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Feldenkraisova metoda - vedomy pohyb ke
zdravi

Jako mnoho zajimavych metod, i Feldenkraisova metoda vznikla tak
trochu nahodou. Jeji zakladatel se dlouhodobé potykal se zdravotnimi
obtizemi, se...

Pohyb ma na nasSe zdravi velmi povzbuzujici ucinky. NasSe svaly sili, klouby a Slachy
ziskavaji na rozsahu a ohebnosti, a kdyz dobéhneme tramvaj, nevypadame, ze kazdou
vterinou padneme s infarktem k zemi. Pohyb oceni nase plice, srdce, mozek, ale také
psychika. Otazkou vsak je, jaky druh pohybu zvolit. At uz volba padne na cokoli, zakladem
uspéchu je spravné drzeni téla a symbiodza svalstva. Tim, ze néco pretahneme, utahneme,
natahneme své zdravi rozhodné nezlepsime. Ba naopak. Prvnim krokem by tedy mohlo byt
uvédoméni si svych pohybovych vzorcu a napraveni téch, jez nam zivot komplikuji. A pravé
k tomu slouzi Feldenkraisova metoda.



Feldenkraisova metoda - cesta k uvédomeéni pohybu

Jako mnoho zajimavych metod, i Feldenkraisova metoda vznikla tak trochu ndhodou. Jeji zakladatel
se dlouhodobé potykal se zdravotnimi obtizemi, se kterymi mu béznd medicina neuméla poradit. A
tak zacal zkoumat a zkousSet. Inspiroval se vychodni jégou a radou dalSich technik. Nejvétsi inspiraci
vSak byly malé déti. Feldenkraisova metoda je zalozena na védomém a efektivnim pohybu, tedy
pohybu s minimem usili, coZ je mozné diky vyuziti souvztaznosti v téle. A kdo jiny ma patent na
objevovani pohybu nez praveé malé déti? Zkuste je nékdy sledovat, jak prirozené se dokazi pretocit ze
zad na bricho, udélaji prvni kricky ¢i zvednou palce nohou az k Gstim, aniz by se zadychaly. A vézte,
zZe Feldenkraisova metoda vam v tomto sméru miZe pomoci.

Feldenkraisova metoda - proc to zkusit

Feldenkraisova metoda je sestava zdanlivé jednoduchych cviku, jez se zaméruji vzdy na jednu
konkrétni oblast, avSak na pomoc si pribiraji celé télo. Zjistite, Ze i otoceni hlavy 1ze provést mnoha
zpusoby, z nichz nékteré boli a jiné jsou naopak velmi prijemné. Feldenkraisova metoda véas vede
k této citlivosti a uprednostnovani prirozeného, bezholestného pohybu v bézném zivoté. Jeji
presah do kazdodennosti je pravé tim, co ocenite nejvic. Najednou i zavazani bot, ¢isténi zubti nebo
vésSeni pradla bude nové a soucasti ,cviceni” a posilovani. Télo zac¢ne zesilovat a vy se citit 1épe.
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Feldenkraisova metoda - cviky

Feldenkraisova metoda je vhodna pro kazdého. Od déti po seniory. Pozice nebyvaji fyzicky
narocné, pouze je treba trocha predstavivosti a ochota objevovat délat véci jinak, nové.
Feldenkraisova metoda si totiz klade jeden hlavni cil: Naucit vas se bezbolestné hybat. A k tomu
potrebuje vasi spolupraci. Instruktor vas pouze navede a je na vas, jaky postoj k tomu zaujmete vy. I
kdyz mate pocit, ,ze to preci umite”, zkuste to zase jinak. Cvi¢i se na podlozce v pohodlném
obleceni a bosky. Nékdy se lezi, jindy sedi, obCas se prevalujete anebo citlivé otacite néjakou Casti
téla. Muzete cviCit se zavienyma oc¢ima (pro lepsi predstavivost), ale jindy se doporucuje oci otevrit,
abyste si pohyb uvédomili i v daném misté.

Feldenkraisova metoda - ucinky

Feldenkrais a jeho sady cviki vim pomohou nastavit zdravé pohybové navyky. Ulevite tém
svallim, jez jsou dlouhodobé pretizené a zacnete prirozené zapojovat ty, které do pohybu patfi (ano,
mohou zpocatku i trochu bolet, vzdyt se dlouho nepouzivaly). Feldenkraisova metoda
prostrednictvim fyzickych zmén také zlepsi chod vaseho organismu, napriklad podpori traveni,
zlepsi dychéni, mohou ustoupit chronické bolesti hlavy nebo obtize s vazy v kolenou, kotnicich a
ramenech. Existuji cviky, jez prostiednictvim prace s o¢ima uvolni kréni pater. Feldenkraisova
metoda je plné prekvapeni.

Feldenkraisova metoda - prace uvnitr

Feldenkraisova metoda muze byt vyzvou pro vSechny, jez kladou diraz na vykon. Feldenkrais totiz
nedava presny navod, jak néco udélat a co se presné stane. VétSina ,prace” se odehrava uvnitr
a nemusi byt nutné ven hned vidét, pripadné se muze liSit Clovék od Clovéka. Podstatné je, zZe s
,Néco” stane a je na vas, co s tim dal udélate vy. Zda se vratite ke ,starym“ poradkim anebo zacnete
zit ve vetsi (nejen) fyzické harmonii. Feldenkraisova metoda skrze uvédoméni si fyzického téla
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uvoliiuje cestu i k pozitivnim zménam v psychice. Feldenkrais tedy neni o kolektivni spravnosti,
ale o vasi individualni cesté za objevovanim sebe a svych moznosti.
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