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Asa Hedvall

1 Sammanfattning

| denna grupp kunde man se en forbattring av rorelsekvalitén, tilltron till den egna formagan att
hantera sin smarta samt 6kad sjalvkénsla och mental harmoni. Detta stammer vél éverens med
andra undersokningsresultat. 1991 gjordes en undersokning pa fibromyalgipatienter pa Sétra
Brunn. (Bloom; "kliniska iakttagelser vid tillampning av Feldenkraismetoden pa
fibromyalgipatienter vid Satra Brunn” -91) Resultatet av den undersékningen visar en
forbattrad rérlighet, mindre sméarta och 6kat hopp om framtiden jamfért med andra
behandlingar de genomgatt. En annan studie av behandlingsresistenta patienter med kronisk
landryggssmarta, utford pa ortopedkirurgiska avd. vid Sahlgrenska universitetssjukhuset i
Goteborg. (Artikel publicerad i Dagens medicin37/01) Hela 80 procent av patienterna
forbattrade sin rorelsetid, smidighet och rérelseharmoni métt med PLM-test. Testet ar ett
optoelektroniskt kamerasystem som registrerar hur forsékspersonen utfér olika évningar, vilket
resulterar i objektiva data. Denna studie &r nu underlag fér en doktorsavhandling. ”Det &r inte
kroppen som ar problemet, utan hur vart medvetande &r knutet till muskulaturen. Det &r just
detta som gor Feldenkraismetoden unik”. séger Christina Schdn-Ohlsson som utférde studien..
Den gar direkt pa fragan hur den inlarning ska utformas som ar nddvandig for att hela sjalvet
ska kunna samordnas. Metoden utnyttjar det forhallandet att kroppen utgér den priméra vagen
till hjarnan for inlarning av rorelsemonster. Da patienter med stress, angest och oklara
smarttillstand utgor en allt vaxande skar sokande till vardcentralerna ser jag
Feldenkraispedagogiken som ett utmarkt komplement till den mer traditionella
sjukgymnastiken och den kognitiva terapi som kuratorerna bedriver. Vidare &r funktionell
beddémning av rorelsemonster ett strukturerat och lattarbetat instrument for beddmning av
rorelseharmoni.
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1 Introduktion

1:1 Bakgrund till projektet

Forfattaren till arbetet har sitt dagliga arbete som auktoriserad Feldenkraispedagog och Leg.
Sjukgymnast pé& Vardcentralen Asidan Nyképing och Rérelseskolan, Oxelésund

| den sjukgymnastiska verksamheten inom primarvarden utgor patientgrupper med
psykosomatiska och stressrelaterade problem en allt 6kande skara. Detta har kravt en
utveckling inom yrket till att soka behandlingsmetoder och utvarderingsmetoder utifran ett
psykosomatiskt perspektiv. Det finns ett samspel mellan psykiska och somatiska funktioner
(1). Emotionella spanningstillstand leder till muskulédra spanningar med trétthet och svaghet
som foljd. Dessa kan pa sikt orsaka smarta (2). Alexythymi ar ett begrepp som star for en
oférmaga att kanna igen och uttrycka kanslor. Personer med dessa drag har svart att tolka hur
kroppen reagerar pa olika kanslotillstand (3). Antonovskis (4) "Halsans mysterium”

beskriver bl.a. att ju storre formaga till att sjalv styra sin tillvaro desto lattare kan stress
motverkas, inre balans vidmakthallas och sjukdomsframkallande faktorer motverkas. Enligt
den senaste teoribildningen kring psykosomatik &ar de psykosomatiska problemen ett uttryck for
maéanniskans hela livssituation. Det &r den ”levande kroppen” som befinner sig i en dialog med
omvérlden och de psykosomatiska symtomen utvecklar sig genom en stord relation mellan
maéanniskan och hennes konkreta livssituation (5). Det ménskliga medvetandet ar lanken mellan
var kropp och omvarlden. Kropp, medvetenhet och omvérld &r en treenighet som aldrig kan
skiljas (6). ”Person, kropp, liv, varande och mening kan forstas som en hel gestalt, en levande
manniska” (7). Det &r endast sjalvupplevd erfarenhet och medveten insikt som kan leda till en
verklig forandring (8, 17). Genom att arbeta med den kroppsliga aspekten av jaget starks
identitetsupplevelsen (9, 17).

Feldenkraispedagogiken® arbetar just utifran den kroppsliga aspekten. Man skulle forenklat
kunna uttrycka det som en kognitiv kroppsterapi dar rérelsemonster kartlaggs och mojlighet
ges att finna andra mer andamalsenliga satt att anvanda kroppen. Moshe Feldenkrais (1904-
1984), pedagogikens grundare var fysiker och vetenskapsman. Han var den forste europén med
svart bélte i judo. En knaskada han adrog sig vid fotbollsspel kunde inte atgardas medicinskt.
Det blev grunden till metodens utveckling. Stress och 6verkrav skapar

spanningar i kroppen. Nar vi ar radda skjuter vi ex. fram axlarna, drar ner huvudet och slutar
andas. Det ar en biologisk reflex, vi drar ihop oss for att skydda kroppens kénsligaste delar.
Star vi infor ett hot som vi tror att vi kan klara av, spanner vi istallet ut brostet och stracker
benen som i givakt (18). Muskler motarbetar varandra och skapar spanningar och smérta. Detta
leder i sin tur till ensidiga rorelsemonster som dverbelastar vissa delar av kroppen.
Muskelsmérta kan vara ett satt for kroppen att pakalla uppmarksamhet. Men vi lar oss inte att
tid lyssna till signalerna. I don’t want flexible bodies, | want flexible minds” (17). Nér
spanningen i en muskel ar forhojd beror det pa en signal fran nervsystemet. Nar vi lar oss ett
nytt rérelsemonster, forandrar vi ocksa de neruologiska signalerna till vara muskler. Metoden
betonar skelettets barande funktion och kan darmed frigéra muskulaturen vars huvudsakliga
uppgift ar att ombesorja rorelse dvs. &ndra kroppens lage. Forfiningen av koordinationen sker
genom att nervsystemet kanner skillnaden pa den rérelse som tar oss till malet med mer
anstrdngning och den som gor det med mindre anstrangning. Nervsystemet ar programmerat att
valja den rorelse som skapar minsta mojliga pafrestning med minsta mojliga energiférbrukning.
Harigenom forbattras rorelseformagan. "Det omdéjliga blir mojligt och det svara latt” (17). Alla
overflodiga rorelser, allt som hindrar stor eller motverkar aktiviteten ska avlagsnas.
Omedvetenhet forvandlas till medvetenhet. ”For att kunna dndra nagot maste du forst veta vad
du gor” (18). Hur vi anvander kroppen paverkar var personlighet pa samma sétt som
personligheten paverkar hur kroppen rérs, halls uppratt och ser ut. Nér vi 6kar medvetenheten
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om kroppen och dess rorelser sd okar vi samtidigt medvetenheten om oss sjélva (var sjalvbild).
Vi kan inte paverka det ena utan att det andra paverkas ocksa.

Feldenkraispedagogiken® bestar av tva delar. Den ena kallas funktionell integrering (Fl,
Functional Integration). Den anvands individuellt. Har tittar pedagogen pa personens, elevens
satt att rora sig, ga, resa/satta sig, eller lyfta en arm for att se om rorelserna samverkar. Darefter
gor pedagogen med sina hander via koncentrerade berdringar eleven uppmarksam pa olika
delar av kroppen for att 6ka medvetenheten om dem. Eleven leds Iangsamt fram till att hitta
nya rérelsemonster och géra nya upptackter om sig sjalv. Pa sa vis forandras ocksa var
sjalvbild. Den andra delen av pedagogiken kallas medvetenhet genom rérelse (ATM,
Awareness Through Movement). Har Iar man sig vissa rorelseteman. Varje lektion har sitt eget
syfte att astadkomma en positiv funktionsférandring hos eleven. Denna del lampar sig speciellt
bra for grupp. Oftast ligger eleverna pa en matta pa golvet och ror sig efter pedagogens verbala
instruktioner. | liggande ar nervsystemet inte lika upptaget av uppratthallningsstimuli och ar
darmed mer mottagligt for nya sinnesintryck. Rorelserna &r enkla, behagliga och
grundlaggande samt syftar till att skapa nya inlarningsmonster i centrala nervsystemet.
Andningen och upplevelsen av de kroppsliga forandringar i forhallande till omgivningen som
intrader fokuseras. Aven de tankar och kanslor detta kan ge upphov till registreras. Efterat
kanner man sig oftast behagligt trétt och avspand. Moshe Feldenkrais

konstruerade dver 2000 lektioner under sin livstid.

Jag har gatt en utbildning till Feldenkraispedagog och har nu anvént denna pedagogik med

framgang inom primarvarden i ett antal ar. Det finns inte manga studier utforda pa metoden
inom denna patientkategori.

1:2 Syfte och fragestallningar
Syftet med studien ar att undersdka om patienter som soker for psykosomatiska och
stressrelaterade besvar inom primarvarden kan dra nytta av Feldenkraispedagogiska lektioner
vad géller:

- Okad kroppsmedvetenhet, rérelseharmoni och mental medvetenhet

- Tilltro till sin férmaga att paverka sin situation.
Fragestallning:
Kan denna upplevelsebaserade rorelsepedagogik ha positiva effekter pa patienter med
kroppsliga besvéar av psykosomatisk och stressrelaterad karaktér. Kan behandling enligt
metoden paverka patientens mojlighet att forandra och utveckla sin:

- Kroppsmedvetenhet, rorelseharmoni och mentala medvetenhet ?

- Tilltro till sin formaga att paverka sin situation ?

- Ar funktionell beddmning av rérelsemonster ett anvandbart redskap for
utvardering av rérelseharmoni ?
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2. Material och metod

2:1 Design
En kvasiexperimentell fére- och efterstudie.

2:2 Urval och genomfdrande
Rekrytering av patienterna skedde via ordinarie remissflode samt elever som sokte sjalv till
Rarelseskolan, Oxelésund.

Inklusion:

Mén och kvinnor mellan 20 — 65 ar med nagon form av muskulo-skelettal véarkproblematik
och/eller spanningstillstand av psykosomatisk/stressrelaterad karaktar. Ingen tidigare erfarenhet
av Feldenkraismetoden.

Exklusion:
Tyngre psykopatologi, missbruk, spraksvarigheter

Genomforande:

Feldenkraislektioner enligt ATM (Awareness Through Movement ) i grupp.

Projektet omfattar tre grupper med 8 elever i varje grupp

Varje grupp genomgick 10 grundlaggande lektioner. Varje lektion varade 1% timme och
gruppen traffades en gang i veckan i 10 veckor.

Lektionerna leddes av annan Feldenkraispedagog an projektledaren.

Undersokning:
Projektledaren Asa Hedvall genomférde foljande test vid tre tillfallen, namligen fore, direkt
efter samt 3 manader efter projektutférandet:

KASAM - Kaénsla av sammanhang.

Ahrtritis Self-Efficiacy Scale

Funktionell bedomning av rorelseménster utarbetat utifran Feldenkraismetoden.
Oppen fraga ”Vad har du lart dig” att besvaras direkt efter projektutférandet.
Tillagg av frageformular angaende alder, langd, vikt, huvudsaklig sysselsattning,
utbildning, rérelse/motion, somnvanor och medicinintag.

aogrwpdPE

2:3 Instrumentbeskrivning
2:3:1. Kansla av sammanhang, KASAM

Manniskans liv ar enligt Antonovski (4) fyllt av stimuli inifran oss sjalva och utifran
omvarlden. Oavsett varifran dessa stimuli kommer orsakar de spanningstillstand i manniskan.
Darigenom kan de ha positiva konsekvenser eller omvandlas till stress, beroende pa hur val
individen kan mota dem. KASAM bestar av tre komponenter. Begriplighet syftar pa den grad
till vilket man upplever sig sjalv och omvérlden begriplig. Nar svarigheter uppstar kan de
upplevas som forvirrande, eller sa kan det hemska goras forstaeligt. Hanterbarhet beskrivs
som huruvida man upplever sig ha tillrackligt med resurser (egna, eller i sin omgivning) till
forfogande for att 16sa de problem man stalls infor. Meningsfullhet &r kanslans
motivationskomponent (kédnslomassig och kognitiv). Kan man se utmaningen och meningen i
livets svarigheter, &r problemen varda det engagemang som kravs for att 16sa dem.
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2:3:2. Funktionell bedémning av rérelsemonster utarbetat utifran Feldenkraismetoden.

Ett strukturerat observationsinstrument, utarbetat av Auktoriserade Feldenkraispedagogen Maj-
Britt Laestadius

Testet grundar sig pa observation av fyra rorelser, tva i sittande och tva i ryggliggande position.
Poangbeddmningen gors utefter en skala fran 0 till 2 dar 0 = ingen rorelse och 2=stérre rorelse
Detta test ar inte validitets- och reliabilitetstestat.

2:3:3. Ahrtritis Self- Efficiacy Scale

Mater individens upplevda kapacitet att paverka sin smarta och andra symtom. Denna
definieras som personens bedémning av sin formaga att utfora (verkstalla) handlingsstrategier
nddvéndiga for ett bestamt utforande. Det berdr inte forutsattningarna man har utan mer
beddmning av vad man kan géra med de forutsattningar man har (19). Testet utfors genom
sjalvskattning av 20 fragor och bygger pa teorier om den upplevda kapacitetens betydelse for
forandring. Skalan stracker sig mellan 10 som star for mycket osaker till 100 fér mycket saker.
Testet ar bedomt for validitet och reliabilitet och bekraftar att

tilltron till prestationsformagan kan forandras och en okad tilltro till den egna formagan ar
relaterad till forbattrad upplevd halsa (16).

2:3:4. Oppen fraga "Vad har du lart dig?” att skriftligt besvara

Tillagg av frageformular angaende alder, diagnos, besvarsduration, huvudsakliga
sysselséttning, utbildning, rorelse- och motionsvanor och medicinintag.

Utvardering har skett med hjalp av en kombination av kvalitativa och kvantitativa
forskningsansatser.
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3. Resultat

3:1 Funktionell bedémning av rorelsemonster

Samtliga observationer, 28 per elev, jamférdes mellan forsta och sista observationstillféllet.
Eleverna har enligt resultatet delats in i fem kategorier: de med enbart forbattringar, de med
mest forbattringar men nagra foérsamringar, de med lika manga forbattringar som forsamringar,
de med flest forsamringar men ocksa forbattringar och de med enbart forsamringar.
Fordelningen pa de olika kategorierna framgar av nedanstaende tabell. Dar visas ocksa
utfallsomradet for antalet forandringar inom varje kategori.

Kategori Antal Antal Antal
personer forbattringar forsémringar
1 | Enbart 9 4-11 -

forbattringar

2 Mest forbattringar

Nagra 10 5-18 1-3
forsamringar

3 | Lika 4 2-5 2-5
Mest foérsamringar
Nagra 1 2 3
forbattringar

5 | Enbart 1 - 2

forsamringar

Av tabellen framgar att 19 elever utvecklade sin rérelsekvalité i positiv riktning, fyra elever
forandrade inte sin rorelsekvalité och tva elever forsamrade sin rorelsekvalité.

Arton rorelseobservationer av 28 forbattrades hos den elev som stod for den storsta
forbattringen medan fem rorelseobservationer av 28 forsamrades hos den elev som stod for
flest forsamringar. Som framgar av tabellen var antalet forsamringar 6verlag lagt i férhallande
till antalet forbattringar.

De enskilda rorelseobservationer dar flest elever utvecklade sin rérelseférmaga var rotation av
columna i sittande (10 individer) samt skulderantervention i saval sittande som liggande (10
individer).

3:2 Ahrtritis Self-Efficiacy Scale

Figuren nedan visar forbattrad, forsdmrad och oférandrad kapacitet avseende de tre aspekterna
smarta funktion och andra symtom vid jamforelse av svaren fore och tre manader efter kursen.
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O béattre
W oforandrad

O samre

smarta funktion andra
symptom

Av tabellen framgar att 18 elever forbéattrade tilltron till sin egen férmaga att paverka smarta.
For tva elever var svaren desamma och for fem elever hade tilltron forsamrats.

Upplevd kapacitet — funktion beskriver hur séker eleven &r pa att kunna utféra en speciell
uppgift. Har har 12 elever forbattrats, sex oférandrade och sju elever har férsamrat sin tilltro till
den egna férmagan. Slutligen avseende upplevd kapacitet - andra symtom ex. tilltron till att
paverka sin trotthet eller utfora saker man tycker om trots sina besvar, forbattrade 15 elever sin
tilltro, en var oférandrad och nio elever hade fatt forsamrad tilltro till sin egen formaga.

3:3 KASAM

Testet utfordes vid tre tillfallen. Vid genomgang av resultatet fann vi inga storre variationer
mellan de olika mattillfallena varfor vi valt att inte redovisa resultatet.

3:4 Oppen fraga ”Vad har du lart dig?”
Har har eleverna fatt formulera sig fritt. Svaren kan kategoriseras till tre underrubriker

Kroppen

En nagot 6vervagande del av kommentarerna handlade om kroppsliga insikter sasom okad
medvetenhet om hur man ror sig, hur kroppen hanger ihop och fungerar” Jag lyssnar in i
kroppen hur jag kan ga, trots knat” och “enkla rérelser som paverkar mig i vardagen” Det
handlade ocksa om kroppshallningen ”Kan sitta och ligga pa ett battre satt” och lyssnandet in i
kroppen néar de ror sig. "Jag har lart mig att gora rorelser pa ett nytt satt — ett satt som inte
kraver lika mycket av mig och min kropp.”

Paverkan pa besvaren

"Jag har tagit kontrollen ver min kropp”, ”Lyssnar béattre pa kroppens signaler”, “Téanker dven
pa att jag kanske inte blir fri frdn mina besvar men att jag har fler sétt att hantera dem pa.”
"Enkla knep nar varken kommer. Behdver ej gora sa mycket rorelser. Det viktiga ar att det
finns i tankarna.”

Mental paverkan

Nastan halften av kommentarerna handlade om nagon form av mental paverkan. De vittnar om
storre sjalvkansla, ett inre lugn och tankens kraft. ”Battre sjalvkansla, tar storre plats”, "Mer
harmonisk — kan reflektera” "Numera kanner jag mig mer séker pa mig sjalv och min kropp”,
”Stillhet inom mig — ett lugn” ”Tar det lugnare, stressar inte, sover battre”. "Med tanken
paverka mer an jag nagonsin trott.”
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4. Diskussion

Patienter som kommer till Rorelseskolan har nastan alla tidigare fatt nagon form av
sjukgymnastisk behandling. Det var déarfor positivt att tre av fyra patienter forbattrade sin
rorelseférmaga i nagot avseende. Detta skedde huvudsakligen i columna dvs. medverkan av
brostkorgen i rorelserna forbattrades. Aven utnyttjandet av skulderbladet i rérelser med
armarna forbattrades. Detta tillsammans bidrar till minskad belastning av skuldran. De elever
som forsamrades var i ett fall en subakut lumbagopaverkan vid sista observationstillfallet,
vilket resulterade i minskad delaktighet av backenet i rérelserna samt 6kad smarta hos en av
patienterna med fibromyalgi.

Nar det galler tilltron till den egna formagan &r det i reglering av smartan som okningen ar
storst. En forklaring till varfor nagon forsamrats i sin tilltro kan vara att metoden gor det tydligt
for individen vad som gar latt och vad som faktiskt inte fungerar sa bra. Manga tenderar att
fortranga eller bagatellisera sina problem. Det kanske é&r fallet hos en elev vars kommentar var
"Blev trott, har kant mig ledsen och lag. Fatt mer vark och besvar.” Testet ar gjort for att
utvéardera formagan hos artritpatienter. Kanske upplevdes fragorna Upplevd kapacitet —
funktion lite fraimmande for var patientgrupp. Exempel pa fragor ar Hur saker &r du pa att du
kan skara 2 bitar kott med kniv och gaffel pa 8 sek. eller Hur séker &r du pa att du kan knappa
och knéappa upp 3 mellanstora knappar pa 3 sekunder. Anledningen till att jag valde att ta med
detta test beror pa att det &r testat ang. validitet och reliabilitet. Utfallet av upplevd kapacitet —
andra symtom forbattrades visserligen for 60% av eleverna men férsamrades for 36%. Det
finns ingen uppenbar forklaring till detta resultat.

KASAM som &r val kant och testat for reliabilitet och validitet. Detta test &r daremot inget
lampligt instrument att anvéanda i fore — efter studier. En individs KASAM ér férhallandevis
stabil och det ar sérskilt vanligt att den férdndras. KASAM kan dock fordndras om ens
livsbetingelser drastiskt forandras under en lang tid, enligt Antonovskys synsatt.
Forandringarna i mitt material var ocksa sa sma att det inte kdndes meningsfullt att presentera
det i denna studie. Daremot skulle det vara intressant att titta pa hur svaren korrelerar till
tilltron till egen formaga.

Det kanske mest intressanta var att se svaren pa den éppna fragan ”Vad har du lart dig?”. Har
fick eleverna med egna ord uttrycka sina tankar och funderingar. Att si manga gav uttryck for
mental paverkan innebér ett stod for metodens majlighet att utova en sadan paverkan. Att
eleverna till och med namner att de fatt en helt annan sjalvkansla och upplever inre lugn och
harmoni ar mycket tillfredstallande utifran kursens malsattning. Metoden syftar ju till att
forandra sjalvbilden med kroppen som instrument. Jag har inte nagot annat
utvarderingsinstrument som mater just detta. | tidigare studier har man i manga fall anvant sig
av just intervjuteknik. (Bloom/Nilsson, "Feldenkraisprojekt med lokalvardare i Kavlinge
kommun.)

Min fragestallning géllde ocksa om funktionell beddmning av rérelsemaonster ar ett anvandbart
redskap. Pa den fragan vill jag svara ja. Med en rorelse i tre utgangsstallningar - sittande,
staende och liggande - far man pa kort tid en bra bild av rérelseharmonin eller bristen pa
densamma hos eleverna. Genom de strukturerade observationsfragorna far
Feldenkraispedagogen hjalp att hitta den del av kroppen som eleven tycks ha glomt bort att
anvénda.
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Fran borjan fanns 32 deltagare. Nagon hade besvar fran endast ett kna och var inte
representativ for gruppen. En elev med utmattningssymtom orkade tyvarr inte komma till sista
testtillfallet. Nagra foll bort da de inte deltagit i mer &n sex lektioner av tio. Det var betydligt
fler kvinnor an men (21 kvinnor, fyra man). Representationen for man tenderar att vara nagot
Iag i Feldenkraisgruppen i forhallande till vad som vanligtvis tas omhand pa Rorelseskolan.

Ett varmt tack

till min handledare Rolf Wahlstrom och Lotta Sahlgvist FoU-enheten for hjalp och stéd under
arbetet samt min kollega och inspiratér Ingmarie Borg, Feldenkraispedagog och Leg.
Sjukgymnast Rorelseskolan Oxeldsund.
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Feldenkrais har skrivit 4 bocker om sitt arbete:

1.

2
3.
4

Body and Mature Behavior (International University Press 1949)

. Awareness Through Movement (Harper and Row, 1972)

The Case of Nora (Harper and Row, 1977

. The Illusive Obvious. (Meta publications 1981)
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