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Nagra erfarenheter av Basal Kroppskannedom. ..

Nér jag forstod vad Basal Kroppskédnnedom handlar om,
forstod jag pa djupet hur kroppen, tankarna och sjélen
hénger ihop — hur balanslinjen och andningen kan géra
underverk och lugna hela systemet! .

Asa, 51 ar

Genom att 6va Basal Kroppskédnnedom har jag éndrat
mitt sétt att springa. Knéna faller inte Iéngre indt och
jag svankar mindre. Det har hjélpt mig sé att jag kan
tréna och spela innebandy 4-5 ganger i veckan
utan att f& ont i knéna!

Isabelle, 15 ar

Efter en kort tids 6vande i Basal Kroppskédnnedom fick

jag konkreta strategier fér att hantera smérta som kommit
och gétt i flera ar. Fysisk traning, som tidigare bara gjorde
ont, kénns nu véalgérande fér béde kropp och sjal.

Ruben, 26 ar

Efter att ha 6vat Basal Kroppskdnnedom i nagra ér upplevde
jag att bréstryggen “byggdes om”. Mer eller mindre &ver en
natt sléppte spénningen i skuldrorna och jag kunde strécka
ut ryggen och 8ppna upp bréstet. Jag kdnde en stor lattnad
i hela kroppen och andningen blev énnu friare. Aven
sjdlvkénslan ékade.

Charlotte, 56 ar
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Efter att ha provat olika metoder fér min anstréngningsinkontinens
fick jag till slut kontakt med en fysioterapeut som larde ut Basal
Kroppskdnnedom. Det blev verkligen ett genombrott fér min del!
Dessa &vningar och &ndrad kroppshdlining har bidragit till att

jag idag inte har ndgra besvér vdrt att prata om — sa sként!

Christina, 50 &r

Jag har fatt hjélp att skala av lager, som lagts pa kroppen,
sinnet och sjdlen under lang tid och kunnat nd in till min
kérna och visa mig sjélv respekt. Tack! En stor lycka att
finna sig sjélv. Min migrén som jag haft sedan 12 ars
alder har néstan gétt éver helt!

Yvonne, 70 ar

Basal Kroppskéannedom (BK) har gett mig redskap att hantera min
smdrta - jag slipper att f& ont i nacke, rygg, huvud och hander!
Genom att 6va BK har jag ocksa fatt mycket léttare fér att
koncentrera mig och vara héar och nu. Jag kan férebygga
stress, har béttre kontakt med min kropp och upplever att

jag har mycket léttare fér att géra egna val.

Maria, 48 ar

Jag tror att Basal Kroppskédnnedom &r den enskilda faktor
som betytt mest fér mig nér det galler att komma tillbaka
frén total fysisk och psykisk utmattning.

Linnea, 30 ar
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Anna Sannum Karlsson ¢ leg. fysioterapeut och arbefar med Basal
Kroppskannedom inom primérvérd och friskvard. Hon har 20 érs klinisk erfarenhet

av mefoden och ingdr i den nationella larargruppen fér Basal Kroppskannedom.

Som larare utbildar Anna fysioterapeuter och arbetsterapeuter i Basal Kroppskéannedom
och ingdr aven i det internationella natverket IATBBAT.

Wiveca Cederhag dr leg. fysioterapeut och arbetar med Basal Kroppskannedom
inom friskvard. Wiveca ar éven civilekonom med 20 érs erfarenhet som projekiledare
och konsult inom naringslivet. Dar jobbar hon med Iarande och utveckling av
pedagogiska utbildnings- och dialogverktyg — med syfte att involvera manniskor i
foréndringsprocesser, skapa férstéelse for helheten och motivera till nya befeenden.
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Inledning

Livets alla handelser lamnar avtryck i kroppen, utan att vi alltid Gr medvetna om
det. Efter en stukad fot eller ett skadat kna bérjar vi kanske ga annorlunda. Vid
stress och prestationskrav kan axlarna dra sig uppat och kakarna pressas ihop.
Olika kéanslor paverkar var andning och om vi kénner oss nere kanske vi sjunker
ihop lite i hallningen. Den hér typen av férandringar kan vara tillfalliga. Men
ibland blir de till nya vaneménster, med spanda muskler, éverbelastade leder,
smarta och ytlig andning som fdljd.

Ovningar i Basal Kroppskannedom (BK) handlar om ait utforska, upptécka
och bli medveten om sitt rérelse-, hallnings- och andningsménster — for att
darigenom ocksé vid behov kunna utveckla och férandra det. Det skapar
forutsattningar att reglera muskelspanningar och framjar férdjupad andning,
lakning och smartlindring.

Overgripande syftar BK fill att lara kanna sin kropp och sig sjalv; bli lyhérd for
kroppens signaler och anvanda kroppen pé ett funktionellt satt — att kunna
ligga, sitta, std och g& med ndrvaro, inre stabilitet och frihet i andning. Det
bidrar till valmaende i bade kropp och sjal. Det ar aven grunden i all fysisk
aktivitet och kan vavas in i bade vardagsaktiviteter, friskvard, idrott och rehab.

Basal Kroppskannedom ér en fysioterapeutisk/sjukgymnastisk, vetenskapligt
beprévad metod som funnits i Sverige sedan 1980-alet. Den har Gven natt
andra europeiska lander, som t ex Norge, Danmark, Finland, Island, Estland,
Schweiz, Osterrike, Holland, Spanien och Turkiet.

Metoden sprids via fysioterapeuter och har hittills anvéants framfér allt for
behandling inom halso- och sjukvarden — framst inom psykiatrin, men pé
senare tid dven inom t ex primarvard.
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Basal Kroppskannedom finns dock inte tillganglig fér patienter och allmanhet

i den utstrackning vi skulle dnska. Mangdrig klinisk erfarenhet av metoden inom
primarvard och friskvard visar pa en stor potential ur ett brett perspektiv. Manga
manniskor vi métt har reflekterat och uttryckt: “Varfér har ingen visat mig detta
forute Det har borde alla léra sig, redan som barn i skolan...”

Var férhoppning och ambition som férfattare ar att bidra il fortsatt spridning av
BK, saval inom hélso- och sjukvard som inom friskvard och idrott, s& att manga fler
ska fa ta del av dess positiva effekter.

Metoden uppfattas ibland som abstrakt. Den ar emellertid starkt férankrad i
funktionell anatomi och det &@r var ambition att konkretisera fér att underlatta
tillganglighet och forstaelse. Boken kompletterar och kan anvéndas parallellt
med tidigare litteratur i dmnet, s& som Den harmoniska kroppen av Jacques
Dropsy, Levande manniska av Gertrud Roxendal och Agneta Winberg och
Basal Kroppskdnnedom — Den levda kroppen av Amanda Lundvik Gyllensten,
Kent Skoglund och Inger Wulf.

Boken bestar av bade teori och en dvningsbank. Med innehallet riktar vi oss framst
till fysioterapeuter/sjukgymnaster, men vi vander oss ocksa till alla dem som kommit
i kontakt med och provat Basal Kroppskdnnedom — och som vill fa stéd och
inspiration till fortsatt vande.

Slutligen riktar vi oss till alla som &r nyfikna pé och skulle vilja prova den har
metoden for dkat valmdende. Var rekommendation ar da att initialt ta hjalp av en
fysioterapeut som ar utbildad i BK, fér att sedan fortsatta dva pa egen hand och
hamta stdd i den har boken utifran behov.
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| boken finns en dvergripande beskrivning av Basal Kroppskannedom och farhall-
ningssatt (kapitel 1-5). Darefter foljer nagra rad och rikilinjer for upplagg och urval
av évningar (kapitel 6), en dversikismodell med vningarna och en vningsbank
(kapitel 7), samt férslag p& vningsprogram med olika syften (kapitel 8). Boken
avslutas med négra stédjande ord pa vagen (kapitel 9) och en referenslista. Bland
referenserna har vi aven en lista med rekommenderad litteratur — fér dig som ar
intresserad av att fordjupa dig i nagra av de olika @mnes- och forskningsomraden
som BK har beréring med.

Beroende pa erfarenhet och intresse kan du som lasare vélja att félja bokens
kapitelordning, eller skapa din egen ordning. Om metoden &r ny for dig kan det
vara bra att prova nagra av évningarna i kapitel 7, parallellt med att du laser de
inledande kapitlen. Undersdk vad som fungerar bast for just dig.

Basal Kroppskannedom &r en metod som ska upplevas och utforskas! Den bjuder
in till en upptacktsfard som kan vara livet ut — om du vill. Se den har boken som en
guide pé farden.

Med dnskan om inspiration och stéd att va for livet!

Anna Sannum Karlsson och Wiveca Cederhag
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Fysiologisk

Olika dimensioner av att vara ménniska
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1. Att se till hela manniskan

Att vara m@nniska och leva i sin kropp innefattar s& mycket. | den har boken tar vi
utgangspunkt i fyra olika dimensioner. (Dropsy 1988; Gyllensten 2001;
Skjaerven, Kristoffersen & Gard 2008)

Vi har var fysiska kropp med skelett, muskler, leder och inre organ. Den kropp
som finns kvar @ven en tid efter att livets laga har slocknat. Ibland finns den

fysiska kroppen bara dar och vi tanker inte sé mycket p& den. Men ibland ger den
sig till kénna, t ex genom smarta eller stelhet. D& kan vi plétsligt bli paminda

om delar av kroppen som vi kanske inte Ggnat s& mycket uppmarksamhet tidigare.

| var fysiska kropp pagar under hela livet en standig aktivitet och rérelse;
fysiologiska processer sé som andning, blodcirkulation, nervsignaler, hormon-
produktion, @Gmnesomsattning m.m. All denna aktivitet i den fysiologiska
dimensionen &r en forutsattning for att vi ska kunna leva. Manga géanger pagar
den i det tysta, men dven den gor sig pamind. Vi kan t ex frysa eller svettas, vi kan
fa hjartklappning eller bli andfadda.

Ytterligare en central del av att vara ménniska ér alla vara tankar och kanslor; var
psykiska dimension. Den existentiella dimensionen handlar om var férméga
att reflektera dver oss sjalva; dver vara tankar och handlingar. Har kommer vi bl a
in pa etik, moral, varderingar och andlighet.

Mellan manniskans fyra dimensioner finns ett komplext samspel; de paverkar och
blir paverkade av varandra, t ex:

e Spanda muskler kan leda till nedsatt blodcirkulation och det kan ge smérta,
vilket i sin tur kan leda till kanslor av oro eller nedstamdhet.

* Kanslor av olust och skam kan géra att vi sjunker ihop i var hallning, vilket kan
ge en oférdelaktig belastning pd muskler och leder och darigenom orsaka
smarta och stelhet.
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e Stress kan géra att vi omedvetet hdjer axlarna, andas ytligare eller haller andan
och det blir et paslag av stresshormoner i kroppen. Det kan ge en rad symptom,
bade fysiskt, fysiologiskt och psykiskt.

* Férsamrad funktion i olika delar av kroppen kan leda till manga tankar och
kanslor; oro och osdkerhet infor framtiden, ledsenhet och sorg, existentiella
reflektioner kring “Vem é&r jag nu, nér jag inte langre kan géra allt det jag kunde
innang”

Omvant kan positiva férandringar i en dimension ge ringar pd vattnet Gven i
évriga dimensioner! Det ar darfor viktigt att ta hansyn till alla fyra dimensionerna
och den paverkan de har pa varandra. Man behéver se till helheten och fundera
kring samspelet i hela ménniskan.

Nyare forskning inom bl a neurofysiologi och neurobiologi tillfér kunskap pé
omrédet. (Andersson & Viotti 2013; Bader-Johansson & Elmgren Frykberg 2013;
Bragée 2013) Det finns forklaringsmodeller till hur hjarnan paverkas av kroppens
signaler, av rorelser och av fysiologiska reaktioner via hormoner och signalsubstan-
ser. Forskningen hjdlper oss att forstd hur kroppslig stabilitet, frihet i andning samt
narvaro kan péverka véra tankar, kénslor och beteenden — och vice versa. Aven
kunskap om hur ménniskan kan reglera och hantera stress visar pa kopplingar
mellan kanslor (psykisk dimension), hormoner/signalsubstanser (fysiologisk
dimension) och kognitiva processer (psykisk dimension).

Muskler och rérelseménster ar en del av oss sjalva och dem vi ar. Vi har muskler
for att kunna réra oss, men musklerna ar ocksa till for att skydda oss frén fara och
obehag, fysisk eller kanslomassig smarta. Ett kortvarigt, tillfalligt skydd ar bra, men
av olika anledningar kan muskelférsvaret bli mer ihallande och fa odnskade
konsekvenser. Det kan leda till muskelsp&nningar, bristande samspel mellan inre och
ytre muskellager, eller att musklerna mister sin férméga till &terhédmtning och vila.
Anledningarna kan vara saval fysiska som fysiologiska, psykiska eller existentiella.
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Nar det galler fysisk aktivitet, friskvard, idrott och rehab behéver vi férhalla oss till
alla fyra dimensionerna av att vara ménniska. Vi @r inte linjara och mekaniska fill
var art, utan dynamiska och levande.

Hur vi mar avspeglas i vara kroppar; i hallningen, sattet att réra sig, rosten,
andningen, blicken. Genom att jobba med kroppen, dka vér kroppskénnedom
och utveckla vart sétt att anvénda var kropp, kan vi ocksé paverka hur vi mar i
flera dimensioner. (Gyllensten 2001; Skjaerven, Kristoffersen & Gard 2008;
Hedlund 2014)
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3. Basal Kroppskannedom och fysisk aktivitet
Friskvérd och idrott

_______________ For att forstd Basal Kroppskannedom (BK) i relation till fysisk aktivitet kan modellen
till vanster vara till hjalp.

Den inre stabilitet som utvecklas genom &vande i BK ar grunden i all fysisk aktivitet.
Det innebdr att det inte ar “antingen eller” — att antingen dva BK eller trana nagot
Ligga Sitta St G& annat — utan att BK ar en grund och ett komplement till all annan rérelse i livet.

Med BK far du méjlighet att éva och utveckla ditt satt att anvanda kroppen funktionellt,
i grundlaggande positioner. Denna dkade kroppskdnnedom kan du sedan integrera
i saval vardagsaktiviteter, som rehabilitering, friskvard och idrott.

Sa oavsett om du genomgdr rehabilitering, eller sysslar med t ex yoga, gigong,
gympa, ldpning, cykling, promenader eller bollsporter, har du gladje av den
kroppskannedom, inre stabilitet och mentala styrka som regelbunden &vning i BK
hjalper dig att utveckla.

Medveten
narvaro

Det r ett verktyg for livet!

Balanslinje

Fysiologisk

Férankring

)
’PG/OferQn de / Avg\’a(\s(\\(\

© Copyright 2016 Anna Sannum Karlsson, Wiveca Cederhag © Copyright 2016 Anna Sannum Karlsson, Wiveca Cederhag




54

Véra modeller pa fotona; Asa, Annette och Philip, har évat Basal Kroppskénnedom
i olika utstréickning. Deras kroppar och rérelseménster har paverkats av livet de
levt och lever, liksom det gér fér oss alla. Under aren har de idrottat i olika former,
bl a klassisk balett, triathlon, I6pning, simning, cykling, fotboll och innebandy.
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7. Ovningsbank

P& sidan 59 finns en dversikt med alla évningarna i boken. Darefter beskrivs varje
évning en och en. | kapitel 8 finns forslag pa évningsprogram med olika fokus.

Reflektionsfragor

Efter varje Svning finns négra fragor som vi uppmuntrar dig att reflektera ver. Du
kan vélja att stanna upp och fundera lite efter varje 6vning — och/eller efter hela
dvningsstunden. Genom att lyssna in och reflektera dver signalerna fran din kropp
kan du 8ka din lyhérdhet och medvetenhet om det som hander inom dig. En 6kad
medvetenhet skapar ocksd méjligheter att kunna paverka, forandra och utveckla.

Det ar vanligt att saval fysiska signaler som olika stdmningsldgen uppstdr i
samband med évandet. Lagg marke till det som hander. Ar det signaler eller
stamningsladgen du kdnner igen? Paminner de dig om andra saker eller situationer
i livet2 Kan dvandet vagleda dig genom att uppmarksamma dig pé dina behov i
olika sammanhang? Det kan t ex handla om behovet av minskad belastning,
tydligare granser, ckat stéd, tillit, gemenskap, sammanhang eller narmare relationer.
Finns det nagot du skulle kunna géra annorlunda for att méta dina behov@ Det
finns majlighet att fundera och utforska p& egen hand. Ibland behdver man fé
hjalp att férstd och satta ord pd det man upplever. Vi rekommenderar dé kontakt
med en fysioterapeut som arbetar terapeutiskt med BK.

Alternativa évningar

Vid varje évning finns dven férslag pd alternativa dvningar. Om du upplever
mycket instabilitet och/eller for lite resurser i den aktuella dvningen (svarigheter
med flera av funktionerna i BK, se modell sid 48), rekommenderar vi ndgon annan
évning som ar lamplig att prova i stdllet.
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Samma 6vning i olika utgangslagen Samling léngs balanslinjen - med bdjda héfter
Fokus pa samspelet mellan hander, armar, axlar, skulderblad och nacke.

Ibland kan den alternativa évningen vara samma &vning, bara i ett annat utgangs-
lage. P& detta uppslag finns nagra exempel pd det.

Samling léngs balanslinjen
- med forlanga/svikta

=

Sittande: Félld rygg

Samling léngs balanslinjen + Diagonaler

L
=

Stdende, ryggliggande, magliggande Sittande: Véxelvisa tramp Ryggliggande: Véxelvisa tramp
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Ryggliggande

Alternativa évningar

Magliggande:

Sittande eller knasittande:

Hander i golv eller langs sidorna

Falld rygg
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Samling langs balanslinjen

Hander om kndn

Varfor?
e Oka samspelet mellan armar och ben.

o Hitta kraften fran centrum; i balen.

e Stimulera svikt i nacken; en naturlig rérelse i vart géngménster, vid skratt, grat
och njutning.

Hur?

Utgangslége

* Ryggliggande med bdjda ben. Fatterna har lyft fran golvet och handerna vilar
om knéna.

Rérelse
e Sk centrering i balen och kontakt med hela balanslinjen. L&t knéna gé i rikining
mot brostet i en liten rorelse, medan du andas ut.

e L4t samtidigt nacken mjukna/svikta bakat.

* Invanta inandningen, 1t nacken bli lang och aterga till utgangslaget.

e Upprepa rorelsen i din andningsrytm.

Guidning

* Anvand minsta majliga kraft i axlar/skuldror, armar och ben.

® L&t rorelsen utgd fran centrum, i balen.

e Tillat andningsrérelsen att ta plats; i bréstkorgen, ner i magen och ut i ryggen.
e Sk kontakt med rérelsen, din andning, hela dig.

Reflektera ® | kroppen — Spénte Tungt? Stabilte L&tte Annate

Hur ér det just nug ~ ® Stdmningsldge — Glad? Ledsen? Arg? Lugn?
Avslappnad? Rastlés?2 Frustrerad? Irriterad? Annat
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Stéende

Alternativa évningar
Stdende: Inbalansering
Stdende: Hbj och sank
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Samling langs balanslinjen

Halstuds

Varfor?

® F& fram tyngden och stimulera inre hallningsmuskler i hela kroppen, bl a i djupa
vadmuskler.

e Skapa férutsattningar att hitta eft bra 18psteg, framfér allt vid barfotaldpning.

e Bli medveten om vanor kring axlar och nacke.

Hur?

Utgangslége

e Sok en bra grundposition i stdende - se inbalansering sid 83.

Rérelse

e Kom fram med tyngden sa att hélarna kan latta fran golvet och studsa ner igen.

® Upprepa upp och ner i din egen rytm. Lat rérelsen sprida sig anda upp ill
nacken.

Guidning
e Ge tyngd nerdt och |at halarna landa i golvet (ta darigenom hjalp av den
uppatgdende kraften for att f& flode i rérelsen).

e Ova pd att stimulera ditt inre spar, fér att kunna sléppa spénningar i ytire
muskler.

e Rorelsen ar en rytm och andningen &r en annan rytm. Lagg marke fill
skillnaderna och tillat bada dessa rytmer i din kropp.

e Sok kontakt med rérelsen, din andning, hela dig.

Reflektera e | kroppen — Spént? Tungt? Stabilte L&tte Annate

Hur &r det justnug ~ ® Stdmningslége — Glad? Ledsen? Arg@ Lugn?
Avslappnad?@ Rastlés@ Frustrerad? Irriterad? Annat

© Copyright 2016 Anna Sannum Karlsson, Wiveca Cederhag




Sittande

Alternativa évningar
Ryggliggande: Vaxelvisa tramp
Fyrfotastaende: Vaxelvisa tramp
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Samling langs balanslinjen + Diagonaler

Véxelvisa tframp

Varfor?
e Aktivera och dka kontakt med inre héllningsmuskler.

e Stimulera vaxelvisa rérelser och en samlad/funktionell gang.
Hur?

Utgangslége

® Inbalansering i sittande, se sid 79.

Rérelse
e Sok centrering i balen och kontakt med hela balanslinjen.

* Ge ett litet fryck ner i golvet med ena foten pa en utandning. Ta eventuellt ljudet
till hjalp for att hitta de inre hallningsmusklerna: Haad, Tssss eller Mmmm. Kénn
efter diagonal aktivitet i béalen.

* L4t din inandning ta plats och lagg sedan et litet tryck ner genom andra foten pé
nasta utandning.

e Fortsatt pd samma satt vaxelvist hdger/vanster i din andningsrytm.

Guidning

o Sok samspelet mellan bal, héfter, knan och fotter.

® L&t nacken bli lang och stolt. Skulderbladen far glida ner langs ryggen.

e Tillat andningsrorelsen att ta plats; i bréstkorgen, ner i magen och ut i ryggen.
e Sok kontakt med hela dig, fran fotsulor upp il hjgssan.

Reflektera ® | kroppen — Spént? Tungt? Stabilte L&tt2 Annate

Hur ér det just nug ~ ® Stdmningsldge — Glad? Ledsen? Arg? Lugn?
Avslappnad?@ Rastlés?2 Frustrerad? Irriterad? Annat

© Copyright 2016 Anna Sannum Karlsson, Wiveca Cederhag




Sittande

Alternativa évningar
Sittande, knaliggande,
liggande:
Géende:

Vila i dig sjalv
Meditativ géng
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Meditation

Varfor?

® Ova férmégan att vara har och nu; éka lugn och minska stress.
* Forbattra minne och koncentrationsférmaga.

Hur?

Utgangslége

e Sitt pd meditationskudde, se inbalansering sid 123.

e Ogonen &r dppna och blicken vilar nagra meter framfor dig.

Meditation
* Lagg marke till din andningsrérelse, utan att forsoka paverka den.

e Ova pd att sléppa tankarna och aterga till nérvaron i kroppen.

Nar du mediterat den stund du bestamt dig fér upprepar du rérelserna fran
inbalanseringen (se sid 123), men nu i omvand ordning: Sétt ihop handflatorna,
bdj dig framat, kom upp och avsluta med den mjuka pendelrérelsen.

Guidning
e Lat andningens sma rorelser hjalpa dig till narvaro.
e Lat din andning komma och gd, ta emot den inandning som kommer.

e Sitt i kontakt med din balanslinje. Mjukna runt axlar/skuldror, kake, tunga,
haka. Lat nacken bli lang och stolt. S6k kontakt med hela dig.

e Tillat dig att baras av golvet/kudden.
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Meditation




Hur gér du nér du ror dig?

Livets handelser lamnar aviryck i kroppen utan att vi alltid Gr medvetna om det.
Det kan ge muskelspénningar, andningspéverkan och minskad kontakt med inre,
stabiliserande héllningsmuskler. Férandringar i kroppen som avspeglas i var
hallning och vart satt att réra oss.

Basal Kroppskannedom ar en fysioterapeutisk, vetenskapligt beprovad metod.

Den handlar om att utforska och utveckla sitt rorelse-, héllnings- och andningsménster,
genom medveten narvaro i rorelse och vila. Basal Kroppskannedom kan vavas in

i bade vardagsaktiviteter, friskvard, idrott och rehab. Bélstabilitet, forbattrad
hallning, lakning, minskad stress, ckad sjalvkansla och valmaende i bade kropp
och sjal ar exempel pa effekter.

Den har boken ar i férsta hand tankt som stéd till fysioterapeuter/sjukgymnaster.
Men den vander sig aven till alla andra som ar nyfikna pa sig sjalv och pa livet!
Sa hur gér du nér du rér dige Valkommen pd en upptackisresa i dig sjélv!

"Denna bok dr till fr alla som vill hitta rérelseglddje och optimera sin rérelseférmdga, men
ocksd & en fordjupad kansla av aff vara hel och levande. Férfattarna lyckas pé eft enkelt sait
férmedla sin djupa kunskap. Som lasare blir du vagledd fill nya rérelseméjligheter, en ckad
medvetenhet om hur du rér dig och en bditfre sjclvkansla. Las den, utforska den och framfér allf,
Sva mycket!”

Lena Hedlund

Leg Fysioterapeut, Phd, Specialist psykiatri och psykosomatik

"Jag ser ménga likheter mellan Svningar i Basal Kroppskéinnedom och funktionell tréning
inom idrotten. Principerna dr applicerbara pé all neuromuskulér franing. Att boken tar upp
férhdliningssétt, andning och medveten nérvaro, i kombination med reflekterande frégor fill
varje évning, illtér en spdnnande ingdng till samspelet mellan kropp och knopp. Férfattarna
summerar vérdefull kunskap pd ett mycket Sversikiligt, konkret och ldttillgéngligt séitt!”

Rickard Dahan
Leg Sjukgymnast, MSc, Specialist idrottsmedicin
ara. 9“-“3‘ Sjukgymnast fér svenska herrlandslaget i fotboll 2010-2016
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