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PRO-BEN “Achille Peri - Claudio Merulo”

A sostegno dei programmi di apprendimento e
prevenzione per il benessere psicofisico degli studenti.

LABORATORIO DI TECNICA ALEXANDER
attivitd in presenza e online

e Venerdi 14 novembre 20250re16 -19 Aula 2 Palazzo da Mosto

L'uso del sé — Conferenza introduttiva al benessere del musicista nella prospettiva della Tecnica Alexander.
e Venerdi2l novembre 20250re15-19  Aula 2 Palazzo da Mosto

Le abitudini posturali del musicista. Come ripristinare una coordinazione psicofisica ottimale.

e Venerdi28 novembre 20250re15-19 Aula 2 Palazzo da Mosto
L'osservazione e la consapevolezza di sé nello studio e nella performance.

e Venerdil12dicembre 2025 ore 14 - 20 Auditorium “G. Masini”
Taking time. Le direzioni della Tecnica Alexander (14 - 16) - Musica e movimento: pillole di DALCROZE (16 - 20)

MINDFULNESS E MUSICA
attivitd in presenza e online

e Sabato15 novembre 2025 ore15-18 Aula 2 Aula Stalloni, Conservatorio

Da musicista a giardiniere il passo é breve: viaggio nella creativitad e consapevolezza attraverso la Mindfulness.
e Sabato 29 novembre 2025 ore 15 - 18 Online (richiedi il link a info@proben-consre.it)

Come addestrare la propria “scimmia ubriaca”, ovvero la mente, attraverso la flessibilita e la Mindfulness.
e Sabato 13 dicembre 2025 ore15-18 Aula 2 Aula Stalloni, Conservatorio

Le emozioni: da ostacolo a risorsa nella professione del musicista.

CORPO, MENTE, EMOZIONI: UN APPROCCIO INTEGRATO PER L'AUTOSTIMA DEL MUSICISTA.
attivita in presenza

e Martedi18 novembre 20250re14-18  Aula 2 Palazzo da Mosto

Il potere della presenza: gestire i diversi livelli di attenzione per consolidare I'autostima.
e Mercoledi19 novembre 2025 ore 14 —18 Aula 2 Palazzo da Mosto

Corpo e respiro: la sorgente invisibile della sicurezza e della fluidita tecnica.
e Martedi 25 novembre 20250re14-18 Aula 2 Palazzo da Mosto

Lo studio consapevole: trasformare I'ansia in energia creativa e rigenerante.

e Lunedi15 dicembre 2025 ore 14 - 18 Aula 2 Palazzo da Mosto
Performance e stati di coscienza: essere nel flusso dell’'esperienza musicale.

L'IMPORTANZA DELL’'ALIMENTAZIONE PER | MUSICISTI
attivitd online

e Mercoledi 26 novembre 2025 ore 20.30 — 22.30 Online (richiedi il link a info@proben-consre.it)
Alimentazione e stili di vita: linee generali per una dieta sana e bilanciata.

e Mercoledi 3 dicembre 2025 ore 20.30 — 22.30 Online (richiedi il link a info@proben-consre.it)
Alimentazione specifica per professionisti della musica.

e Mercoledi 10 dicembre 2025 ore 20.30 — 22.30 Online (richiedi il link a info@proben-consre.it)
Forme di stress e gestione dell’alimentazione.

PER PRENOTARE GLI INCONTRI: www.proben-consre.it
INFO E RICHIESTA LINK PER PARTECIPARE: info@proben-consre.it
Responsabile: M° Davide Burani tel. 393.1861150
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