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Alexander-tekniikasta

kokonaisvaltaista apua

ﬂl!.!ﬂndl.r-hkmlkkﬂ on australialaisen niytelijin

M. Alescanderin (1869-1955) kehittimé kehon ja miclen
\'unnwnliku:ukwn tiedostamista lisiiva menetelmi.
Alexander-tekniikan avulla oppii tunnistamaan
ryhtimekanismit, joiden toiminta kehossa heikentyy
useimmilla jo varhaislipsuudessa, Thmisen luonnollinen
1i|an|:ri|in':|l.ﬂja. hiiriintyy ja ihminen alkaa kuormittaa
kehoann ylimiaraisilli jannitylsills, jolloin kehonasento
wiliristyy.

« [hmiisen kokonawaltaiven tilanceen heikentyminen jutkun
kich £y odlld wahdills nokove lm dn seressin jakbireen keskelld
Kun CEISEIP D lionnollinen kontralli ]1..'.'|:'|.'.il-:'|:, litellinen
yrictdemimen fa turhal jnmicvksen alkaar halliva tapaamme
liikkuea, mjotelln jo tamren sekd sied, miten reagoimme
yeiniristhn tuottamiin tor peellisiin jo perfrecttontiin
drevkkeisiing Pdivi Saraste, sksi parbitmkymmenzatd
sieomalaisesta Alexander-teknitkinm opettajmta sanoo. Pdivi
on kouhittaieunie Alesander-rekniikan .:-|r|.'|:rd|_|L1| a0
hovulla Englammissa, FHin on sksi enammaistnd seomalmsista
alan asiantuntijoista jo operranur lagasel Swomess f
Tedlinnemsa Piivi Seroste on om molimm bnilupedazori fa
on toiminut kndunopectajna Kuo pioisa Sibelae-Akatem ian
taimipisteessd ju Kuopion konservmoriossa Paivi on
r:il"'ih'ﬂ l'|-t"‘_'rr lmlllil'fh.'l'l. jd sl ey .'lurl.|u.|r1r'n-||!I:ll'.l:-.:.'nI |-.||.:..' n
opettagien jndvitelifiden kanssa molem piz evitvislo jom
shiliscien, Hen on pereheynyreriiyisesti hengitvksen ja
dEnen voranl i seen sekd ddnen honnolisen kehittymisen
tukemiseen. Piivin ohjaiksesta on ollse apua monille
dimfonpelmista kisiville. Alexandertekniikkag opete taam
yhsitwistunneilla sekd ryhmdkuriszilla joira st muun
mudssa monet kesayliopistor, kansalmsopistar seki ori
musiikkioppilaiiokser jo teazterikoslur Vaosittan Swomessa
Jdrjesne tildin arviols G0 | 20 Alexandercekmiikan kurssia,

feille osallispaw SO0 1200 kurssilaista
Avuksi monean

Alexander-tekniikkan ¢i ole kehitetrry pelkdstiin
o yo ldisille, Lmilagille ja ndvrrelijoille, vaan se antias meitd
pied o5 tam aEn frare mmman Ldfojam me misid terLamaa
jokapSiviiseen cldmddn Hiceyelesd tofmissn Naied voivat olla
shied hyvin kot o toimbtoryde kuin kommunikastio-tadot
I irheileminen, Aviksi 52 voi olla mAds :u:tt.url“:_' ]
taitellijoille, Henkilakoheatsessa ohjasbsessg kehon pikess
asenttod hoeram oppilaon terodsen aimuksen ja opettajan
lempedn kosketuksen ponlla, Lilkkeeseen yhdiste tlin ajot s
niskean WWEPEM DT LS Ta Ja. pyidn ;r:u'L'n:rn :u.L seatd mennd fbeen
jaxlbs, Semalla keho pitenee jalevence, Thmisen kannalta
[m'ru‘lil Or FERh, hhrqruL::nlu'::l o bEva 1;-“;:1. |£|i|:.1 1..|!|II.|H.IEH||
vasta kun pid rasapatno ot ionnollisella tovalla niskan
vt untizen seutasuksena Tvdskentely tapahtun seisten,
istwen, kdvellen sekd selalld masten pad levdten sopivalla
korkewdella olevan kirfapinon paalla

Aleksander-tekniikan opetusta
Turun Luontaishoitolassa n, kerran kuussa

Pdivi Sarasre
Aleksander-rekniikon opentiafe, fanlpedagoei
tfecitsrelnr (F30L5 185 157, praraxieinic, i
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Sarkyliikkeet fEivit

Tushulainen r.l[h.'lhlju Merwd Strémmer rrm s saeteum alta
Alexinder-teknitkkam Kolme saiotea sitten, kun tydparkalio
arallistui oo heakilbkunnara TY K Yaoimmbma Alexmder
teknitkan kurssille. Mervi oli kdrsinye jo pitkdin koviia
pelkak ivnista fo selvisi oy6 paivisnd ainomnman vahvejen
lld'l'llﬁ:lll.-l-l:lj'iri-l.‘ldl.'l"l avillo Kurssin alkana rlrlcin [mrkesi
linaksissa jao selkd vopoutul. Kurssin Jlkeen Mervi lopetti
sdrkylddkkeiden sydnnin. Ladkkeiden popsimisen sifaan
hin om ohjeiden mukam parkacellse kervam perodend latelalla
kirjaping niskan alle Litaksi hin on kinye kerran
kyshmedessa yesioyisounnilla. Nkyeimmadr musokser owvar
olleet vinon seldn suoristuminen, aamujinkkyyden fu
JanmI Ly paldnsdryn katoam inen sekd a:‘fln. hml;si L%
jalkajen lihasten vapautuminen ja pehmeneminen, Lisdksi
djatukeel ovat TP ANT N |l,|-|l|!é[||[d]‘nh|r1 monicn ainiden
I'IJEI[I.ILI“ TRWEEIENnEL

fhminen on kokonasalianen. Pavl kykenee koskeouksello
i J‘rhﬁ.n'”.l 1l||1,l.m'rr|.|n.rn kehon liikerrd i miedid oikeaan
eumntaan, Mervi sanoo ja harkicsee itsekin Alexander
tekmiikan &f.h'[l:::lf.tnlcn konalereamesm fsge Parasta Mervi
"il:rr-mmr-:-'u e lesnd A|r1.|:r|..'r|.'r-tr|:|:r|.|||-c4|::jr|: anse, eiid
ohjeer perustuwat (hmisen anatomimm eikd tarvitse tehda
miicdiin temppuja. Vol veln entad lrsensd olle Hin myos
!l:HH:-I. £k fo katsen [ ELE fir'_l B omat BinInE, STm alta
kurssilta on cydkoverelsta kolmasosa jetkanut menetelmin
apilskelica,



