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Alexanderi tehnika (AT) on mottetehnika ja praktilise eneseabi meetod,
mis voOimaldab meil teadlikuks saada oma kehakasutuse kahjulikest,
pingeid tekitavatest harjumustest ning neist teadlikult loobuda.

AT-st vOib kasu ja abi leida:
e valu vastu (istuvast elustiilist, keha vaarkasutusest jm pohjustatud
kaela- ja seljavalud jne);
. soorituse ja tulemuse parandamiseks (muusikud, sportlased,
esinejad jt);
e stressirohketel elualadel (O0petajad, esinejad, juhid jne).

Uldiselt aga, eriti tadnasel paeval, kui nutiseadmete Uletarvitamise,
stressirohke igapaevaelu, puuduliku igapaevase fuusilise koormuse jne
tingimustes on tehnikast abi kdigile, kes mdistavad, et AT printsiipide
kasutuselevott muudab nende elukvaliteeti.

AT on aastakimneid olnud Oppekavas paljudes mainekates teatri- ja
muusikakorgkoolides dle maailma, 20 aastat ka Eesti Muusika- ja
Teatriakadeemias.

Opivaljundid
Koolituse labinu:
e tunneb AT pdhiprintsiipe - inhibitsioon ja suunad;
e suudab tuvastada oma keha harjumuslikke reaktsioone ja neid AT
printsiipe kasutades teadlikult suunata;
e oskab igapaevaelus ja toosituatsioonides kasutada oma
psuhhofuusilist tervikut saastvamalt ja optimaalsemalt (nii palju kui
vajalik, nii vahe kui voéimalik).

Oppemeetodid
Loeng, harjutused, praktilised tegevused, grupi- ja individuaaltoo.

Koolitaja Eva Pussa on vabakutseline naitleja ja Alexanderi tehnika
Opetaja. Ta on Idpetanud Eesti Muusika- ja Teatriakadeemia
muusikapedagoogika ja lavakunsti erialal 2000. aastal ning Alexanderi
tehnika Instituudi 2018. aastal. Ta on t66tanud Eesti Nukuteatris ja teatris


https://sise.eamt.ee/tk

.Vanemuine“, tegutsenud muusikadpetajana ja erinevate huviringide
juhina, samuti saatejuhina Raadio 2-s.



