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Abstrakt: Feldenkraisova metoda (FM) pracuje s uvédomeénim si téla a pohybu, ¢imZ spousti proces aktivniho uceni, ktery zlepsuje
kvalitu Zivota a poméaha ziskat ¢i zlepS$it funkéni nezavislost. Tématy jako jsou sobéstac¢nost a smysluplna participace se zabyva
také ergoterapie, ale v tuzemské ergoterapeutické praxi zatim neni evidence o plnohodnotném aktivnim vyuZivani FM jako te-
rapeutického prostiedku anebo filozofického vychodiska. Pfitom FM ma Sirokospektralni vyuZiti a svym charakterem zapada
do metod neinvazivni neuromodulace. V roce 2023 vznikla prvni ¢eska odborna prace vénovana této problematice. Jejim cilem
bylo z ergoterapeutického thlu nahlédnout na FM a odborné ji popsat. Za timto Gcelem byl vytvofen pfehled a navrh vybranych
prvkl FM, jez by bylo moZné v ergoterapii vyuZivat. Soucasti kvalitativniho vyzkumu byla pravé prakticka aplikace FM u hete-
rogenni skupiny pacientt (¢ty¥i probandi s odliSnym onemocnénim) pod vedenim certifikované lektorky. Zaroveii se provadélo
vstupni a vystupni ergoterapeutické funkéni hodnoceni pomoci objektivnich standardizovanych nastroj (napi. Box and Block
Test) a subjektivniho dotazniku WHODAS 2.0. Vysledky u participanti ukazaly zlepSeni kvality Zivota a lep§iho uvédomeéni si
svého téla a pohybovych navykil. Za benefit 1ze povaZzovat skutec¢nost, Ze intervenci probandi vnimali jako smysluplnou ¢innost
a soucasné v aplikaci FM riiznou mirou nadale pokracuji. Celkové tato teoreticko-prakticka prace vyznéla ve prospéch vyuZitel-
nosti Feldenkraisovy metody v rozli¢nych smérech ergoterapie. Zarovei se autorka pokusila zvysit povédomi odborniki o této
metodé a oteviit terapeuticky prostor v tomto sméru.
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Abstract: The Feldenkrais Method (FM) operates with body and movement awareness, thereby inducing process of active learn-
ing that improves quality of life and helps to obtain or improve functional independence. Topics such as self-sufficiency and
meaningful participation are also addressed in occupational therapy (OT). However, there is yet no evidence of the proactive
use of FM as therapeutic tool or philosophical starting point in domestic OT practice. Nevertheless, FM has a spectacular range
of utilization and belongs to the methods of non-invasive neuromodulation. In 2023, the first Czech academic work dedicated to
this issue was published. Its aim was to look at FM from OT perspective and describe it professionally by creating an overview
of selected elements of FM that could be used in OT. Part of the qualitative research was the practical application of FM in
a heterogeneous group of patients under the guidance of a certified lecturer. At the same time, repeated OT functional assess-
ment was performed using objective standardized tools (e.g. Box and Block Test) and the subjective WHODAS 2.0 questionnaire.
Participants results showed improved quality of life and better awareness of their body and movement habits. The fact that
probands perceived the intervention as a meaningful activity and they continue to apply FM can be considered as benefit. Overall,
this theoretical-practical work came out in favour of the applicability of the Feldenkrais method in different fields of occupa-
tional therapy, tried to increase the awareness of professionals about FM and to open the therapeutic space in this direction.
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Uvod

Feldenkraisova metoda (FM) ma v porovnani s profesi ergo-
terapie pomérné mladou historii, ale pfitom je s tspéchem
vyuZivana jiz nékolik desitek let, a to i v oblasti rehabilitace.
Proto je niZe vénovan prostor jejimu zakladateli, jehoZ Zivot
mél pro jeji vznik a podobu zcela zasadni vyznam. Ergotera-
pie je krasnym pestrym oborem, jenZ se neustale dynamicky
vyviji, a v CR mé pfed sebou jisté velkou budoucnost a poten-
cial k dalsimu rastu. Tuto profesi spolu s FM spojuje mnoho
aspektt, naptiklad edukace (pacientt i terapeuttt), holismus,
dynamické interakce osoby s redlnym prostiedim, zdjem
o kvalitu Zivota jedince, sobésta¢nost, vyuZivani principt neu-
roplasticity apod. I z téchto dGvod by v ergoterapii méla byt
FM vénovana vétsi pozornost. FM muiZe byt aktivné vyuZiva-
na, at uz v teoreticko-filozofickém nebo praktickém pojeti, ¢i
v harmonickém teoreticko-praktickém propojeni.

Také evidence-based poznatky, aktualni dostupné informace
a zahrani¢ni i tuzemské zkuSenosti lektord a ticastniki sdi-
lené i formou kazuistik ¢i pfibéht hovofii ve prospéch mozné
vyuZitelnosti FM v ergoterapii. Stejné jako neuroplasticita,
kterou FM vyuzivd, tak samotna tato metoda je aktualnim
tématem pro védecko-vyzkumnou ¢innost. Pravdou ale je, Ze
neni vZdy snadné jeji ii€¢inky exaktné kvantifikovat za pouZiti
béZné pouzivanych standardizovanych hodnoceni. Prozatim
se osvédcuji zejména metody zaloZené na subjektivnim hod-
noceni a kvalitativnim vyzkumu. I tato problematika (vybér
adekvatnich evaluacnich néstrojt a ziskéni silné evidence pro
vyuzivani FM) by byla jednou z variant pro pozdéjsi dalsi vy-
zkum.

Zakladniinformace
o Feldenkraisové metodé (FM)

Co je Feldenkraisova metoda?

Jedné se o somatické vzdélavani, kdy je télo a pohyb vyuziva-
no pro navozeni procesu uceni. Podstatna je celistvost a vni-
mani propojeni téla. Skrze ,guiding” (odliSny napf. od Bobath
konceptu ¢i metody Affolter) jsou oslovovany i dalsi struktury,
az do komplexniho obrazce osoby. Diky zlepSeni propriocepce
muZe dojit ke zlepSeni koordinace, ke zkvalitnéni a rozsifeni
repertoaru pohybovych vzorct a k navozeni funkéniho pohy-
bu. To se dale transferem promit4 do ADL (vSednich dennich

¢innosti), sobéstacnosti a kvality Zivota.
Jak Feldenkraisova metoda funguje?
Nejde o metodu v pravém slova smyslu, nebot neexistuje

zcela neménny navod na jeji provadéni. Existuje ale nékolik
duleZitych principt, na jejichZ podkladé se nasledné lekce
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odehravaji a Ize v nich najit spole¢né prvky. V ramci metody
existuji dva zpusoby vyuky, a to skupinové lekce ATM (Aware-
ness Through Movement, pohybem k sebeuvédomeéni) a indi-
vidualni FI (Functional Integration, funkéni integrace). Lekce
Pohybem k sebeuvédoméni vychazi z originalnich pfepisg,
které jim dodavaji zakladni pevnou strukturu.

Pro koho je Feldenkraisova metoda vhodnd?

EM je pfinosna jak pro zdravé jedince rozlicného véku a povo-
lani, napft. pro herce, hudebniky ¢i tanec¢niky, ale i pro nemocné
osoby s rliznymi typy a stadii onemocnéni, véetné pooperac-
nich stavt nebo s disabilitou neurologické etiologie. Ponékud
problematické mutZe byt vyuziti FM u osob s mentalni poru-
chou ¢i tézkou kognitivni poruchou (napf. percepéni afazie,
signifikantni naruSeni pozornosti a kratkodobé paméti).

Moshé Feldenkrais (1904-1984)

Metoda je pojmenovana podle svého tvirce a vychazi z jeho
Zivota a objevll. Moshé Pinchas Feldenkrais, D.Sc. byl specia-
listou v mnoha oborech. Pochazel z oblasti sou¢asné Ukrajiny,
z rodiny Zidovského plivodu. Jesté jako nactilety emigroval
do Tel Avivu, zacal se zajimat o proces uceni, sebeobranu (Jiu-
-Jitsu) a vénoval se hrani fotbalu. Pravé pfi jednom z fotba-
lovych zapast si vaZné poranil koleno, potiZe s tim spojené
ho provazely jesSté mnoho let poté a zpétné jde o vyznamnou
skuteénost v rozvoji FM. Ve Francii na pafiZské Sorbonné
vystudoval fyziku, obdrZel titul doktora véd a poté pracoval
v laboratofi Joliot-Curie. Ve stejném obdobi ziskal jako jeden
z prvnich Evropant ¢erny pas v judu a spoluzaloZil klub Jiu-
-Jitsu v PafiZi. Poc¢atkem 2. svétové valky utekl do Anglie, kde
pokracoval v praktikovani bojovych uméni. Zacal se zde zaji-
mat o psychomotoricky vyvoj a ontogenezi clovéka. Po valce
jej vlastni zdravotni obtiZe spojené pravé s davnym Grazem
kolene pfimély ke studiu zdravotnickych véd (tradi¢nich i al-
ternativnich) a vztahu mezi pohybem a védomim. V tento mo-
ment zacal aktivné rozvijet metodu zaloZenou na vlastnich
poznatcich, kterd jemu samotnému a posléze mnoha dalsim
osobam, dokazala navratit ¢i zlepsit funkcni pohyb a kvalitu
Zivota. Jako prvni vznikla ,funkéni integrace” (FI), ktera plné
zohlediiuje individualitu jedince a vyuZziva pohybu spolu s do-
tykem. Zaroverii s ispéchy metody se zvySoval i pocet zajemcti
o ni, coz dalo vzniknout skupinovym lekcim ,pohybem k se-
beuvédoméni” (ATM), pro které je typicky verbalni guiding.
,V ramci FM pracoval individudlné i skupinove, tedy vyuZival
jak FI, tak ATM u jedinci s nejriiznéj$imi obtiZemi (napr. stavy
po mozkové prihodg, po traumatickém poskozeni mozku, s dét-
skou mozkovou obrnou, roztrouSenou sklerézou mozkomisni,
ale i s bolestmi pdteie), pracoval i s umélci a lidmi se zdjmem
o sebeuvédoméni. Velmi jej proslavila spoluprdéce s izrael-
skym premiérem Davidem Benem Gurionem, ktery mél silné



bolesti zad, dechové a jiné obtiZe. Pomoci FM ho Feldenkrais
tzv. postavil nejen na nohy, ale dokonce doslova na hlavu, jak
doklddala porizend fotografie, jeZ byla vyuZita i ve volbdch*
(Shafarman, 2005; Doidge, 2015; Oswaldov4, 2014; Oswaldovs,
2018, citovano dle Svabenicka, 2023). Metoda Feldenkraisovi
pomohla i p¥i vlastnim zotavovani po subduralnim krvace-
ni, které utrpél v 77 letech. V rozvoji metody pokracoval az
do konce svého Zivota a své u€eni pfedaval svym nejlepSim
studentim zvanym ,the thirteen wonders" (napt. Anat Baniel,
Ruthy Alon) a pfednasel i v zahranici, zejména v Evropé a USA
(Allen, 2022). BEhem Zivota napsal i nékolik knih (napt. Body
and Mature Behavior, The Potent Self: A Guide to Spontaneity,
Awareness Through Movement: Health Exercises for Personal
Growth, The Elusive Obvious), mnohé vSak vysly aZ po jeho
smrti. Feldenkrais mél diky své metodé natolik dobré sebe-
uvédomeéni, Ze pFichod svého konce dokazal oekavat, svét
opustil pokojné a doZil se 80 let. Ti, ktefi jej osobné poznali,
na néj vzpominaji jako na pfatelského, uctivého a laskavého
¢lovéka citlivé vnimajiciho jedine¢nost kazdé bytosti (Sha-
farman, 2005; Doidge, 2015; Oswaldova, 2014; Oswaldova, 2018;
Spolek Feldenkraisovy metody, 2021).

Zafazeni metody
v kontextu holistického pohledu

Spole¢nym znakem FM a ergoterapie je zastiesujici humani-
stické paradigma. Metoda plné respektuje osobnost ¢lovéka
se vSemi jejimi spoluptisobicimi aspekty, proto ji 1ze zafadit
do biopsychosocidlniho modelu a ,client-centred practice”.
Jedinec ma v procesu psychosomatického vzdélavani aktivni
roli, vyznamna je proto motivace a stav kognitivnich funkci.
Prinosy FM se snaze hodnoti subjektivnimi nestandardizo-
vanymi metodami. Stejné jako s ergoterapii je s FM mozné
se setkat nejen v oblasti zdravotnictvi, ale také v pedagogi-
ce a sportovnich a uméleckych odvétvich. Z pohledu uceni
a psyché se FM vyznacuje principy ,learning by doing®, ,learn-
ing to learn” (Tecchiati, 2022), error-based learning (Ramirez-
-Hernandez et al., 2023), neuroplasticitou a plasticitou téla
(Munro, 2018), funkce a funk¢ni opakovani (Oswaldova, 2014),
mindfulness a body-mind (Tecchiati, 2022; ISMETA, 2023).

O terapeutovi se v kontextu FM hovofti jako o lektorovi, pa-
cienta lze oznacit jako zaka ¢i studenta. Terapeuticky proces je
bran jako lekce (z angl. ,lesson®). V ¢eském jazyce se 1ze setkat
s pojmenovanim FM jako cviceni, coz miize plisobit zavadé-
jicim dojmem a sam Feldenkrais oznaceni své metody jako
Jexercise’ odmital (Doidge, 2015).
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Evidence a non-evidence based
prinosy Feldenkraisovy metody

Hodnoceni efektti

ProtoZe je Feldenkraisova metoda velmi komplexni, je hodno-
ceni jejiho pfinosu z pohledu evidence-based medicine pomér-
né sloZité. Mezi zahrani¢nimi autory studii a tvirci odbornych
materiali na toto téma zatim nevznikla shoda na tom, jaké
standardizované a objektivni metody by se mély vyuZivat,
a hledaji se vhodné zplisoby hodnoceni, jak tedy podpoftit
evidenci o FM (Hillier a Worley, 2015). Z téchto diivodd je k na-
lezeni jen nékolik malo klinickych studii, které by mapovaly
pfinos FM na poli rehabilitace nebo pfimo ergoterapie. Pfesto
je v této oblasti, tedy zejména v zahranici, vyuzivana. O jeji
Uspésnosti, kterd maZze v nékterych pripadech vyvolavat az
mysticky ¢arodéjny dojem, se 1ze mnohé dozvédét z odbor-
nych i neodbornych non-evidence based zdrojt. (Broome
et al., 2015; Gorenoi, 2022; Svabenicka, 2023)

Aktudlni poznatky

Feldenkraisova metoda se vyuZiva u déti, dospélych i seniord,
pusobi na vSechny slozky osobnosti — biomechanickou, neu-
rovyvojovou ¢i kognitivni a psychosocialni. Lze ji aplikovat
restitu¢nim zptisobem v pripadé naruseni nékteré z funkci,
nebo developmentalné pro zlepSeni ,fyziologické" funkce
arozvoj ,zdravého" jedince. (Oswaldova, 2018; Spolek Felden-
kraisovy metody, 2021; CKP Dobftichovice, 2023)

V zahrani¢i (napt. USA, Australie, Némecko, Svycarsko, Svéd-
sko) je setkani s FM v rehabilitaci vyrazné ¢astéjsi a je zmiro-
vana v souvislosti s vykonem ADL, kvalitou Zivota a ergonomii,
coZ jsou praveé i oblasti zajmu ergoterapie. Akreditovany vy-
cvik miiZe absolvovat i osoba bez zdravotnického vzdélani.
Podle amerického prizkumu pat¥i mezi certifikované lektory
také ergoterapeuti (Buchanan, 2010). V tuzemsku zatim neni
znam ergoterapeut s vycvikem FM, zato v zahranici je zastup-
ctl fada (Svabenicka, 2023, s. 25-26). Na webovych strankach
americké ergoterapeutky Joyce Ann McGinn je k pfecteni jeji
pohled na FM v porovnani s béZnou ergoterapeutickou praxi
(McGinn, 2019). Také dle ergoterapeutky a lektorky FM Jane
Shamrock koreluje profese ergoterapie s Feldenkraisovou me-
todou (Broome et al., 2015).

Z evidence-based studii vyplyva vliv FM na sniZeni miry
disability pomoci zlepSeni hybnosti (rozsah, koordinace, ob-
ratnost, kvalita a efektivita pohybu), sniZeni bolesti a diskom-
fortu, zlepSeni rovnovahy a vnimani télesného schématu
(Hillier a Worley, 2015). Dale bylo zaznamenano pisobeni
FM na spontanni kortikalni aktivitu a klidovou aktivitu pri-
marnich i vy$Sich motorickych oblasti (Verrel et al., 2015),



na zlepSeni kondice a vykonu ADL (mobilita, lokomoce, sni-
Zeni rizika padl a zavislosti na kompenzacénich pomuackach),
na kognitivni funkce (pozornost, orientace, uceni, mysleni),
psychosocialni funkce (mindfulness, vnimani produktivi-
ty, schopnosti a vlastni hodnoty) a pohybové stereotypy
(Broome et al., 2015). Bylo potvrzeno, Ze vy$si vytéznost a vy-
povédni hodnotu p#inasi subjektivni a kvalitativni hodno-
ceni, standardizované a objektivni metody s kvantifikaci
dat byvaji nedostatec¢né senzitivni (Palmer, 2017). Lekce FM
maji srovnatelny ¢i dokonce lepsi efekt neZ béZzna edukace
o0 ergonomii & koncept Skoly zad, proto mohou byt vhod-
nou alternativou soucasnych rehabilitacnich i ergoterapeu-
tickych postupt (Paolucci, 2017; Ahmadi et al., 2020). Crivelli
et al. (2021) prokazali pomoci srovnavaciho EEG vySetieni vliv
FM na neurofunkéni vysledky procesu somatického ucéeni,
a toiv pfipadech, kdy $lo o observaci ¢i imaginaci pohybu.
O vyuzitelnosti FM v kognitivni rehabilitaci svéd¢i naptiklad
program The Moving Together, ktery vznikl pomérné nedav-
no a je zaloZen na principech a filozofii FM - dle Feldenkrai-
sovych slov: ,O co mi jde, nejsou flexibilni téla, ale flexibilni
mozky.” (Lee et al,, 2022).

Téma Feldenkraisovy metody v ergoterapii je zvlasté v Ces-
ké republice zcela nové. Prvni vysokoskolskou praci na toto
téma je bakala¥ska prace s ndzvem MoZnosti vyuZiti Felden-
kraisovy metody v ergoterapii (Svabenicka, 2023). Jde o teo-
reticko-praktickou praci, kterd mtZe do jisté miry evokovat
extenzivni verzi tohoto ¢lanku. Obsahuje i vysledky kva-
litativniho vyzkumu malé heterogenni skupiny probanda
dospélého az seniorského véku s detailné zpracovanymi ka-
zuistikami a pfedklada pfehled problematiky a souvisejicich
témat v navaznosti na FM. ,Ukdzala se byt vyuZitelnou u osob
dospélého a seniorského véku s centrdlni i periferni etiologii di-
sability v akutnim i chronickém stdadiu. VSichni ticastnici podle
vysledkti vstupnich a vystupnich hodnoceni pomoci dotazniku
WHODAS 2.0 dosdhli lepsi kvality Zivota. Na zdkladé subjek-
tivniho zpétnovazebniho dotazniku predstavovaly lekce FM
smysluplnou aktivitu a v rozdilné intenzité doslo k transferu
ziskanych schopnosti do béZnych dennich ¢innosti.” (Svabenic-
k4, 2023) Dale obsahuje nové vzniklé ¢i pieloZené hodnotici
nastroje — zpétnovazebni dotaznik, zaznamové archy pro algo-
metrii hornich a dolnich koncetin inspirované University of
Florida Health - Pain Assesment and Management Initiative
(PAMI, 2019) a Skalu t&lesného propojeni (Price a Thompson,
2007). V ptilohach se nachazi také informacéni letdk pro odbor-
niky (zejména ergoterapeuty) — Desatero principti FM, ktery
je prilohou i tohoto ¢lanku. Prace byla vybrana komisi k pre-
zentaci na kvétnové XXIV. Studentské védecké konferenci
a nasledné zde prezentovana formou posteru. O své ucasti
na konferenci sepsala autorka prace kratké sdéleni.
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Diskuze

vy

Podrobnéjsi popis zivota Moshého Feldenkraise mtiZe pusobit
zbytecné, avSak Uzce souvisi s jeho metodou a osvéd¢ilo se
nam vénovat jeho studiu ¢as pro hlubsi pochopeni filozofie
a fungovani této metody. Také zahranic¢ni i tuzemské zdroje
vénuji Feldenkraisové Zivoté zna¢nou pozornost a metodu
v tomto kontextu vysvétluji (Shafarman, 2005; Doidge, 2015;
Oswaldova, 2014; Oswaldova, 2018; Spolek Feldenkraisovy me-
tody, 2021; Allen, 2022).

Lze souhlasit s Hillier a Worley (2015), Ze hodnoceni efektu
FM standardizovanymi nastroji a tvorba objektivni odborné
evidence na toto téma jsou stale zaleZitosti bez jednoznacné-
ho feSeni. Na volbé optiméalniho hodnoceni se zatim nadale
pracuje a vyzyvaji k tomu i sami autofi prvnich kvalitnich ev-
idence-based studii (Broome et al., 2015; Palmer, 2017; Gorenoi,
2022). Doposud se nejvice osvédcuji subjektivni metody hod-
noceni, které jsou daleko senzitivnéjsi, coz s jistotou potvrzu-
jeme. ReSeni by mohlo pfinést kvalitativni hodnoceni, Palmer
(2017) uvadi napfiklad longitudinalni observaci, analyzu au-
diovizualnich zaznam ¢i rozhovora.

Tvorba silné evidence je diky aktualnosti tématu na vzestupu
(EGNA, 2023). Potvrzuje se, Ze implementace FM do ergotera-
peutické praxe v CR je mozna. Jak doklada McGinn ve svém
¢lanku, v zahranidi jsou jiZ zkuSenosti s pozitivni reakci pa-
cientll s riznymi klinickymi diagnézami a rtizného vékové-
ho spektra, ktefi z ergoterapie pomoci FM metody vyrazné
profituji (McGinn, 2019). I nase nevelka klinicka zkuSenost
s vybranymi pacienty ukazala, co potvrzuji zahrani¢ni studie
o FM metodg, Ze ma smysl ji vyuZivat i u komplikovanéjsich
polymorbidnich pacientd, s vyjimkou pfitomnosti téZkého
kognitivniho deficitu, a Ze vybrané prvky lze pouZzit témér
vZdy (Oswaldovd, 2018). AvSak kognitivni deficit je spiSe rela-
tivni kontraindikaci, nebot principy FM vyuZiva také jeden
z novych programl kognitivni rehabilitace (Lee et al., 2022).

V CR se viak jedna o prvni zkuSenosti s FM v ramci ergote-
rapie, proto je potfeba dalsich vyzkumu, které by potvrdily
a prohloubily dosavadni zjisténi. Mohlo by byt pfinosné ovérit
vyuZitelnost FM v ergoterapii skrze studii na vétSim vzorku
probandt anebo u konkrétnich diagnostickych skupin spolu
s adekvatnim standardizovanym hodnocenim.

Zavér

Feldenkraisova metoda vychazi z biopsychosocialniho mo-
delu a predstavuje komplexni pfistup k ¢lovéku. Jeji hlavni
doménou je prace se sebeuvédoménim téla a pohybu, skrze
néj navozuje somatické uceni, které ma nasledné kladny vliv
na fungovani jedince v kazdodennim Zivoté. JiZ fadu let je



vyuZivana u osob s raznym stupném disability, v produktiv-
nim véku, i u seniord, v akutnim i chronickém stadiu zejména
neurologickych onemocnéni v ramci ergoterapie v zahranici.

I v nas$iklinické pilotni studii se metoda projevila na zlepSeni
vykonu provadénych béZznych dennich aktivit a kvality Zivota
u vSech Gcastnik studie. Za hlavni limitaci aplikace FM me-
tody lze povaZovat verifikovanou tézkou kognitivni poruchu.
Byl vytvoren informacni letak v eském jazyce obsahujici, De-
satero principd FM" pro odbornou vefejnost, jenZ je i prilohou
kace jsou obsaZeny v bakalarské praci s nazvem MoZnosti vy-
uZiti Feldenkraisovy metody v ergoterapii (Svabenicka, 2023),
ktera je zvefejnéna a volné dostupna k precteni v Digitalnim
repozitari Univerzity Karlovy.

V CR se jedna o nové téma v ergoterapii. Nabizi viak siroké
pole plisobnosti ke svému rozvoji, hlavné napfiklad v onkolo-
gii, kterému se autorka prace chysta dale vénovat.

Prohlaseni o stietu zajmai: Cestné prohlasujeme, Ze prace
nebyla ovlivnéna Zadnymi zajmy firem.

Prohlaseni o finané¢ni podpoi‘e: Vznik tohoto pfispévku nebyl
nijak finan¢né podpofen.
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Feldenkraisova metoda v ergoterapii

,Udélejme nemoZné moZnym, mozZné jednoduchym a jednoduché elegantnim.”

Moshé Feldenkrais (1904 — 1984)

O metodé

,Feldenkraisova® metoda je psychosomatickd metoda vzdéldvdni, kterd pomoci jemnych pohybd, viastni
pozornosti a sebereflexe zlepsuje pohybovou kvalitu a podporuje funkcnost lidského téla jako celku. Bystri
individudlni védomi v urovni téla i psychiky. Pracuje se zlepsovdnim pohybového rozsahu a pohyblivosti,
podporuje koordinaci pohybu a dynamickou posturdlni rovnovdhu a pomdhd objevovat pfirozenou
schopnost fyziologického, tedy funkéniho pohybu. Pomoci sekvenci konkrétnich pohybd usnadriuje proces
uceni se a podporuje proces uvédomovani si, jak je télo organizovdno. Feldenkraisova metoda pracuje
s celym ¢lovékem a jeho nervovou soustavou. Podporuje schopnost ¢lovéka naklddat s koordinaci svého
pohybu ekonomicky a pristupovat k sobé citlivé — naslouchat si.”

Zakladatelem je mnoha oborovy specialista Moshé Feldenkrais, D.Sc. Feldenkraisova metoda (FM) spada
do biopsychosocialniho modelu a vyuZzivé dva zplsoby vyuky, oba vychazi ze stejnych principd, rozdilem
je pocet Ucastnikd v ramci lekce a mira aktivity participanta. Varianta zvana Pohybem k sebeuvédoméni
(ATM, Awareness Through Movement®) predstavuje skupinové lekce s pevnou strukturou, kdy jsou
Ucastnici provazeni verbdlnim guidingem lektora, ten podnécuje k uvédomélému vykondvani
jednoduchych pomalych pohybl prevazné mensiho rozsahu v individualni intenzité s nemechanickou
repetici, jde o motorickou aktivitu, ktera je télu vlastni a je soucasti béznych dennich cinnosti (napf.
uchopovani, mobilita a presuny). Vyuzivanou polohou, zvlasté zpocatku, byva leh na zadech, déle leh na
boku ¢i brise, avsak muZze jit i o pohybové variace v pozici opory o ctyri koncetiny, v Sikmém sedu, sedu
na zidli nebo stoji. Varianta vyuky s nazvem Funkéni integrace (Fl, Functional Integration®) je individudlni
formou, pri které se lektor cilené vénuje jednomu participantovi. Lekce je maximalné prizplsobena
potfebam participanta, ktery je (v porovnani s ATM) méné motoricky aktivni, vice relaxovany. Nejcastéjsi
polohou je leh a vedeni zde probiha zejména taktilnim guidingem — jemnymi pohyby a doteky (pristup
hand-on), skrze néz je navozen kinesteticky dialog a spolecné prozkoumavana funkénost pohybd.

Vyuziti v rehabilitaci

Feldenkraisova metoda neni ustanovena jako terapeutickd, masazni nebo cvicebni technika, avsak
v oblasti rehabilitace (zvlasté v zahranici) je s Uspéchem vyuzivana jiz radu let. Certifikovanym lektorem
se mdlZe stat i osoba bez zdravotnického vzdélani. Mdze byt prinosem pro vsechny vékové skupiny
v nejriiznéjsim psychosomatickém stavu (akutni, subakutni i chronicka stadia onemocnéni), pro osoby
s bolestmi, s télesnymi i psychickymi problémy, pro déti se specidlnimi potfebami, pro potieby profesni
a seberozvoj (umélci, sportovci, terapeuti, pedagogové), déle pro jedince prejici si zlepseni koordinace,
hybnosti, citlivosti, schopnosti relaxace, kvality Zivota, rozvijeni své osobnosti, eliminaci stresu, zvyseni
funkénosti a efektivity, navozeni pocitu lehkosti a pozitivnich emoci z pohybu. Byl prokazan kladny vliv
na posturu a dech, stabilitu, prevenci chronického pretézovani a opotrebovani pohybového aparatu,
management energie, na zlepSeni schopnosti koncentrovat pozornost a ucit se, chapani
psychosomatickych vztahll a procesu uceni. MoZnou limitaci vyuziti mohou byt vazné poruchy
kognitivnich funkci (apatie, tézka demence, tézka percepéni afazie).
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Mysl programuje Fungovani mozku je programovano mysli. Feldenkraise Ize povaZzovat za
jednoho z prvnich ,neuroplastik(”, jeho myslenkou byla moznost prepojeni neuronovych spoju pro
funkéni integraci (navozeni spontanniho volniho jednani) skrze osobni zkusenost.

Integrita téla a mysli Bez motorickych funkci nemtize mozek myslet. Feldenkrais bral jednotu
téla a mysli (body-mind) za objektivni skute¢nost. Vychazel pritom z atitudy — jiz myslenka na
provedeni pohybu jej nepatrné spousti a meni posturu clovéka, vypozoroval, Ze pfi pouhé predstave
pohybu dochdzi ke zvyseni svalového tonu v danych oblastech a obdobné se promitaji emoce. Pfi
kazdé aktivaci mozku jsou spustény Ctyfi slozky — motorika, mysleni, vnimani a citéni, za béznych
podminek nezazivdme izolované pouze jednu z nich.

Uvédomeéni si pohybu Klicem ke zlepseni pohybu je jeho uvédoméni si. FM klade ddraz na
senzorické vnimani (zejména propriocepci), jehoZ UGcelem je orientace, vedeni, koordinace
a zhodnoceni Uspésnosti pohybu. Mnoho probléma (i u osob s poskozenim mozku) mize vyrazné
ovlivnit védomeé provadeéni cinnosti. Feldenkraisovy poznatky potvrdil neurolog Michael Merzenich,
prokazal, ze nejsnadnéji je dlouhodobd neuroplastickd zména ziskana skrze vysokou pozornost pfi
ucent.

Diferenciace Provadéni minimalnich senzorickych rozdild mezi pohyby utvari mozkové mapy.
Feldenkrais vychazel z aspekce déti, vsimal si, jak se reflexni chabé diferencované pohyby
novorozencu postupneé vyviji v diskriminovanéjsi a presnéjsi, coz se déje pouze za vyuziti uvédomeéni
pro rozeznani malych rozdilG. Feldenkrais byl nazoru, Ze diferenciace mlze pomoci osobam po CMP,
s DMO i PAS. Vychazel z poznatkl neurochirurga Wilder Penfielda o nerovhomérném kortikalnim
zastoupeni senzorickych a motorickych funkci v podobé mozkové mapy (Penfielddv homunkulus).
Opakované se setkaval s tim, Ze pfi poranéni (a tedy nevyuzivani) ¢asti téla dochazi k zmensovani
podilu této Casti v mapé ve smyslu ,use i tor lose it“. Pri vykonavani velmi jemnych ladénych
diferencovanych pohyb( za soucasného vénovani velké pozornosti se zvétsuje reprezentace dané
oblasti v mapé, které se tak stavaji propracovanéjsi. Cim je stimul mensi, tim je diferenciace snazsi.
Jestlize je uvodni stimul maly, pak je osoba podnécovana ke zvyseni vnimani, citlivosti, pozornosti
a tim k detekci drobnych zmén, coz se promita do zmén v pohybu. Tento fenomén se oznacuje jako
Weber-Fechnertv zakon.

Uceni pomalym pohybem Pomalost pohybu je klicem k uvédomeéni, a to je stézejni pro uceni.
Dle Feldenkraise je zakladem uvédomeéni prodleva mezi myslenim a jednanim. Proto je pri uceni
dllezité pomalé klidné provadéni pohybu, nebot to vede k jemnéjsi observaci a diferenciaci (pohybu
i mozkové mapy), tudiz k registraci a vytvoreni vice zmeén. Pri opakovanych soucasnych motorickych
¢i senzorickych akcich dochdzi k jejich propojeni, aktivni neurony maji tendenci se spolu spojovat
a tim se slucuji mozkové mapy pro tyto akce — dochazi k dediferenciaci (napft. az k fokalni dystonii).
K témto fuzim map dochazi i v béZzném Zivoté (napf. protrakce ramen pfi prédci na pocitaci) a pro
rediferenciaci je v prvni fadé potreba uvédomeéni.
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VI. Redukce namahy Kdykoliv to Ize, redukujme ndmahu. Opakem uvédoménf si je poufiti sily, pfi
nadmérné zatézi nedochazi k uceni. V dnesni dobé se setkdvame s motty jako jsou ,vyjdéte ze své
komfortni zény“ nebo ,,no pain, no gain“, FM ma zasady zcela opacné — ,no gain, if strain® (zisku
pretizenim nedocilite). Kompulzivni jednani vede k zvySenému svalovému tonu a automatickym
bezmyslenkovitym (az zbytecnym) pohyblm, jenz se stavaji navyklymi, chybi jim zapojeni do
dynamiky a vytraci se tedy responze na ménici se situace. Védomeé lze prebytecné svalové napéti
odstranit a eliminovat tak nadbytecné pohyby (zapojeni svald nepodstatnych pro danou akci).
Dulezité je také pohodli a odpocinek, proto se v FM vyuziva polohovacich pomucek k navozeni
komfortu, relaxace, uvolnéni tenze a vytvoreni vhodného prostredi pro pozornost a uceni,
v prabéhu lekci jsou individualné zarazovany pauzy.

VII.  Nezbytnost chyb chyby jsou nezbytné, neexistuje spravny zptisob pohybu, pouze lepsi.
Snaha vyvarovat se chybam muze tlumit potéseni z pohybu a tim jej omezovat (odvadét pozornost,
zvySovat svalovy tonus, vzbuzovat negativni emoce, vést k mechanickym rutinnim pohybdm).
V ramci FM je podporovan spontanni bezbolestny pohyb, lektofi se nesnazi participanty opravovat,
ti se uci na zakladé vlastnich pohybd, nikoliv skrze pohyby lektora nebo dle presného navodu. Podle
Feldenkraise se nelze chybdm zcela vyvarovat, a naopak mohou pfispivat k procesu uceni. Pro
odbourani nevhodného navyku je osoba podporovana v opakovaném zkouseni a hledani takové
variace, jenz bude ona sama povazovat za nejlépe funkéni (bezbolestnou, maximalné efektivni
s vyloZzenim minimalniho Usili).

VIIl.  Nahodné pohyby Nahodné pohyby umoziuji pokroky ve vyvoji a rozvoji osoby. Ontogeneticka
adaptace je ziskana ucenim na zakladé zkusenosti nabytych individuem. Nejprinosnéjsich vytézka je
dosazeno nahodnymi, nikoliv mechanickymi, pohyby — ty poskytuji variace vedouci k vyvojovym
pokroklim a seberozvoji. Ktomuto zjisténi dosel Feldenkrais pfi pozorovani déti, ty se uci
prostfednictvim experimentovani (pristupu chybového uceni: metody pokus-omyl a uceni
zaloZzeného na chybach). Jde o kontrast k fyzikalni terapii a biomechanickému pristupu,
v bezlcelném neuvédomélém mechanicky opakovaném pohybu spatfoval Feldenkrais hlavni
pricinu vzniku neadekvatnich navykl a obtizi, proto nesnasel, pokud se o jeho metodé hovorilo jako
o cviceni!

IX. Komplexita pohybu | ten nejmensi pohyb v jedné casti téla zahrnuje celé télo. U jedincl
schopnych efektivniho elegantniho pohybu, se télo organizuje (pfipravuje, planuje a ridi) jako celek
pro vykonani i sebemensiho pohybu, ¢imz je snizeno segmentové svalové napéti a zatéz vsech akci
se rovhomérné rozlozi napric tkanémi opérné a pohybové soustavy. Vysledkem je pocit lehkosti Ci
dojem snizeni namahy, neni tedy potreba sila, ale lepsi celkova télesna koordinace (organizace téla).

X. Z|OZVVk Osvojeny navyk maze plsobit mnoho problémd. Nikoliv abnormalni struktura, ale
stereotyp byva pric¢inou nejen pohybovych problém a souvisejicich bolesti. Na podkladé vlastnich
zkusSenosti Feldenkrais dospél k nazoru, ze pohybové obtize vzdy maji i cerebralni komponentu
(schopnost a zplsob adaptace — navyky) a nejsou proto ryze strukturalniho charakteru, funkce tak
neni zcela Uplné zavisla na strukture a jejich omezenich. Prfi strukturdini abnormalité zalezi, jak
a k jaké dojde adaptaci, zptsob kompenzace mUze Cinit vice potizi néz samotné plvodni trauma.
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