ccnica alexander grupal il -

Tengo 36 anos y soy madre de
una nina de 3.

Dirijo Educando para la Salud e
imparto consultoria individual,
clases en grupo y formacion en
empresas a todos aquellos que
sienten la necesidad de hacer
algo mejor y diferente con su
cuerpo.

Mi método de trabajo se basa
en la observacion cuidadosa, la

. www.tecnica-alexander. escucha y la atencion, para
. Teléfono: 625 07 93 91 ayudarte a cambiar habitos de

. Correo: info@tecnica-alexander.es actitud y movimiento en tu vida
diaria y tu trabajo.
C/ Génova, 3. Piso 6

PSR C L elieh 11 Soy profesora titulada de Técni-

C/ Poleo, 1 ca Alexander.

Devuélvele a tu cuerpo la atencidon que se merece

Maria de Marcos

Educando para la salud

ASESORAMIENTO INDIVIDUAL Y CLASES EN GRUPO:

ESCU@‘& d@ ‘& @SD&U& Aplicada a la oficing, el ocio v la vida diaria
AW@S GSCQH‘C@S Evita lesiones y saca el maximo rendimiento a tu técnica corporal
: EUTOM@ Técnica Alexander para el embarazo y el parto

66 -+ Conserva tu equliorio y mantente en forma sin machacar el cuerpo
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ESCU ela d e |a. eS pal d a Aplicada a la oficina , el ocio y la vida diaria. Este curso te ayudara a incre-

mentar tu rendimiento y bienestar, mejorar la salud de la espalda y potenciar tu creatividad de un modo divertido y eficaz. Con los principios de la Técnica Ale-
xander avalados por la ciencia aprenderemos a:

- Reducir la tension: Practicas para encontrar el grado de tensién muscular necesario.

- Pensar en paralelo: Practicas para un feedback constructivo de ti mismo mientras estés llevando a cabo tu trabajo.

- Potenciar la creatividad: Practicas para escuchar lo que la situacién requiere de nosotros y actuar.

- Salud y nuevas tecnologias: Practicas para trabajar con el ordenador y el dispositivo movil. O con la maquinaria -sea cual sea- que necesites en tu trabajo.

Este curso aportara herramientas practicas para reducir bajas laborales cronicas o recurrentes, incrementar el rendimiento, el bienestar y la satisfaccion en el puesto
de trabajo. Es una buena apuesta para ambos, empresas y personal laboral, independientemente del sector. Existe la posibilidad de proporcionar formacion en el
centro del trabajo. El curso se organiza en 10 sesiones de 1h00 de duracion cada una, con una periodicidad semanal. El precio del curso es de 150€

iINSCRIBETE!

ArteS eSCeﬂ |CaS Evita lesiones y saca el maximo rendimiento a tu técnica corporal. Este curso te pro-

porciona una herramienta clara y precisa para aplicar sobre el escenario. Te acerca a los principios de la Técnica Alexander aplicada a las artes escénicas:

- Funcionamiento del cuerpo: su relacion con la estructura y el uso.

- Movimiento consciente: aunando intencion y direccion en el movimiento
- Estar de pie, caminar y reposar sobre el escenario

- Respiracion y voz: integrandolos con el resto del cuerpo.

Este curso esta dirigido a profesionales de las artes escénicas: actores, bailarines, misicos y cantantes y, en general, a todos los que sienten que el cuerpo, la respi-
racion y la voz son su primer instrumento profesional. La Técnica Alexander forma parte del curriculum de escuelas superiores de arte en América y Europa. El curso
se organiza en 8 sesiones en grupo de 1h30 de duracion cada una, con una periodicidad semanal. El precio del curso es de 150€.

iINSCRIBETE!

E Uto k| a Ténica Alexander para el embarazo y el parto. El objetivo de este trabajo es llegar al parto y la maternidad en “pose-
sion de ti misma”: conocer tu cuerpo, moverte sin dafiar la espalda, tener recursos para el parto y gozar de la experiencia. Trabajaremos juntas para:

- Trazar el mapa corporal y organizar el movimiento orgéanico.

- Posturas para el trabajo de parto y el descanso activo.

- El acompafnamiento de la pareja: parto y postparto.

- Condiciones para un parto seguro

- Otros recursos: alimentacion, terapias alternativas, opciones de parto, doulas.

Este curso esta dirigido a mujeres embarazadas y parejas. El curso se organiza en 6 sesiones en grupo de 1h30 de duracion. Precio del curso: 240€. La sesion de
acompafiamiento en pareja esta abierta al acompanante o pareja. Se entregara material escrito, bibliografia y listado de recursos.

iINSCRIBETE!
55 4+ conserva tu equilibrio y mantente en forma sin machacar el cuerpo
Para los que se sienten en forma pero ya no les da lo mismo hacer las cosas de cualquier manera porque la edad “no perdona”. Este curso esta para aportar ese

pequeno “extra” que hace que sea mas facil conservar el equilibrio, caminar largo tiempo, no machacar el cuerpo intentando estar en forma y no dejar de lado la agi-
lidad mental para hacerlo. El objetivo de este curso es unir la agilidad fisica y la mental trabajando:

- Ejercicios practicos para recuperar el tono muscular y la flexibilidad

- Ejercicios practicos para caminar, subir escalones y mantener el equilibrio correctamente
- Ejercicios practicos para relajarse activamente

- Ejercicios practicos para mantener la coordinacion en las actividades de la vida cotidiana.

Este curso esta dirigido para las personas +55 afnos que quieran mejorar su bienestar y tener una manera de funcionar que les ayude en la vida diaria cuando la mo-
vilidad se vea reducida, en procesos de recuperacion, y para cuidarse y seguir disfrutando de la vida. Las clases son en grupos reducidos y tienen una duracion de

1h semanal. La edad no es una limitacion y no hace falta estar en buena forma fisica. El precio mensual es de 40€. )
iINSCRIBETE!

Devuelvele a tu cuerpo la atencion que se merece www.tecnhica-alexander.es
Teléfono: 625 07 93 91

INSCRIBETE

4 Maria de Marcos

Educando para la salud
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