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Feldenkraisova® metoda

metoda somatického uceni

O zkusSenostni forma uceni postavend na uvédomovani
sebe sama v pohybu a skrze pohyb ve vztahu k prostredi

O vyuZiva pohyb k rozvijeni celkového potencidlu ¢lovéka a
zvysovani kvality jeho zivota

I prindsi zlepseni fungovani v oblasti fyzické i psychické.

O télesné védomi jako zaklad sebepoznani



Neuromotoricka reedukace

0 metoda vyuzivda védomou pozornost, specifické motorické a
senzorické vjemy k navozovani novych neuromuskularnich
vzorcd.

O zmény neuromuskularni organizace =»komplexni zmény

O uvédoméni a moznost zmény navyklych vzorcd v pohybu,
mysleni, vnimani, prozivani a jednani

O zmény sebepojeti a télového schématu

O vyuziti neuroplasticity - schopnost mozku ménit sam sebe;
modifikovat v prubéhu celého zZivota své odezvy a organizaci
skrze zkusenost a uceni



Moshé Feldenkrais DSc. (1904 — 1984)

O fyzik, védec, inZenyr
J odbornik v oblasti bojovych uméni

O prikopnik v oblasti somatického
vzdélavani

O autor publikaci




Interdisciplinarni pristup

I neurovédy, fyzika, biomechanika,
biologie, anatomie, fyziologie, _
psychologie, teorie uceni i Sasor '-l\ 2

O psychomotoricky vyvoj ditéte

O zkusSenosti z bojovych uméni

O vlastni obtize — experimentalni 3 \
zkoumani pohybovych procesu



Oblasti vyuziti metody

I rehabilitace O gerontologie
O sport O déti se specifickymi
) , potrebami (v€etné déti s
O umélecké obory PAS, DMO, odchylkami
, psychomotorického vyvoje,
O psychologie genetickymi onemocnénimi,
Opedagogika poruchami uceni atd.
O adalsi

Closobnostni rozvoj



2 modality Feldenkraisovy metody

Awareness Through Movement® - ATM
Pohybem k sebeuvédoméni

lekce ve skupiné

Functional Integration® - FlI
Funkcni integrace

individualni lekce



Pohybem k sebeuvedomeni

Lekce ve skupinée



Lekce ve skupiné

O verbalni vedeni
O aktivné provadéni a prozkoumavani nabizenych pohyb

O smérovani pozornosti k riznym aspektim pohybu a
senzorickym viemim

O pomalu, jemné, bez usili

O slovni instrukce umoznuji pohyby objevovat skrze vlastni
zkusenost



Lekce ve skupiné

O individualni rozsah, rychlost pohybu i tempo uéeni

O vystavéné obvykle kolem urcité funkce - tematizuji napr:
pohyby z bézného zivota (napf. ohybani, otaceni,
zvedani, chlze, sezeni etc.), pohyby, které jsou soucasti
motorického vyvoje Cloveka behem prvniho roku zivota,
funk¢ni souvislosti urcité casti téla



Funkcni integrace®

Individuadlni lekce



Individualni lekce Funkcni integrace

O neinvazivni dotyk,
jemna manipulace

O kinesteticka komunikace
lektora s klientem

‘

I zména neuromuskularni
organizace

0 délka lekce 50min



Obé modality FM

I vyuzivaji pohybu v procesu sebepoznavani
O zpresnuji vnimani a uvédomovani sebe sama v pohybu

O uci praktickému porozuméni pohybovym funkcim a
vyvazenému fungovani téla vzhledem ke gravitaci



Prinosy praktikovani FM

] postura a dychani
O zlepseni flexibility, koordinace a rozsahu pohybu
O vyrovnanéjsi svalovy tonus

J rovnovaha a stabilita



Prinosy praktikovani FM

O rozvijeni kinestetického védomi a propriocepce
0 somatické porozuméni zakonitostem ucinného pohybu
O efektivnéjsi nakladani s energiii

I prevence poruch pohybového systému



Prinosy praktikovani FM

0 schopnost relaxace, nalézani "neutralniho stavu",
regulace stresu

O hlubsi porozuméni sobé samému, zmény v sebepojeti,
hlubsi pochopeni psychosomatickych vazeb, mj.
souvztaznost kognitivnich, emocionalnich, smyslovych a
pohybovych funkci

0 emocionalni seberegulace



FM v komplementarni péci o osoby s RS

"Feldenkraisova metoda predpoklada, ze lidske bytosti maji
potencial zmény a ze vsichni lidé, nehledeé na vék a kondici,
maji schopnost se ucit.”



FM v komplementarni péci o osoby s RS

I Lekce jsou pristupné vsem nezavisle na kondici ¢lovéka. V
lekcich ve skupiné si kazdy sam reguluje tempo a
mnozstvi pohybu, u individualnich lekci lektor vychazi z
aktualnich moznosti a potreb daného clovéka.

O FM je procesem uceni, ktery podporuje aktivni pristup,
porozumeni a vedomeé uchopeni vlastni situace. Lekce
akcentuji potencial, nikoli omezeni. Umoznuji zakusit
vlastni "mohoucnost” namisto nemouhoucnosti.



FM v komplementarni péci o osoby s RS

O Vyuziti funkénich rezerv organizmu.

O Védoméjsi uzivani systému kosterni opory a organizace
pohybU ve vztahu k pusobeni gravitace.

O Zlepseni fyzické organizace pozitivné ovliviiuje psychické
funkce, vztah k pohybu i celkovou kvalitu zivota.

O SniZzovani uzkosti a deprese. Pocity vlastni hodnoty, fyzické i
dusevni pohody.

0 Znalost toho, jak se pohybujeme, umozriuje lepsi adaptaci v
pripadé ztraty funkce.



Zdroje na internetu k FM



Literatura k FM v cestiné

O BISGES, GUNTHER: 10 Feldenkraisovych lekci pro
uvolnéni zad, Sije a ramen

0 FELDENKRAIS, MOSHE: Feldenkraisova metoda: Pohybem
k sebeuvedomeni

0 FELDENKRAIS, MOSHE: Silné Ja: Navod ke spontannosti

0 MASTERS, R.; HOUSTON, J. Naslouchejte svému télu



Literatura k FM v Cestiné

0 SHAFARMAN, S. Védomi |éci: Feldenkraisova metoda
dynamického zdravi

0 RUSSELL, R. Zbavte se bolesti zad

0 RYWERANT, Y. Feldenkraisova metoda - systém funkéni
integrace

0 WILDMAN, F. Feldenkrais a jeho metoda: cvic¢eni pro
kazdy den



Moshé Feldenkrais

"Veérim, ze jednota téla a mysli je objektivni skutecnost.
Télo a mysl nejsou jen navzdajem souvisejicimi ¢dstmi,
ale nedélitelnym funkcnim celkem."



MgA. Tereza Skovajsova



