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Snyggt & pedagogiski
om kroppskiannedom

Basal Kroppskannedom, BK, &r en fysioterapeutisk och vetenskapligt beprévad
metod som funnits i Sverige sedan 1980-talet. Men det har funnits fa bécker som

gor 6vningarna tillgangliga for fler. Tills nu.

BASAL KROPPSKANNEDOM handlar om att utforska, uppticka och
bli medveten om sitt rérelse-, hillnings- och andningsmonster,
for att vid behov kunna férandra och utveckla det. Ett annat
viktigt mdl med BK dr att lira kinna sin kropp for att kunna
vara lyhord for kroppens signaler och anvinda kroppen pa ett
funktionellt sitt. Fysioterapeuterna Anna Sannum Karlsson
och Wiveca Cederhag bestimde sig for att gora kunskapen om
metoden tillginglig for fler.

—"Varfor har ingen visat mig detta forut? Det hir borde alla
fa med sigilivet, redan fran barnsben,” har manga méanniskor
vi mott gett utryck for, siger Anna Sannum Karlsson.

Hon ir leg. fysioterapeut och arbetar med BK inom primaér-
vard och friskvard och ingar i den nationella larargruppen
for BK. Wiveca ér leg. fysioterapeut och arbetar med BKinom
friskvérd.

Idén till att formedla kunskap och inspiration i bokform
vacktes nir Anna och Wiveca tréiffades under en BK-kurs dar
Anna undervisade. I slutet av forra aret var bokprojektet for-
verkligat.

—Vivill bidra till spridning av BK savdl inom hélso- och sjuk-
vard som inom friskvard och idrott si att manga fler ska fa ta del

Gratis-app kan mata armbelastning

Monotona armrérelser &r krdvande och sliter pa kroppen. Nu har forskare
vid KTH och Karolinska Institutet tagit fram en app som kan mata exakt

hur belastande de ar.

APPEN HETER ErgoArmMeter och &r speciellt framtagen for fysioterapeuter,
ergonomer och andra som har behov av att enkelt och snabbt kunna géra belast-
ningsmatningar. Appen mater med hjalp av mobilens inbyggda accelerometer
och gyroskop hur armen belastas vid olika rorelser, vinklar och rérelsehastighet

i olika arbetsuppgifter. Man spanner fast telefonen pa éverarmen med ett
traningsarmband, aktiverar appen — och jobbar. Fem minuter per arbetsmoment
ar tillrackligt. Resultaten kan analyseras pa plats direkt i telefonen, eller mejlas

till en dator fér analys eller undervisning.

Appen ar framtagen av Liyun Yang, doktorand i ergonomi pa Kungliga Tekniska
Hogskolan, och Mikael Forsman, professor i ergonomi pa Centrum for arbets- och

miljémedicin och vid Karolinska Institutet.

Mer information finns pa Karolinska Institutets webbplats. Appen kan laddas ner gratis pa Apples App Store.
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BLANDAT

av de positiva effekterna,
berittar Wiveca Cederhag.

DERAS MAL AR ocksa att stodja och inspirera dem som arbetar
med och/eller utévar BK-metoden och visa hur den har
beroringspunkter med andra omraden inom friskvard samt
hilso- och sjukvard. De vill dven lyfta fram den helhetssyn pa
hilsa som BK representerar samt bygga broar mellan olika
fysioterapeutomraden och olika yrkesgrupper.

RESULTATET DA? Boken dr snyggt, luftigt och pedagogiskt
formgiven med en tydlig struktur som gor innehallet latt ta
till sig. Ringpdrms-formatet gor att man kan ligga den ifran
sig utan att boken slar igen. Vid varje 6vning finns bilder och
information om varfér och hur den ska goras plus en guidning
om vad man bor tinka pa.
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