Aanbod voor Deeltijds Kunstonderwijs

Vrij bewegen, sterk performen.

De Alexandertechniek, een internationaal gerenommeerde methode binnen de podiumkunsten, leert

ons hoe belangrijk een goed lichaamsbewustzijn is voor het beoefenen van een artistieke activiteit.
De Alexandertechniek helpt je

e met minder spanning te spreken, te zingen, te bewegen of je instrument te bespelen
e pijn te voorkomen door je lichaam beter te kennen

e prestatiedruk en podiumangst te beheersen

e voorwaarden scheppen om tot een betere technische uitvoering te komen

e Dbeter te ademen

e je oefenroutine te optimaliseren

e je aandacht te verruimen zodat je beter kan verbinden met je medespelers

e meer te genieten van je performance en het bijhorende leerproces

In volgend filmpje kan je enkele ervaringen met Alexandertechniek beluisteren van studenten

muziek, dans en theater:

https://youtu.be/GFkx33fBaoc?si=TyYo_luphuiTyvla

In wat volgt vindt u een korte beschrijving van mijn aanbod. lk werk steeds
ervaringsgericht en concreet. Contacteer me voor een voorstel dat past in het
opzet van uw pedagogische studiedagen of projectdagen. Het is aan te raden

voor het begin van het schooljaar, of in elk geval vroeg genoeg op voorhand te
boeken, zodat ik mijn agenda kan vrijhouden op de door u voorziene dag.



https://youtu.be/GFkx33fBaoc?si=TyYo_1uphuiTyv1a

Workshops Alexandertechniek voor leerkrachten

In een workshop op een pedagogische studiedag worden enkele
inspirerende ideeén uit de methode op een ervaringsgerichte
manier aangebracht, en krijgen de deelnemers voor zichzelf én
hun leerlingen enkele heel concrete tools mee, zodat ze die

kunnen toepassen in hun lespraktijk.

Workshops bij voorkeur voor groepen van max. 15 personen.

Contacteer me voor een offerte gekoppeld aan een voorstel
op maat: 0479 91 27 84 - info@alexandertechniek-gent.be

Workshops voor leerlingen (jongeren —

volwasssenen)

In een workshop voor leerlingen wordt op een speelse en
actieve manier geleerd hoe je meer aandacht kan hebben voor
je lichaam “als eerste instrument”. De workshop wordt
afgestemd op de deelnemers: instrumentgroep, zangers,
woord.. Ook gemengde groep is mogelijk.

We verkennen o.a. onze balans al staand en zittend, ervaren
hoe we ons instrument met minder spanning kunnen
vasthouden, hoe we meer beweeglijk en vrij kunnen zijn, hoe
we aandacht voor ons lichaam kunnen hebben tijdens het

oefenen, ...

Contacteer me voor een offerte gekoppeld aan een voorstel
op maat: 0479 91 27 84 - info@alexandertechniek-gent.be

Individuele lessen Alexandertechniek

Podiumkunstenaars komen vaak bij de Alexandertechniek terecht naar aanleiding van problemen

zoals pijn, overbelasting, spanning, stress, faalangst. De methode heeft geen direct therapeutisch

oogmerk, maar gaat op een educatieve en duurzame manier aan de slag met deze problemen, zodat

ze in de toekomst kunnen vermeden worden. Daarom staat het bekend als een zeer waardevolle

aanvulling op kinesitherapie of osteopathie. Ik bied individuele trajecten aan voor artiesten.

Meer info: www.alexandertechniek-gent.be



http://www.alexandertechniek-gent.be/

Annelies Flamand — Alexandertechniek Gent

Hoe de Alexandertechniek op mijn pad kwam.

Al mijn hele leven ben ik gepassioneerd amateur-muzikant.

Jaren geleden kreeg ik chronisch pijn in mijn linkerpols. Ook mijn linkerschouder
zat helemaal vast, en ik kwam op een punt dat ik bijna besliste te stoppen met
viool spelen. Toen leerde ik de Alexandertechniek kennen.

Na ongeveer drie maanden lessen in deze methode was de pijn verdwenen, want

ik had geleerd om beter gebruik te maken van mijn eerste instrument... mijzelf!
Op een ervaringsgerichte manier leerde ik mijn onbewuste gewoontes kennen en veranderen.

Daarnaast zag ik in dat mijn gespannen houding ook veel te maken had met hoe ik het viool spelen

ervaarde: iets waar naast plezier ook veel onzekerheid en stress bij kwam kijken.

Ik zag plots welke effecten mijn gedachten en gevoelens precies hadden op mijn lichaam, houding

en beweging.
Ik leerde anders denken en was vanaf dan veel bewuster

bezig met alle aspecten van het muzikale proces.

Mijn opleiding

Vanuit deze ervaring ben ik mij nog meer gaan verdiepen in de
Alexandertechniek. lk bleef verschillende jaren les nemen bij violist en
senior teacher Alexander Technique Dirk Van de Velde, en behaalde
het certificaat van Alexander Technique Teacher bij Alexander

Technique International.

Mijn achtergrond als Master in de Pedagogische Wetenschappen, met
veel expertise in allerlei educatieve contexten, besloot ik in te zetten
om mensen te helpen via goed uitgewerkte lessen op maat. Ook mijn
kennis van yoga kon ik daar heel goed mee verbinden.

Vanuit mijn wetenschappelijke interesse bekwaam ik me nog steeds
verder in de meest recente inzichten rond pijnervaring, emotionele

intelligentie en stress.
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http://www.instagram.com/alexandertechniekingent
https://www.linkedin.com/in/annelies-flamand-1963642bb/
http://www.facebook.com/alexandertechniekgent
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