Detta ar Feldenkrais®metoden

Feldenkraismetoden anpassar sig till varje manniskas individuella
behov. Genom ett system av val avvdgda och enkla grundrorelser lar vi
oss att pa nytt forsta hur kroppen kan fungera lattare, med mindre
anstrangning, spanning och smarta. Metoden bygger vidare pa den
grundkunskap om rorelsefunktion, som individen redan har utvecklat
och upplevt som barn.

Rorelsetekniken ar baserad pa forskningsrén om hur det lilla barnets
motorik utvecklas. Nyfikenhet, rorelsegladje, trygghet och behovet av
"kan sjalv” ar faktorer, vilka inspirerar barnet att t ex sjalv lara sig den
svara konsten att ga, utan att nagon talar om hur.

Det finns ett samspel inte bara mellan de olika muskelgrupperna, utan
aven hur kroppens olika delar kan samverka for att mojliggora basta
mojliga funktion med minsta mdjliga belastning och anstrangning. Att
utveckla individens kadnsla och kunskap om detta finstdmda och
komplicerade samspel ar en av Feldenkraismetodens hornstenar.

Metodens enkla rorelser skapar tid och utrymme for att uppleva
kdnslan av rorelse, samt trygghet att ater kunna registrera med flera
sinnen hur kroppen ocksa kan fungera. Redan efter den forsta
Feldenkraislektionen kan manga kdnna att det ar lattare att rora sig,
lattare att andas samt uppleva en kansla av ett 6kat lugn och
valbefinnande.

Ovningarna leder ofta till:
» Friare andning
» Storre rorlighet
» Enkansla av latthet
» Mindre muskelspanning

» Battre kroppsuppfattning
» Battre sjalvbild

Feldenkrais®metoden utdvas i tva former:
e Individuellt, FI (Funktionell integrering)

e Grupp, ATM (Awareness Through Movement —
medvetenhet genom rorelse)

| grupp guidar Feldenkraispedagogen genom en serie rorelser.
Rorelsesekvenserna gors langsamt, undersdkande och utan
anstrangning. De gors liggande, sittande eller stdende. Man lar sig
att bli medveten om sina granser, sa att man inte anstranger sig i
onddan.

Mer info:
www.feldenkraismetoden.org



Ewa Fager, Auktoriserad Feldenkrais®pedagog Tfn: 019- 14 05 10

Feldenkraispedagogiken dr utvecklad av
Moshe Feldenkrais (1904-1984)
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"Om du vet vad du gor kan du goéra vad du vill”

Moshe Feldenkrais

Skulle du ha gladje av

Att rora dig lattare med en behaglig hallning och andning,
Minskad smarta eller stress,
En mer effektiv I6pteknik,
Smidigare koordination i dansen eller i ditt musikutévande,
En forbéttrad koncentration och dkad sjélvkénsla,
Eller en kénsla av lugn och valbefinnande?

D4 kan feldenkrais®metoden vara nagot for dig.

Har far du mojlighet att lara
utifran dina personliga forutsattningar och 6nskemal



