FELDENKRAIS SKOLAN
LAR DIG LARA — IGEN

Ett rehabiliteringskoncept med feldenkrais
Information till elever @evalaser
somatik.se

VALKOMMEN TILL FELDENKRAIS SKOLAN!

Lids 1igenom texten i lugn och ro s att du kan stélla de frigor du
behdver om nagot ar oklart.

Om du inte har invdndningar blir innehdallet under rubriken
Det egna ansvaret pa sidan 4 6verenskommelsen mellan oss.

Eva Laser
aukt. feldenkraispedagog/ leg. sjukgymnast/ ergonom

Feldenkrais Skolan

Lostigen 14, Bergshamra — 170 75 Solna
Mobil: 070 655 04 70

Tel: 08 655 05 40

Swish:123 412 67 51
E-post: kontakt@somatik.se
Hemsida: www.somatik.se

Eva Laser ar verksam inom rehabilitering 1 primérvard sedan
1975, som ergonom sedan 1989 och med en feldenkrais
inriktning sedan 1991. Sedan 1998 erbjuds en medicinsk
rehabilitering pd Feldenkrais Skolan med feldenkrais integrerat
1 sjukgymnastisk verksamhet.
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VAD INNEHALLER EN REHABILITERING PA FELDENKRAIS SKOLAN?

Rehabiliteringen ska ses som en mdjlighet {or dig att 1dra dig lara - igen
och f4 tillgdng till redskap for ett eget larande. Detta larande kan komma
att paverka hela dig, kroppsligen savdl som sjélsligen, och med en
mojlighet att forbattra dina formégor och skickligheter.

Det du lér dig ingér 1 det som kallas ett livsldngt ldrande. Det kan stindigt
fornyas och utvecklas. Du kommer att ldra dig att vara en
sjalvobserverande, sjdlvjusterande individ och bli skickligare 1 att
paverka och fordandra det du lagger vikt vid att forandra och utveckla.

Det gér inte helt att forutse vad som kommer att hinda och det gar inte
att utlova nigra resultat. Jag kommer att anvinda all min kunskap och
erfarenhet for att hjdlpa dig pd béasta sitt for att gora din rehabilitering
effektiv. Om jag bedomer att du behover annan vard kommer jag att
informera dig och rekommendera att du soker kompletterande insatser.

Feldenkraismetoden ar upplevelsebaserad och dr omvittnat svér att
forklara och dven att beskriva 1 skrift. Spraket racker inte till for denna
dimension. Det ar ett processinriktat kommunikationsverktyg, dir din
rorelse och aktivitet i rummet, hdr och nu, ar verktyget for att uppna en
okad medvetenhet. Medvetenhet definieras som att du kan veta vad du
kan veta.

En okad medvetenhet, orientering och forstielse dr forutsdttningen for en
ny- eller ominlarning utifrdn din funktionella fragestdillning. Med det
menas hur du agerar och handlar, fran vardagligheter till det mer
avancerade.

Inf6r ditt forsta besok behover du stilla dig fragorna:
1. Vad ir det som inte fungerar pa ett tillfredstéillande s:itt?

2. Vad ar det ar du vill lara dig?

3. Vad ar det som du onskar att forbattra?

Manga elever kommer till rehabiliteringen utifrdn fragestillningar om
smarta, vark och olika kroppsdelar som inte fungerar. Trots detta behdver
frdgestdllningen formuleras om i funktionella termer, utan att for den
skull negligera och nonchalera smérta och obehag som dr motiverande
for att soka hjélp.

For att insatsen ska rdknas som en medicinsk rehabilitering, och inte
enbart en Onskan om en okad skicklighet som sddan eller kanske en
nyfikenhet pd feldenkraismetoden, behdver det finnas ett uttalat
vardbehov.



Larande med feldenkrais innebdr process. Rehabiliteringen innebar ett
nira samarbete oss emellan som efterstravar att vi tillsammans utforskar,
klargor och soker losningar for din frdagestdllning. 1 detta ingar dven att
vi kontinuerligt utvirderar rehabiliteringen, dess riktning och resultat.
Med resultat menas din okade funktion och formdga 1 det du vill forbéttra.

Vid de forsta besoken tar vi upp din formulerade fragestillning och beror
1 korthet vad som é&r anledning till att du soker hjélp, eventuella
medicinska fynd och annan relevant information. Ar det svért att
formulera en fragestéllning blir det fragestéllningen.

Feldenkraismetoden har fokus pd nuet och framdt och det som gadr att
paverka. Det som ligger 1 det forflutna uppmérksammas om det for
rehabiliteringen framat. Minnen och en eventuell trauma- och
skadehistoria brukar komma 1 dagen nir olika associationer aktiveras.
Det ar naturligt och du kan vilja vad du vill beritta.

Vi diskuterar ett uppldgg och planerar for ett antal lektioner och sétter en
tidsrymd. Det tar vanligen tre till fem moten innan processen brukar sitta
sig och det blir mer tydligt vad det hela gar ut pd. Genom praktiken
(lektionerna) och 6vandet klarnar det frin gang till gdng. Det gér olika
snabbt for olika ménniskor.

Efter det inledande besoket inleds varje lektion med att du kort redogor
for vad som hdint sedan sist, vad du ovat pd och vad du vill utforska under
dagens lektion.

En del av lektionen dr utformad pé sé sétt att jag anvdinde mina héinder
for att fa och overfora information, en forma av manipulation. Det
ordlosa dr mer direkt fokuserat pa rorelse och funktion, utan sprikets
hinder med tal och prat. Det innebédr en néra fysisk kontakt mellan oss,
inte minst med ditt huvud och dina hinder. I en del av lektionen anvénds
bara muntlig information och instruktion med en dialog inriktad pd ett
eget utforskande av rorelse och aktivitet pa ett for feldenkraismetoden
distinkt sdtt. Upplagget av lektionen foljer inget recept eller foreskriven
ordning utan skapas oss emellan.

Undervisningsbinken dr en ldg bred brits 1 stolshojd. Ibland anvénds 1
stillet en matta pd golvet. En ménniska som ligger ner kan inte ramla,
vilket innebar att aktiviteten 1 hallningsmuskulatur och balansreaktioner
didmpas och det blir lugnare. Eftersom nervsystemet ligger dolt i skallen
och ryggraden behover du inte kld av dig. Anvédnd bekvima klader som
inte sitter at och dven strumpor.



DET EGNA ANSVARET

Du ansvarar for att fora processen aktivt vidare mellan lektionerna och
du behover avsdtta nodvindig tid for uppmdrksamhet och évning.

Hur mycket det dr gar inte att sdga i antalet ganger och minuter per dag
men det innebér ett dtagande och en uttalad motivation och prioritering
frén din sida.

En kort dvningssituation med hog kvalité dr béttre &dn en slarvig och
ouppmaérksam, om an sa ofta.

Du forbinder dig &dven att informera om och samordna andra
rehabiliterings-, behandlings- och friskvdrdsaktiviteter under tiden som
rehabiliteringen pd Feldenkrais Skolan pégar.

Med det menas annan behandling béde inom skol- och/eller
alternativmedicinen. Till detta rdknas dven psykoterapi. Det dr inte
lampligt att samtidigt g& 1 behandling hos annan sjukgymnast, naprapat
med flera. Eftersom metoden bygger pd neuroplastiska principer kan
olika motions-, tranings- och fritidsaktiviteter vara himmande f6r din
process. Aven om du rekommenderats trining av andra aktdrer kan du
initialt behova gora en paus for att du ska kunna ldra om och ldra nytt.
Sannolikt trianar de flesta pé det sétt de ar vana vid sedan tidigare och da
pa ett satt som inte fungerat bra.

Om du soker for en ominldrning ar det inte verksamt att gora bade/och
innan du verkligen vet vad och hur du gor. Nar du kommit ldngre 1 din
process kan andra aktiviteter aterupptas. Du vet och kan anpassa vad som
ar lampligt respektive olampligt utifrin din fragestillning. Att ldra om
kan innebdra att backa tillbaka till en mer grundlaggande niva.

Ar din fragestillning sddan att du vill komma till ritta med ett funktionellt
smadrttillstdnd 4r denna aspekt extra viktig. Ett annat viktigt perspektiv ar
patientsdkerheten. Detta dr ndgot vi diskuterar och gemensamt anpassar
efter dina behov.



VAD BETALAR DU?

Rehabiliteringen finansieras till cirka 80% av Region Stockholm.
Patientavgiften dr frin och med 1 april 2022 250 kr och registreras pé
ditt elektroniska hogkostnadskort. Beloppsgransen for frikort dr 1 200
kr.

Aterbud som limnas senare 4n 24 timmar innan avtalad besokstid
debiteras med patientavgiften 400 kr. Aterbud kan limnas per telefon,
e-post eller SMS. Frikort géller inte vid aterbud och det utgar ingen
ersattning till mig frin landstinget.

HUR LANGE PAGAR DIN REHABILITERING OCH HUR AVSLUTAS DEN?

Feldenkrais dr en ldngsam process. Det gir inte 1 forvig att sdga hur
fort det gar pd samma sétt som det inte gér att utlova resultat. Kanske
rdcker ndgra enstaka lektioner? Du kanske kommer till mig sa lange att
du lar dig vad du kan gora sjilv, dven om hela din fraga inte blir
fullstandigt besvarad? Kanske behover du gé flera terminer och fa stod
under lang tid for att det ska bli hallbart?

Detta brukar utkristallisera sig allt eftersom. Min rehabiliteringsmodell
skiljer sig fran flera andra aktorer som har korta och intensiva insatser
med att den kan stricka sig over en ldngre tid.

Du kommer till lektioner en eller tvd ginger per vecka och jag
rekommenderar att du kompletterar rehabiliteringen med att
prenumerera pd mina inspelade lektioner via Svenska ATM podden for
att effektivisera processen.

Ett bristande engagemang och lite Ovning innebér att rehabiliteringen
kommer att avslutas.

Vill du sjdlv avbryta rehabiliteringen 1 fortid sker det lampligast med
ett sammanfattande samtal. Jag rekommenderar att du inte avbryter
rehabiliteringen genom att 1dmna ett aterbud per e-post eller inspelat
meddelande utan att det sker 1 samforstdnd for att det ska bli ett bra
avslut for bada parter.



FOKUS PA DEN LEVANDE MANNISKAN, SOMAT

Feldenkrais representerar ett for ménga ovant synsitt: att tankar,
emotioner (kédnslor) och fornimmelser savil som rorelse alltid dr hela
kroppen — hela jag — hela mig — hela mdnniskan — hela somat.

Med feldenkraismetoden utforskas forst och fridmst ménniskans
biologiska dynamiska hdllning. Det avser den aktiva hdllning vi har 1
all aktivitet och handling. Det beror indirekt dven somnen som jag
rdknar som en aktivitet. Délig somn kan vara ett hinder for
aterhdmtning och cellernas dteruppbyggnad.

Lektionerna kretsar kring hur du forhdller dig till gravitationen. 1
allmédnna ordalag betyder det hur du stir, gar och sitter. Men éven 1
vilka positioner du kan ligga bekvimt och hur du forflyttar dig fran en
position till en annan, hur du anvander armar och ben, hdnder och fotter,
huvudhéillningen inklusive 6gonen och munnen, balrdrelser, balans, ja
hela dig och inte bara dir du har ont.

Hur din andning fordndras och pdverkas ar en kélla till information om
hur du mar och hur du hanterar de emotioner som triggas inom dig och
av livet omkring dig. Andning dr s mycket mer 4n ork och god eller
dalig kondition. En dndamélsenlig andning ritar upp ménniskan.
Emotioner ar per definition “kroppsliga” och anvidnder samma
muskelsystem som du anvénder for forflyttning och all annan aktivitet.
Det ar inflétat 1 varandra eller samma sak.

AVEN SJALVBEVARELSEDRIFTEN RAKNAS IN I EN BIOLOGISK HALLNING

Det inkluderar hur och pé vilket sitt en individ skyddar sig mot faror,
verkliga eller skenbara. Det kan bendmnas som ett radslo- och
orosmonster och/eller dngestreaktioner.

Att lara dig att fOrsta hur det egna rddslomonstret tar sig uttryck kan bli
en avgorande faktor for hur din rehab process far faste, fortskrider och
blir hllbar. Ett ridslomonster kan ha blivit till en mer permanent del
av ditt vaneméssiga sétt att rora dig och behover forstds for att kunna
fordndras.

De livsuppehéllande systemen ingér ocksd och i det sammanhanget ar
den mer tydliga senso-motoriska delen att dta (tugga), dricka (svilja
och dra huvudet bakat) och andas (hela balen, mellangdrden och
ndsa/mun).



ERGONOMI

Feldenkrais bor ses som ett utvecklat ergonomiskt forhéllningssétt dér
din egen del av aktiviteten ar det visentliga. Utifran ett perspektiv att
forbattra (arbets-) formagan innebir det forutom en okad formaga att
sitta, st och g, med mera dven en okad skicklighet att hantera verktyg,
instrument och maskiner som kan tdnkas ingd 1 arbetsuppgifterna. For
den som inte arbetar finns paralleller i den egna livssituationen.

SVENSKA ATM PODDEN

Som komplement rekommenderas att du deltar 1
hitps.//svenskaatmpodden.se/

Svenska ATM podden ér en helt ny prenumerationstjdnst, unik 1 sitt slag.
Den lanserades 1 maj 2020 pd egen doménadress 1 mars 2022. Dér fér
du far tillgdng till 330 inspelade ATM-lektioner frdn atta &rs
undervisning och allt eftersom utdkas samlingen med nya poddar med
lektioner och teori.

En prenumeration som anvénds kan forstiarka din process som snabbas
pa och du fér tillfille att ova pd att utforska och Ildra under min
sakkunniga ledning 1 lugn och ro. En prenumeration omfattas inte av
sjukforsakringen.

ATM VIA ZOOM

Du kan dven f0lja mina ATM undervisning hemma via Zoom
https://somatik.se/atm/atm-via-zoom

SOMATIK.SE

Hemsidan www.somatik.se avser att fungera som en kvalitetssékring
men dr dven en kélla till lirande genom Il4sning. Larandet och
utforskandet med hjdlp av feldenkrais blir effektivare om forstéelsen
av tankegdngarna som ligger till grund for metoden och dess idéer ar
storre.

SOCIALA MEDIER

Forum péa Facebook, vilkommen att delta:
https://www.facebook.com/groups/920699575175336

Feldenkrais Skolans Facebooksida:

https://www.facebook.com/FeldenkraisSkolan

Twitter: https://twitter.com/evalaser




SAKER KOMMUNIKATION.

Utifran patientdatalagen kan du inte skriva om ditt hélsotillstand i1 e-post
och SMS. Jag har 1 dagslaget inte tillgdng till krypterade eller skyddade
inloggningar vilket innebér att vi fir kommunicera om din process muntligt.

GDPR OCH DINA PERSONUPPGIFTER.

De personuppgifter som registreras pa Feldenkrais Skolan &r 1 forsta
hand kontaktinformation med namn, telefon och e-post samt
betalningsinformation.

For rehabilitering anvidnds journalprogram SGX/Antwork som foljer
gillande lagstiftning angdende patientdatalagen.

Dina kontaktuppgifter far sparas ett ar efter avslutad kundrelation och
rensas bort om du inte ldngre dr aktiv deltagare 1 rehabilitering eller
ATM grupp. Bokforing och journaler sparas i 10 ar.

Ar du intresserad av att f4 information per e-post frin Feldenkrais
Skolan innebdr GDPR att du aktivt behover ge ditt godkédnnande.

SARSKILDA REGLER UNDER PANDEMIN
e Stanna hemma dven om du bara kédnner dig lite forkyld.
e Tvitta hinderna ofta med tvél och vatten 1 minst 20 sekunder.

e Anvind den handsprit som finns pd mottagningen.



