asal Kroppskannedom

utvecklas genom laren,
styrs av bdlen

och uttrycks genom fingrarna Basal Kroppskdnnedom &r en sjukgymnastisk arbets-
Gammalt ordsprak fran Tai Chi form inom saval forebyggande som behandlande verk-
samheter. | metoden integreras vasterlandsk rorelse-
tradition och biomedicinsk kunskap med de Osterland-
ska rérelseformerna Taiji och Qigong samt Zen-medita-
tion.

Rorelseformen siktar mot ett funktionellt och avspant
rorelsemonster. Balanserad héllning, frihet i andning
och rérelser samt mental narvaro &r centrala begrepp.

Arbetsmetoden ger utrymme fér reflektion éver inlarda
vanor. Den ger ocksa en 6vning i att vara uppmarksam
och mentalt ndrvarande samt underlattar att fa kontakt
med kroppsliga upplevelser. Genom personlig erfaren-
het av dvningarna stimuleras ofta den egna viljan till for-
andring och mdjligheterna att upptécka sina egna
halsoresurser.

Genom regelbundet 6vande far Basal Kroppskdnnedom

Du kan ldsa mer om évningarna i: o o . - . o . .
g sa smaningom en tillampning ocksa i det vardagliga li-

Dropsy, J. (1988) Den harmoniska kroppen. Stockholm: Natur och Kultur

Roxendal, G. Wahlberg, C. (1992) VArdandets vardag —hander i méte. vet.
Lund: Studentlitteratur
Roxendal, G., Winberg, A. (2002) Levande ménniska. Basal Kropps- Med Basal Kroppskdnnedom kan man bade férebygga
kédnnedom fér rérelse och vila. Stockholm: Natur och Kultur och atgérda olika typer av spénnings- och belastnings-
. besvar. Flera vetenskapliga och kliniska arbeten har
W@ Landstinget utvarderat metoden. Resultaten visar att Basal Kropps-
(| Kronoberg kdnnedom har god effekt.
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Trott, stressad, orolig? Liggande viloandning

. Ligg pa golvet med handerna pa solarplexus. Var
|—|m en msﬁ_ ni :Qmﬂvmcm_ mentalt narvarande i évningen. Lagg forst mérke till
kroppens kontakt med golvet. Bdrja med fétterna och
flytta uppméarksamheten genom hela kroppen — f6t-
terna, vaderna, knana, laren o.s.v. Darefter foljer du
andningen med din uppmérksamhet. Forsok att inte

paverka andningen. Lat kroppen ”"andas av sig sjalv”.
Efter en stund hittar andningen sin rytm.

Har presenteras kortfattat ett par évningar fran Basal
Kroppskannedom. Du kan anvénda dem for att fa ater-
h&mtning och ny energi. Ova helst en stund varje dag.

Sittande pa stol

Sitt pa framre delen av stolen.
Balansera in dig sa att du
ké&nner stdd av fétterna

och sittbenskndlarna. . .
Sitt rakt och avspant. m—uO:._”m:m w:mox:.:mm—.
Folj andningen.

Lat hela balen vidgas pa
inandningen och sjunka ihop
nagot pa utandningen.

Nar du legat en stund, eller nar du vaknar efter
att ha sovit, slapper du fram kroppens egna
impulser till strdckningar. Man kan stracka pa
flera olika satt. Experimentera garna.

Ge dina egna strackningar tid!

Illustrator: Annette Dahlstrom




