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Feldenkrais®

For rehabilitering och forebyggande syfte,
motions eller idrottsverksamhet!

For onda och stela ryggar, -nacke, - axlar eller andra
funktionsstorningar, stressrelaterade symptom.




Manga anvander omedvetet mer muskelspanning &an vad som
ar nédvandigt. Vi paverkas hela livet utav skador och olika typer
av stress som kan stanna kvar i kroppen i form av omedvetna
spanningar.

Med 6kad medvetenhet tillats spanda muskler att slappna av
och kroppen kan rata upp sig utan anstrangning.
Feldenkraismetoden lar ut hur hela rorelsefunktionen kan
forbattras. — vardags rorelser, motion eller sport. Den vander sig
aven till den som har funktionsstdrningar, led och muskelbesvar
eller stressrelaterade symptom.

Gruppovningarna utférs pa golvet genom en serie av rorelser
med instruktioner fr&n pedagogen. Ovningarna har ett tema
relaterat till en funktion som utfors i ett lugnt tempo utifran
deltagarens férmaga. Det ger en 6kad medvetenhet i
rorelsemonster, andning, och hallning. Ett grupptillfalle pagar
ca en timme.




Individuell Feldenkrais utgar fran klientens 6nskan att
forbattra nagon funktion. Genom berdring avlastas
muskulaturen for att forbattra funktion och rérelsemonster.

Efter en lektion kan klienten uppleva effekter som:

Mer vilsam hallning och battre andning.
Fordjupad avspanning och Okat valbefinnande.
Minskad spanning och muskelvark.

Storre rorlighet, och en kénsla av latthet.
Bidrar till tydligare sjalvbild.

Forstarker annan traning, sport, dans, mm.




Har du fragor och funderingar kontakta

Ewa Brattberg
Auktoriserad Feldenkraispedagog
Telefon 070-529 33 30, E-post: ewaf@halsobro.se
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Halsobro, Manillagatan 10, 702 12 OREBRO
Telefon: 019-14 05 10. E-post: info@halsobro.se
Hemsida: www.halsobro.se
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