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« El sistema nervioso toma la mejor decisión 
posible con la información que tiene;  
si le damos más información, entonces  
le ofrecemos la posibilidad de tomar  
otras decisiones »

 
  

 
   

Jaime Polanco
Profesor de Método Feldenkrais



Tras años de talleres intensivos y asistencias a formaciones 
pensamos que una inmersión profunda produce cambios claros  
y perdurables en la persona. En las formaciones que propuso, 
durante semanas Moshe Feldenkrais impartía varias lecciones 
diarias intercaladas con charlas y espacios de diálogo, estructura  
de trabajo que se ha mantenido hasta la actualidad.

MÉTODO 
FELDENKRAIS®

Transformación y movimiento
Para Moshe Feldenkrais, la vida y el 
movimiento son dos aspectos insepa-
rables, y en la calidad del movimiento 
podemos reconocer la calidad de vida 
de una persona.

Vivir en Movimiento es una apuesta 
por el autoconocimiento, el respeto, la 
libertad, la escucha y la confianza en 
las posibilidades de ser humano.

El Método Feldenkrais® te permite aumentar tu per-
cepción, escuchar tus sensaciones, reducir la velocidad 
y tomarte un tiempo para conocerte. 

Este Retiro Intensivo es una propuesta de crecimien-
to personal que hoy resulta casi revolucionaria visto 
el ritmo de nuestras vidas y el exceso de tiempo que 
gastamos en mirar hacia fuera, a través de la ventana 
que nos ofrece la tecnología y las redes sociales.

¿EN QUÉ 
CONSISTE?

« Conocido desde mediados del siglo XX, 
este método de educación somática es 
una puerta abierta hacia lo más  
profundo de tu persona »



En el Método Feldenkrais® se dialoga 
con el Sistema Nervioso utilizando 
el movimiento como herramienta, 

a través de lecciones guiadas 
verbalmente (Autoconciencia a 

Través del Movimiento) o guiadas 
manualmente (Integración Funcional).

MÉTODO 
FELDENKRAIS®

Estrategias del SN  
para optimizar 
el equilibrio psicofísico

Atención: centrada en el movimiento, 
las conexiones que genera.  
Feldenkrais es realmente una técnica 
de atención plena al movimiento.

Memoria: como una de las bases del 
aprendizaje.

Aprendizaje orgánico: centrado en 
el proceso más que en la consecución 
del objetivo.

Neuroplasticidad: capacidad de fomentar nuevas  
conexiones y reforzar las más habituales.

Pensamiento lateral: capacidad resolutiva no lineal, 
conectada con la creatividad.

Pensamiento sistémico: centrado en las relaciones 
entre las partes más que en el uso individual de cada 
parte de forma aislada.

Percepción: como forma de comunicación entre el 
Sistema Nervioso y el entorno.

Integración: capacidad de conectar percepciones, 
movimientos, emociones y pensamientos, creando una 
experiencia completa y unificada.

EL CEREBRO  
Y OTRAS  

ESTRUCTURAS
« El Sistema Nervioso (SN) 
tiene la total capacidad de  
modificar sus conexiones,  
mejorarlas o renovarlas »



La atención hacia lo que sucede mientras 
te mueves, te permite aprender a través 

de la experiencia y desarrollar lo que este 
método llama Autoconciencia a través del 

Movimiento. Esta toma de conciencia, te 
permite cambiar, renovar y optimizar tus 

movimientos y también tus  pensamientos 
recurrentes negativos e indeseados.

MÉTODO 
FELDENKRAIS®

¿Qué te vas a encontrar?
Una forma de trabajo comprometido, profundo y de alta calidad.

Un espacio de mejora y desarrollo psico-corporal.

Un equipo de profesionales de sólida experiencia Acreditados In-
ternacionalmente en el Método Feldenkrais.

Una experiencia de mejora continua desde el primer momento.

Un entorno de trabajo divertido, seguro y confortable.

Lecturas, videos y visitas de otros profesionales que regalan su 
experiencia y valor en campos diversos.

RETIRO 
INTENSIVO
« Cuando dejes de luchar contra  
la gravedad, te sentirás libre »

¿Cómo lo vamos a vivir?
Viviendo el aquí y ahora.  
El cuerpo y el movimiento  
nos conectan con el presente.

Transcurriendo la actividad sin  
esfuerzo, sin dolor, sin tensión,  
sin cansancio. Te sorprenderá  
lo sencillo que es mejorar.

Sorprendiendo (te). Una mente  
abierta es una mente más flexible.

Comprendiendo. Cuando conoces 
tu cuerpo y el movimiento, te adueñas de tu 
proceso. Te acompañamos con explicaciones 
teóricas basadas en la práctica.

Aprendiendo. “Si sabes lo que haces, puedes 
hacer lo que quieras”.

Mejorando. Desde el minuto uno es posible  
empezar a sentir los cambios.

Compartiendo. Abrimos espacios  
de diálogo tras la experiencia.



Tomar conciencia de cómo te mueves te facilita detectar 
dónde hay tensiones, molestias, dolores, resistencias y te 

invita a explorar nuevas opciones para elegir la manera más 
adecuada de realizar una acción, teniendo como referencia tus  

propias sensaciones”. A su vez, cambiar, renovar u optimizar 
tus movimientos, también te ayuda a restaurar la salud de tu 

sistema nervioso y tu cerebro lúcido, atento y vital.

MÉTODO 
FELDENKRAIS®

A nivel físico
Cambiar la rigidez por  
la libertad de movimiento.

Mejorar la postura, el equilibrio 
y los movimientos cotidianos.

Prevenir las consecuencias 
del envejecimiento, de la vida 
sedentaria, de los malos hábitos 
posturales y de los movimientos 
repetitivos. 

A nivel  
neurológico
Promover  
la plasticidad cerebral. 

Cambiar la dispersión  
por la atención.

A nivel cognitivo 
y creativo
Favorecer  
el pensamiento lateral.

Flexibilizar los pensa-
mientos recurrentes.

¿QUÉ 
TE VAS A 
LLEVAR?

« Conseguir que la persona se mueva con 
el mínimo esfuerzo y la máxima eficacia, no 
a través del fortalecimiento muscular sino 
comprendiendo, de forma vivencial, cómo 
funciona »



Testimonios

Llegué al Método Feldenkrais buscando una forma de tra-
bajar que encajara con las ideas de suavidad, respeto por mis 

pacientes, y una profunda eficacia para ayudarles.
 

Antes, me adentré en la globalidad del cuerpo humano con 
el Método GDS de Cadenas Musculares y Articulares y en la 

impresionante potencia de la plasticidad cerebral a través 
del Concepto Bobath. Ambas prácticas han dejado en mí 
una huella y una visión que combina a la perfección con la 

raíz del Método Feldenkrais y configuran mi personal forma 
de trabajar.

 
En estos años he trabajado como becario en la Clínica Univer-
sitaria de Podología en la UCM, en Polibea Rehabilitación y he 
colaborado como docente de prácticas a varias promociones 

de fisioterapeutas y podólogos en la Universidad Complu-
tense de Madrid. En numerosas ocasiones he colaborado 

con Centro de Investigación en Valores CIVSEM en el progra-
ma del curso Desarrollo Personal y Orientación Profesional 

(DPOP).
 

Hoy, trabajo en un espacio bonito y tranquilo en Madrid. Allí 
atiendo en sesiones de IF (Integración Funcional) y en grupos 

de ATM (Autoconciencia a Través del Movimiento).

Vivir en Movimiento, Jaime Polanco
https://www.vivirenmovimiento.com/testimonios/

MÉTODO 
FELDENKRAIS®

PROFESOR 
DEL RETIRO

« Mi compromiso es seguir aprendien-
do y mejorando, para que tú puedas 

seguir aprendiendo y mejorando »

Jaime Polanco
Fisioterapeuta diplomado en el año 2002.

Profesor de Feldenkrais desde 2014,  
con dedicación exclusiva a este trabajo.

Experiencia Internacional en EEUU, 
Latinoamérica y Europa.

Conferenciante en Congresos  
y Universidades Nacionales e Internacionales.

Comprometido con su propio proceso de  
crecimiento profesional y personal de forma continua.
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Solicita más información

Jaime Polanco
+34 676 380 472
info@vivirenmovimiento.com

www.vivirenmovimiento.com


