flessibilita, stabilita e gestio-
ne dell'equilibrio a livello psicofisico. E focalizzato sullo sviluppo della percezione
corporea, sull’allungamento, la tonificazione, il rafforzamento, 'utilizzo consapevole
e funzionale della muscolatura profonda in generale, con un’attenzione particolare
rivolta al pavimento pelvico. Consiste in una sequenza di esercizi a terra per
approdare gradualmente alla posizione eretta e integrare poi nel movimento, attra-
verso gesti semplici, le nuove acquisizioni effettuate in aula per fruirne nella quoti-
dianita, in modo da ripristinare nella struttura corporea gli equilibri funzionali in
relazione alla forza di gravita. Il punto di partenza ¢ costituito dal ripristino di una
respirazione completa e funzionale, per quanto respirazione, postura e movimen-
to sono strettamente correlate.

| BENEFICI

[l Beamish Bodymind Balancing agisce sulla postura, sul cosiddetto “portamento”, sul
grado di presenza, consentendo di approdare al modo di respirare, di muoversi, di

camminare, di agire piu funzionale alle proprie necessita. In particolare, &€ un efficace

strumento per:

® ridurre o eliminare restrizioni fisiche, percettive, di coordinazione e movimento
® ampliare e ottimizzare la gamma delle proprie capacita motorie ed espressive

® conseguire maggior senso di liberta e incrementare la mobilita articolare

® aumentare stabilita ed equilibrio

® attenuare o eliminare dolori e tensioni muscolari

® migliorare la capacita di gestire le emozioni e lo stress

® rimodellare e rinforzare il proprio corpo rendendolo piu elastico e flessibile

Il Beamish Bodymind Balancing puo essere effettuato anche a scopo preventivo o come
intervento, soprattutto laddove vi siano problematiche gia instaurate che danno luogo
a sintomi quali tensioni e dolori muscolari o articolari, restrizioni e limitazioni

del movimento, difficolta nella gestione delle emozioni o sintomi legati allo stress.

Inoltre il Beamish Bodymind Balancing agisce sull’aspetto estetico, rimodellando il cor-

po in maniera armoniosa e funzionale.
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A CHI E RIVOLTO

Il corso introduttivo € rivolto a tutti, sia a coloro che hanno esperienza di
discipline corporee artistiche, atletiche, meditative (danza, teatro, attivita spor-
tive, pattinaggio, arti marziali, yoga, meditazione, ecc.), sia a coloro che si acco-
stano al movimento per conoscere meglio se stessi e sperimentare le proprie
risorse o per incrementare il proprio benessere psicofisico.

Il corso introduttivo consente sia di sperimentare e apprendere le basi del me-
todo e gli esercizi fondamentali della sequenza a terra, sia di fare esperienza
degli esercizi basilari di integrazione in movimento in posizione eretta.

PROGRAMMA:
° liberta strutturale e funzionale nel corpo, nella mente, nell’azione
o automassaggio e rilassamento
o percezione, propriocezione, introcezione e coscienza di sé
° la respirazione funzionale al gesto
° la “struttura a spirale” nel corpo umano
° la funzione tonica
° la sequenza di base a terra: i principi e i fondamenti del metodo
° il respiro, la postura, il movimento
o appoggio, sostegno, orientamento
° la relazione con lo spazio, la relazione con I'altro
° equilibrio, stabilita, fluidita nel movimento.



