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FELDENKRAISOVA METODA

Pohybujte se chytre a nechte mladnout télo i mysl

Zazivate nékdy pocity nemohoucnosti? Nam3haji vas Cinnosti, které jste driv délali
bez povSimnuti? Méte pocit, Ze ,,uz to neni, co to byvalo”? Feldenkraisova metoda
ukazuje, Ze fyzické obtiZe nejsou s pfibyvajicim vékem nutné, naucime-li se se svym
té€lem zachazet chytfe.

apadlo vas n¢kdy, ze napiiklad bolest zad ma-
ze byt disledkem toho, jak své télo pouzivame?

Vsichni si v prib¢hu zivota utvafime navyky

v pohybu i v tzv. drZeni téla. Jsou-li nase navyklé zplisoby
pohybu nevyhodné, plytvame vlastni energii a opotiebova-
vame své télo. Kdyz pohybové navyky zménime, zacneme
pouzivat svou energii efektivnéji a prestaneme pietézovat
svalstvo, ¢asto odezni i letita chronicka bolest. Znovuobje-
vime radost z pohybu a to, co jsme jiz dlouho povazovali
za nemozné, se mnohdy stane opét moznym.

Ve skole se uci, jak vypada kostra clovéka a jaké mame
v téle svaly. Méalokdo nam ale vysvétli, jak se svym télem
spravné zachazet. Cviceni zaloZené jen na posilovani nebo
protahovani vétSinou nezlepsi celkové fungovani téla a ne-
zméni naSe pohybové navyky. To, co fidi nas pohyb, totiz
nejsou jen svaly, ale zejména mozek. Jak ale mozek piimét,
aby fungoval 1épe?

Soucasné objevy odbornikd, kteti zkoumaji fungo-
vani lidského mozku, potvrzuji to, co pozoroval v praxi

Moshé Feldenkrais

p
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tvirce Feldenkraisovy metody Dr. Moshé Feldenkrais jiz
pred nékolika desetiletimi (1980—1985). Mozek je scho-
pen se ucit v prubéhu celého naseho zivota, pokud mu po-
skytneme vhodné podminky a zapneme pomyslny ,,spinac
uceni”. Mozek malého ditéte je ,,hladovy” po vstiebavani
novych informaci. Pokud ditéti nebranime, tak se téméft ne-
ustale uc¢i. Samostatné se nauci ptrevalovat ze zad na bok
1 na bficho, sed¢t, plazit se, 1€zt po Ctyfech a nakonec si

32



CO VAM MUZE FELDENKRAISOVA
METODA PRINEST?

» SniZeni nebo Uplné vymizeni bolesti

» LepSi rovnovahu, stabilitu a koordinaci
> VEtSi pohyblivost

> Vice energie

» Radost z uCeni a poznavani nového

osvoji i tak komplexni pohyb, jakym je chiize. Tato jedi-
necnd schopnost se ucit zistava Cloveku i v dospélém
véku. Proces uceni je vSak nutné aktivné podporovat.
A to je jadrem Feldenkraisovy metody, ktera vyuziva
pohyb k celozivotnimu uceni. Nové a nezvyklé pohyby
podporuji nejen rlst novych nervovych spojeni, ale i sa-
motnych bun¢k v mozku. Kdyz mozek spravnym zptisobem
,polechtame”, tedy aktivizujeme jeho pfirozenou schop-
nost se ucit, pozitivni zmény pocitime nejen v téle, v po-
hybu nebo v mnozstvi energie, ale obvykle se objevi zmég-
ny i v mysleni. Casto pfekvapime sami sebe: nalezneme
nové thly pohledu a tvofiva fesSeni situaci, které nam pfi-
padaly nefesitelné.

Uznavany védec, inzenyr a ucitel juda Moshé Felden-
krais zacal zkoumat moZnosti pohybového uceni kviili svym
opakovanym zranénim kolen, kterd mu znemoziovala chii-
zi. Feldenkrais spojil své rozsahlé znalosti z mnoha obort
véetné anatomie, fyziologie a biomechaniky s empirickymi
poznatky o pohybu a détském vyvoji v jedine¢nou metodu,
ktera mu navratila schopnost chtize a dnes nese jeho jméno.

Feldenkraisovu metodu muzete praktikovat ve dvou
podobach — cvicenim ve skupin€ nebo na individualni lek-
ci s nazvem Funkéni integrace. Pri cviceni ve skupiné se
v jednoduchych, pomalych pohybech ucite uvédomovat si
své télo, poznavate své pohybové navyky a objevujete nové
moznosti. Pfi Funkéni integraci lezite na specialnim lehat-
ku a lektor s vami jemn¢ manipuluje. Pohyby d¢€la za vas
a lekci utvaii na miru vasim potiebam, na které vase télo
upozornuje.

Po lekcich se obvykle dostavuje pocit lehkosti a volnos-
ti, vzpiimencjsi postoj, hlubsi dychani a vétsi pohyblivost.
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Bézné pohyby — jako chlize, ohybani, otdceni, zdviha-
ni pfedmétd, vstavani z lehu nebo sedu ¢i naptiklad obou-
vani a oblékani — se stavaji snazsi a ptijemné;jsi. Feldenkrai-
sova metoda poméha pfi bolestech, obtizich s rovnovahou
a stabilitou, ubyvajici pohyblivosti a Sikovnosti. Pozitivni
zmény prinasi také u déti s vyvojovymi obtiZemi, u osob se
skolidzou, roztrousenou sklerézou, mozkovou obrnou, mrt-
vici nebo u téch, ktefti trpi nasledky urazii a nehod. Metodu
vyuzivaji také sportovei, muzikanti a dalsi profesionalové,
pro které je klicova kvalita vykonu i fungovani téla.

Kazdy z nds mame jina ptani, zaliby a sny. Mozna chce-
te hrat 1 nadale fotbal, naucit se na klavir, sta¢it vnou-
Catim pti béhani v parku nebo peCovat o zahradku bez
bolesti v zadech. Feldenkraisova metoda napomdaha to-
mu, abychom mohli v Zivoté d€lat to, co opravdu chce-
me. Pfijemnou cestou ndm usnadiiuje piekracovat fyzicka
i psychologickd omezeni. Nauc¢ime-li se pohybovat v sou-
ladu se svym télem, zaznamename zlepSeni ve vsech
oblastech Zivota. Pozitivni zména je mozna kdykoli a kli¢
k ni ma kazdy z nas.
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Vice o Feldenkraisové metodé€ najdete na www.feldenkrais.cz. Zajemci o lekce se mohou informovat
a prihlasit na info@feldenkrais.cz nebo na tel. 602 273 044.
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