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Utjecaj Feldenkrais metode na odredena stanja

The influence of the Feldenkrais method in certain conditions

Ines Ivankovié, Sonja IZa, Mia Krajina™

Sazetak

Feldenkrais metoda je jo§ nedovoljno istrazena metoda, te stoga potiée istrazivace da ispituju temeljne
postavke. Bez obzira radi li se o osnovnim radnjama, kao $to su sjedenje ili hodanje, dnevni zahtjevi posla i
kuce, ili zabavne aktivnosti, Feldenkrais nudi ugodne i u¢inkovite nacine poboljsavanja kretanja. Feldenkrais
metoda temelji se na na¢elima fizike, biomehanike i empirijskog razumijevanja u¢enja i ljudskog razvoja. Cilj
rada je kroz pregledni rad prikazati Feldenkrais metodu, te njenu primjenu kod odredenih stanja.
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Summary

The Feldenkrais method is still under-explored, making it the reason for prompting researchers to test basic
activities such as sitting, walking, everyday activities or Feldenkrais entertainment that offer a pleasant and
effective way to improve movement. The Feldenkrais method is based on principles of biomechanics, physics
and empirical understanding of learning and human movement. The aim of the paper is to present the
Feldenkrais method and its application in a certain condition through a review paper.
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Uvod

Nema sumnje kako su motori¢ke funkcije, a
mozda i sami misi¢i, dio ¢ovjekovih visih funkcija.
To se ne odnosi samo na vise funkcije poput pjevanja,
slikanja, koje su neostvarive bez misi¢ne aktivnosti,
nego i na razmi$ljanja, podsjeanja, pamcenja i
osjecaja.! Sirenjem percepcije i poveéanja svijesti,
osoba postaje svjesnija svojih navika i napetosti, te
razvija nove nacine kretanja.>

Feldenkrais metoda

Feldenkrais je obrazovni sustav dizajniran za
eksploatiranje pokreta i percepcije u svrhu poticanja
individualiziranog poboljSanja funkcije. Inicijator
Feldenkraisa vjeruje da njegova metoda pojaCava
potencijal pojedinca u cilju detektiranja fleksibilnosti i
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prilagodljivosti ponaSanja i na taj nacin samo-
organizira ponasanje.® Feldenkrais metodu razvio je dr.
Moshe Feldenkrais (1904-1984). Prvi korak metode
naziva se "svjesnost kroz kretanje". U grupnim
lekcijama pokreti se izvode na razliCite nacine. Prije
svega, treba razumjeti percepciju kretanja i
koordinacije.! Na taj nacin, uitelj to¢no objas$njava
pokretne jedinice, ali bez njihovog preobrazaja. Svaki
sudionik osobno istrazuje moguée obrasce kretanja.?
Drugi korak, "funkcionalna integracija" pokreta,
odvija se u individualnoj skrbi. Kada osoba lezi
na krevetu, njegovi dijelovi tijela omogucavaju
individualno istrazivanje kretanja i obrazaca ponasanja
za praktiCare i suradnicki rad, kako bi se razvile nove
mogucénosti mobilnosti. Na temelju uputa sudionik bi
trebao biti u mogucnosti obavljati vjezbe samostalno.
Feldenkrais metoda razmatra stjecanje vjestina (od
rehabilitacije do poboljsanja svakodnevnih Zivotnih
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aktivnosti) u smislu istrazivanja novih moguénosti za
postizanje u¢inkovitosti u kretanju.*

Feldenkrais metoda je pedagoska metoda koja
naglasava iskustveno uc¢enje pomazuéi pojedincu da
dobije pojacanu psihofizicku svijest, pruzajuéi vise
mogucénosti i omogucavaju¢i pojedincu da donese
inteligentne odluke o svakodnevhom kretanju i
djelovanju.®

To je metoda temeljena na konceptu organskog
ucenja, odnosno ucenje o vlastitom tijelu.! Pomoc¢u
specificnih  lekcija pokreta Feldenkrais metode
ponovno se stimulira proces organskog ucenja, Sto
omogucava neku vrstu naknadnog sazrijevanja i
dovodi do stvaranja novih, svrhovitijih reakcija.

Prema Feldenkraisu, jedinstvo tijela i uma je
usmjerena stvarnost. Dvije stvari nisu povezane, ve¢ se
povezanost nalazi u njihovim funkcijama, a ne u
nerazdvojnoj cjelini.? Aktivnost motori¢kog sustava,
prema tom gledistu, je srediste svih ljudskih aktivnosti
i naucenih motorickih navika, temeljeno na emocio-
nalnoj nestabilnosti i poremecaju ponaSanja.

Novim ili ponovljenim obrazovanjem misi¢nih navi-
ka, cijeli psihofizi¢ki organizam postiZze poboljsanje.®
Feldenkrais se koristi kod ljudi razli¢ite dobi i spo-
sobnosti u razli¢itim okruzenjima.® Prema Feldenkraisu®
osobe djeluju nakon slike, koju stvaraju o sebi. Ovaj
samoznacaj nastaje kretanjem, osje¢ajem, emocijama i
razmi$ljanjem, jednim dijelom je naslijeden, a
djelomi¢no naucen, dok tre¢i dio nastaje samoobra-
zovanjem. Feldenkrais metoda® poucava kretanje s
manje napora, a to moze znaciti viSe udobnosti, manje
boli i manje stresa. Pokret bi trebao biti idealno
limitiran kroz individualnu strukturu kostura, ali ne i
kroz miSi¢ne smetnje i svaka bi se akcija trebala
provesti s najmanjim potrebnim naporom i maksi-
malnim u¢inkom.®

Time se kretanje krece od specificnih uzoraka,
osnovanih na evoluciji ljudskog motorickog sustava,
do sasvim neobi¢nih konfiguracija i Cesto pokriva
odredenu funkciju, kao $to je gledanje i disanje.® Vazni
principi su vjezbanje pazljive percepcije vlastitoga
tijela, smanjenje nepotrebnih napora, smanjenje
kretanja, Cesto do vrlo malih, sporih kretanja, poticanje
da nije savrSeno, razigrani pristup, nova situacija
tijekom cijele lekcije, rad samo polovinom tijela,
tehnike snimanja itd.°

S vremenom se vjeruje kako blagi pokreti poticu
mozak da se preokrene, kako bi se stari pokreti ili
pozicije mogli posti¢i na nove nacine.? Manipulativna
tehnika obavezno je individualna i prilagodena po
mjeri da odgovara posebnim potrebama osoba. Pocetni
polozaj je da osoba lezi na ledima. Ta pozicija ima za
cilj redukciju vecine utjecaja gravitacije na tijelo, te
oslobada Zivéani sustav.? Reakcija ZivEanog sustava na
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povlacenje gravitacije je navika, i pod tim okolnostima,
nema nacina da se mi$i¢i razli¢ito odazovu na isti
poticaj, §to je glavno sredstvo reeduciranja tijela.

Utjecaj na odredena stanja

Feldenkrais metoda ima S$irok raspon podrucja
primjene i istrazivanja, poput rehabilitacije neuroloskih
poremecaja, razvojnih poremecaja djece, problema s
bolovima i poremecaja motori¢kih funkcija, psiho-
terapijski utjecaj, prevencija i obrazovanje odraslih, pa
¢ak i u sportu,” a pomaZe u ublazavanju bolova u
misi¢ima 1 zglobovima, ublazava anksioznost,
pojacava atletsko i umjetni¢ko djelovanje, produbljuje
spavanje, poboljSava ravnotezu i koordinaciju, povecava
kognitivnu funkciju, poti¢e mir uma i jo§ mnogo toga.

Metoda se provodi kod zdravih odraslih osoba,
kod osoba s neuroloskim, respiratornim i skeletnim
misi¢nim poremecajima, odnosno u vrlo Sirokom spektru
ljudi.®

Prema Feldenkraisu, pokret je c¢imbenik koji
najbolje favorizira znanje i transformaciju navika i
obrazaca djelovanja kao najvjerniji i najreprezentativniji
vektor izrazavanja zivéanog sustava.®

Istrazivanje Feldenkrais metode® pokazalo je svoju
ucinkovitost u poboljSanju ravnoteze i mobilnosti koja
su dva glavna ¢imbenika u sprjecavanju padova,
posebno kod starijih odraslih osoba.

Mala koli¢ina istrazivanja ukazuje na to da
Feldenkrais vjezbe mogu biti korisne za bolove u
ledima kada se koriste sami ili u kombinaciji s drugim
terapijama.

Feldenkrais metoda ima S$iroku primjenu u
populacijama zainteresiranima za poboljSanje svijesti,
zdravlja i jednostavnosti funkcioniranja.’

Feldenkrais metoda pokusava poboljsati disanje,
stav tijela i kretanje putem verbalnih uputa kroz
kombiniranje njeznog dodira rukama.

Feldenkrais kod poboljSanja ravnoteze

Korist FM uslijed pobolj$anja ravnoteze u starijoj
populacije prema Edisonu i suradnicima,’ sastoji se u
znacajnim pozitivnim ucincima za smanjeni opazeni
napor i povecanu udobnost, percepciju tjelesnih slika i
spretnost. Rizik od pristranosti bio je visok, ¢ime se
odbacuju neki rezultati.

Prema istrazivanju Connors i suradnika'! analiza
sadrzaja pokazala je da su iskoriSteni elementi za
prikupljanje vjeStina motora unutarnjih povratnih
informacija, ponavljanja i promjenjivosti prakse
pomocu istrazivackog pristupa ucenju. Vjezbe
posturalne kontrole intersegmentalne koordinacije
sinergija gleznjeva/kuka/trupa, s kontrolom sredista
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mase, preko baze potpore istrazene na prednjim/
straznjim, srednjinylateralnim, dijagonalnim, rotacijskim
1 kruznim smjerovima.

De La Cruz Suéarez i sur.? u svome radu u
gerontoloskoj pokrajini Santa Elena centru, koji pruza
besplatnu skrb za starije, s ciljem osvjes¢ivanja
kretanja kod starijih osoba, govore o koristenju
Feldenkrais metode kao preventivnog lijecenja.
Uzorak je sacinjen od 38 starijih osoba koje su
ocijenjene pomocu Tinetti ljestvice. Kao rezultat
toga, znaCajna promjena vrijednosti ostvarena je
utvrdivanjem da 5% njih ima visok rizik od padova,
66% je umjerenog rizika, a 29% ih je s minimalnim
rizikom od padova, §to je vrlo pozitivan rezultat u
primjeni metode. Zaklju¢no, primjena Feldenkrais
metode smanjila je rizik od padova, kao i ovisnost o
aktivnostima svakodnevnog zivota, postizanjem
neuromotorne organizacije primjerene njihovoj dobi.

Iznesena je Cinjenica kako FM radi na paradigmi
uéenja, a ne na mehanizmima utemeljenima na
bolestima’. Pouke svjesnosti kroz kretanje sadrzavale
su mnoge elemente koji su u skladu s aktualnim
teorijama stjecanja motorickih  sposobnosti i
posturalne kontrole, pruzajuéi ¢vrstu teoretsku osnovu
za djelotvornost Feldenkrais pristupa u poboljsanju
ravnoteze .

U istrazivanju Yuliadarwati i sur. iz 2019. godine
rezultati su pokazali da Feldenkrais metoda utjece na
dinami¢ku ravnotezu starijih osoba.*®

Feldenkrais kod Parkinsonove bolesti

Parkinsonova bolest (PD) je progresivna neuro-
degenerativna bolest povezana s dobi koja utje¢e na
kvalitetu Zivota i dovodi do depresije. Stoga su Araujo
i suradnici** napravili studiju namijenjena procjeni
promjena u kvaliteti zivota i depresiji kod starijih
osoba s PD kroz koriStenje vjezbe temeljene na
Feldenkraisu. 30 sudionika u dobi izmedu 50 i 70
godina, s idiopatskim PD, koji su potpisali obrazac za
informirani pristanak i nasumic¢no su dodijeljeni u
dvije skupine: lijeCena i kontrolna skupina.

Studija je potvrdila kako uvodenje programa u
praksu moze znatno doprinijeti poboljSanju kvalitete
Zivota.

Feldenkrais kod bolnih leda

Feldenkrais metoda jedna je od nekoliko, sve
popularnijih tehnika kretanja, slicno Alexanderovoj
tehnici, koja pokuSava bolje integrirati veze izmedu
uma i tijela.

Feldenkrais metoda smanjuje bol i u¢inkovitija je
od farmakoloskog ili instrumentalnog pristupa u

smanjenju invaliditeta i poboljSanju svih psiholoskih
aspekata, no potrebno je dodatno istraZivanje, kako bi
se potvrdio ucinak tehnike, zajedno s uporabom
odgovaraju¢ih mjera evaluacije.*

Ucinak istrazen u studiji Smith i suradnika® bio je
onaj o utjecaju Feldenkrais metode na bol i stanje
anksioznosti kod ljudi koji imaju kroni¢nu bol u
donjem dijelu leda. Istrazivanje je obavljeno na 26
ispitanika od 25 do 78 godina, a bili su angaZirani
zdravstveni centar u zajednici, bolnice za rehabilitaciju
i opce zajednice. Uzorak je podijeljen u dvije skupine:
Feldenkrais i kontrolnu. Feldenkrais skupina dozivjela
je 30-minutnu sjednicu svjesnosti kroz kretanje, dok je
kontrolna skupina slusala pripovijed istog trajanja. Bol
je procijenjena prije i poslije intervencije, koristeci
kratki obrazac McGill Pain Upitnika. Analize
varijance pokazale su da je Feldenkrais intervencija
bila u¢inkovita u smanjenju afektivne dimenzije boli
(p<,05), ali ne i senzornim ili procjenjivim dimenzijama,
niti je utjecala na stanje anksioznosti. Zakljucak je
kako se Feldenkrais metoda moze koristiti za
nadopunu postojec¢ih nacina lijecenja boli za osobe s
kroni¢nim bolom u donjem dijelu leda.

Istrazivanje Terese Paolucci®® pokazalo je kako su
BS (Back School koja se sastoji od osposobljavanja u
grupnim vjezbama, ) i Feldenkrais metoda, imali istu
djelotvornost na kvalitetu zivota u mentalno-tjelesnoj
interakciji.*®

Zakljucak

Feldenkrais metoda je oblik somatske edukacije
koja koristi blagi pokret i usmjerava paznju na
poboljsanje pokreta i poboljsanje ljudskoga djelovanja.
Prema provedenim istrazivanjima koja su obuhvacena u
ovom radu, vidljiva su pobolj$anja kod nekih stanja,
kao $to su ravnoteza, bolnost, te Parkinsonova bolest.
Potrebna su daljnja istrazivanja i nuzno je da
stru¢njaci poti¢u upotrebu FM-a u svim populacijama
koji su zainteresirani za ucinkovitu fizicku izvedbu i
samoucinkovitost.
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