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Feldenkraisova metoda

Feldenkraisova metoda je jemny pohybovy a ucebni pfistup, ktery vychazi z poznatkd neuroplasticity,
senzoricko-motorického uceni a funk¢ni organizace pohybu. Opird se o myslenku, Ze kvalita pohybu
je fizena predevSim centralni nervovou soustavou, nikoli izolovanou praci svall. Nejde o cviceni v
klasickém smyslu, ale o proces uceni — uceni se pohybovat s mensim Usilim, vétsi lehkosti a lepsi
koordinaci.

Jak metoda funguje:

e pracuje s jemnymi, pomalymi a védomé vedenymi pohyby

e zlepSuje vnimani vlastniho téla (propriocepci a interocepci)

e podporuje reorganizaci pohybovych vzorcd na trovni nervového systému
e probiha bez bolesti a bez pretéZovani

Hlavni principy metody:

e prace pod prahem bolesti

e variabilita a zkoumani pohybu

e respekt k individualnim moznostem

e dlraz na kvalitu pohybu, ne na vykon
e podpora schopnosti autoregulace

Prakticky se vyuzivaji dvé formy:

e Awareness Through Movement — verbalné vedené skupinové lekce
e Functional Integration — individualni jemna manualni prace

Pro koho je metoda vhodna:

e pri chronickych bolestech a pretizeni
e po Urazech nebo pfi omezeni pohybu
e pro kazdého, kdo chce pohybovat se védomé&ji a s mensi namahou
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