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'Sounder Sleep System' 
טיפול  עצמי   בהפרעות שינה –- Insomnia 
בהנחיית ענת אביב יפת
הפרעות שינה -  Insomnia
הפרעות שינה, הכוללות קשיי הירדמות ויקיצות תכופות במהלך השינה, הינן תלונה נפוצה ביותר, כ - 30% מהאוכלוסייה סובלים מהן. 
רבים מהסובלים מהפרעות שינה פונים לעזרת תרופות מרשם כדי לנסות ולהיפטר מבעיה מציקה זו. בשימוש ממושך בתרופות אלו,  מתפתחת תלות ויש צורך בהגדלת המינונים, על מנת להגיע לאותה תוצאה. בנוסף לכך, לתרופות רבות יש תופעות לוואי חמורות, ביניהן טשטוש, חוסר ערנות, ירידה במהירות התגובה וחוסר ריכוז. 
על השיטה- 
 Sounder Sleep System מבוססת על ההבנה שתנועות מסוימות , הנעשות באופן רצוני, בשילוב עם נשימה,  יכולות להשפיע על המעבר ממצב של ערנות וערות למצב של מנוחה ורגיעה פיזית ומנטאלית. כאשר אדם מגיע למצב של רגיעה, אם הוא זקוק לשינה, הוא יירדם. 

מפתח השיטה , מייקל קרוגמן, יהודי אמריקאי , הינו מורה בשיטת פלדנקרייז שהתמחה גם ביוגה , צ'י-קונג , טכניקות של מדיטציה ועוד. השיטה מיושמת במרפאות, בתי ספר ובתי חולים ברחבי העולם.
מה לומדים בסדנה-  

שם הסדנה מעיד על מהותה –  טיפול עצמי -  העבודה היא שלכם !!!
לשיטה  ישנם שני סוגי תרגילים: 
תרגילים למשך היום , שמטרתם להפחית 'סטרס' ולהביא את הגוף למצב רגיעה. 
תרגילים לקראת השינה, המורכבים מתנועות עדינות וקטנות, שניתן לעשות אותן מבלי שאף אחד יבחין בכך, לכן הם נקראים גם "Mini-Moves". 
בדרך כלל , במהלך התרגול, מגיעה השינה המיוחלת...
עלהמנחה-
מורה ומטפלת בשיטת פלדנקרייז מזה שנים. למדתי את שיטת  Sounder Sleep System  בשוויץ, נשביתי בסודה, ולאחר מכן, יזמתי את הגעתו של  מייקל  קרוגמן, לישראל לסדנאות  מטעם אגודת המוסמכים בשיטת פלדנקרייז. צברתי ניסיון משמעותי של טיפול פרטני ,בעזרת השיטה,  בבני נוער ובמבוגרים.
הסדנאות מתקיימות במרכז "מפגשים בתנועה " 
בקיבוץ פלמחים.
משך הסדנה -  3 שעות.
מספר המקומות מוגבל!

להרשמה ופרטים נוספים:

ענת אביב-יפת

טלפון – 03-9538251

נייד    -  052-3-267999

aashonty@013.net
יש להצטייד בסדין , כרית , שמיכה דקה וכלי כתיבה.

לסובלים מקור/חום  המזגנים – ביגוד מתאים.

                         פרטים נוספים על השיטה באתר -  www.soundersleep.com
