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Kropsterapi

Den viden, det enkelte menneske har om sin krop, er kropsbevidstheden. Det
er evnen til at maerke sig selv, at fornemme ressourcer og begraensninger, og
evnen til at fornemme egne behov. Fordybelsen i kroppens tilstande, muligheder
og behov vil vare et fundament for at handle i starre overensstemmelse med,
hvad kroppens ressourcer er til. Hvis du larer at meerke kroppen, lytte til dens
signaler og forsta dens sprog, er der mulighed for, at du kan forsta dine ressourcer
og behov, og handle med respekt for disse.

Basic Body Awareness Therapy

Basic Body Awareness Therapy (BBAT) er en evidensbaseret fysioterapeutisk
behandlingsform, der tager udgangspunkt i basale dagligdags bevagelser.
@velserne udferes roligt og med nzerveer til kroppens reaktioner og begransninger
for at laere disse at kende.

Behandlingen er rettet mod mennesker med tilstande som fx smerter, belast-
ninger, stress, angst, depression, uro og trathed. Formalet er, at gge den
basale kropsbevidsthed, at fremme et fysisk og psykisk narvaer og dermed
gge kroppens egne ressourcer og balance. Dertil kan behandlingsformen veere
understgttende i at marke og respektere egne begransninger.

BBAT retter fokus mod at:
e Harmonisere kropsholdningen
e Skabe frie og harmoniske bevaegelser, som flyder let og uanstrengt
e @ge eget kendskab til det kropslige og mentale i dig
e Skabe ro i kroppens nervesystem

Den stille traeningsform eger kropskontakten og styrker den indre selvopfattelse.
Nar du er i kontakt med din krop og respekterer dine begransninger, kan dit
nervesystem falde til ro, dine muskler vil vaere afslappede, din vejrtraekning
blive dybere og dine bevaegelser mere frie.
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Behandlingsformen

Behandlingsformen tager udgangspunkt i basale bevagelser liggende, siddende,
staende og med kroppen i bevaegelse. Behandlingen er en stille traeeningsform.

Idet, det er basale bevagelser, er det en behandlingsform du altid har med dig
og altid kan benytte dig af, for at skabe et narveaer og respekt for det som du
er lige nu, lige her.

Du kan selv prgve

Start med at sette eller stille dig godt til rette med bare teer eller streampe-
sokker. Det er vigtigt at du respekterer og arbejder indenfor din krops graense
i gvelsen.

Prev at fornemme din kontakt til underlaget. Hvordan din fod er placeret?
Hvordan er veegtbeeringen; er den fremme, tilbage eller med mest vaegt pa en
af siderne? Prgv om du kan dumpe fedderne ned i underlaget som en kamelfod,
der lander i sandet og setter sit aftryk. Gentag kamelfgdderne langsomt og
rytmisk et par gange. Prgv nu pa ny at fornemme din kontakt til underlaget.
Meerk, hvordan dine fadder er placeret. Mark den egede opmarksomhed, som
du har faet til dine fedder og kontakten til underlaget. Hvad kan du maerke?
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Du kan finde mere information og materiale pa vores hjemmeside
www.nsrsygehuse.dk under: Afdelinger - Tvaerfagligt Smertecenter.
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