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— Abstract

_

Feldenkrais method in western world is often de-
scribed as somatic education. It provides the possibility
of changing movement habits with an aim in improve-
ment of quality. Founder of the method is Isreali scientist
Moshe Feldenkrais. Better biomechanics affects move-
ment efficiency which means injury prevention, faster

Feldenkrais - new method of functional movement learning

performance and lower energy consuption in sport activi-
ties. The process includes creation of learning conditions
between person and environment. This method uses the
human brain’s neuroplasticity and pushes boundaries of
possibilities. More and more athletes use Feldenkrais
method in their daily training program.

~
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1. Uvod

Pokret je osnova zivota (Fel-
denkrais, 1990). Razvijao se evo-
lucijski kroz tri elementarne Covje-
kove potrebe na stani¢noj razini:
reprodukcija, odrZavanje i zastita
(Ginsburg, 2010). Prema potre-
bama za odredenom aktivnoScu
razvijamo motoriCke obrasce za
funkcionalni pokret. Intenzitet za-
pisa obrazaca ovisi o vremenu
nastanka i prema tome ovisi mo-
gucnost njihovih promjena. Pri-
mjerice, obrazac disanja razvijan
je milijunima godina i nazivamo ga
automatizmom, dok obrazac tr¢a-
nja u¢imo uz naslijedene predispo-
zicije. Samim time su i mogucnosti
za pogreSkom i promjenom daleko
vecée. U situacijama brzog djelova-
nja, stresa, nesigurnosti i zivotne

opasnosti poseZzemo obrascu naj-
intenzivnijeg zapisa.

U sportskim aktivnostima cilj
svakog sportasa je forma za po-
stizanje vrhunskog rezultata. Po-
kreti vrhunskih sportasa poput Bol-
ta, Klitschka ili Messija ostavljaju
dojam jednostavnosti, kontrole pa
¢ak i usporenosti (Yu, 2010). Za ta-
kvu razinu vjestine, preduvjeti su
zdravstveni status te kvalitativna i
kvantitativna komponenta izvedbe,
gdje temelj predstavlja biomehani-
ka kretanja (So$, 2010). Svaki po-
kret sastoji se od faza ekscitacije
agonistickih i inhibicije antagonistc-
kih miSi¢nih aktivnosti. U slu€aju
zakasnjele inhibicije, kada postoji
mehanic¢ka potreba za izduziva-
njem misi¢a, a mozak jos uvijek $a-
lie impuls za njegovo skracivanje,

moze doci do rupture misi¢a (Ca-
lice, 2009). Takav paradoks moze
biti rezultat sporog prijenosa ziv¢a-
nog impulsa, fizickog i psiholoskog
umora, manjka nutrijenata, itd. Ipak
najCesc¢i razlog je nedovoljno pre-
poznavanje situacije i osjet tijela u
relaciji sa okolinom.

Ljudi se ne razlikuju samo po
miSljenju, izgledu i konstituciji,
vec¢ i po kretanju. Usvojen pokret
nije uvijek efikasan, a moguénosti
promjena nismo svjesni dok ih ne
iskusimo.

2. Osnovne postavke
metode

Govoreci o biomehanici uglav-
nom razmi$ljamo analitiCki. Veci
problem predstavlja kako ju uspjes-
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no mijenjati. U navici nam je trening
sagledavati kroz otezavanje uvijeta,
a Sto se dogada ako ih olak§amo?
Po definiciji bolja biomehanika zna-
Ci uCinkovitost uz manji utrosak
energije, pa tako promjena ukazuje
na proces ucenja.

Poznata je Cinjenica da Co-
vjek svoj najve¢i motoricki razvoj
ostvaruje do trece godine Zivota.
Pri tome uci okretati se sa leda na
prsa, podizati glavu, puzati, hodati,
govoriti i ostalo. Svaka takva ak-
tivnost ima u pozadini potrebu za
interakcijom s okolinom. Razvojem
senzorike, tj. telereceptornih i pro-
prioceptornih osjetila, omogucen
je ulaz informacija neophodnih za
ucenje. Tako navike kretanja nasta-
ju u najranijoj dobi. Sama navika,
stvarana je evolucijom, te je korisna
i nuZna za opstanak jer je podsvje-
shi pokret najbrzi. Problem nastaje
ako navika nije u adekvatnoj funkciji
aktivnosti. Na primjer, podignu li se
ruke ispred tijela dlanova okrenutih
jedan prema drugom, te spoje li se
dlanovi i prekrize prsti brzo, a po-
tom sporije, pretpostavka je da su
obje izvedbe izvedene na isti nacin.
Poku$aju li se prekriziti prsti tako
da palac druge ruke postane gornji
i ostali prsti zamjene mjesta, lako je
uodCiti razliku u brzinama izvedbe i
koli€ini razmisljanja potrebnog za
neuobiCajenu izvedbu. Prvi izbor
pokreta je najces¢e onaj brzi i laksi.

Feldenkrais metoda prouca-
va proces nastanka navika kre-
tanja te nacin njihovih promjena.
Jedan od prvih faktora efikasnog
ucenja je prisustvo paznje (Felden-
krais, 1990.). Svjesnim osjetom i
polaganim pokretom lak8e odba-
cujemo suvisnu misi¢nu aktivnost
i uklju€ujemo samo onu potrebnu.
Slijedeci vazan &imbenik svakako
je osjecaj ugode tijekom izvedbe.

Sve §to ¢inimo u svakodnevnhom
zivotu radimo sa ciliem da nam
bude bolje, ugodnije i da se osje-
¢amo sigurnije. Naime, dokazana
je Cinjenica da je ucenje jedna od
elementarnih potreba €ovjeka, pri
¢emu se protein potreban za stva-
ranje novih sinapsi lakSe oslobada
uz prisustvo neurotransmiterskih
kemikalija serotonina i dopamina
povezanih sa emocionalnim sta-
njem (Kandel, 2006). Promjenjen
pokret je postojan tek kada ga
sportas prihvati i po&ne nesvjesno
koristiti.

Razmisljajuci, postavlja se pita-
nje kako dolazi do funkcionalnog,
a potom anatomskog, disbalansa
kada smo kao djeca uglavhom
usvajali kvalitetne pokrete. Na pri-
mjer, tada nismo imali problema
sa bolovima u lumbalnoj kraljezni-
ci, sjedili smo pravilno, uspravno
drzali relativho ve¢u masu glave u
odnosu na tijelo, itd. Naime, ucenje
se ne dogada samo kopiranjem i
ponavljanjem istog pokreta u veli-
kom broju, kako se do sada misli-
lo. Nakon dobivene ideje, za razvoj
motorike zasluzan je eksperimen-
talni pristup gdje prevladava impre-
sija primljene informacije (Kandel,
2006.). Primjerice, tekst mozemo
Citati nekoliko puta ili samo jednom
da ga zapamtimo. Jednom kada
nauc¢imo pokret koji nam omoguca-
va krajnji cilj, npr. pruZanje ruke za
dohvat ¢aSe vode, prelazimo iz ek-
sperimentalnog u mod koristenja,
obrazac postupno slabi i dozivljava
promjene, otprilike kao uzastopno
kopiranje kopije.

Ucecéi pokret po Feldenkrais
metodi sportasu se ne govori kako
ga treba izvoditi, ve¢ se indirektno
navodi prema ispravhom. Zahtje-
va se isprobavanje nekoliko sli¢nih
varijacija i da samostalno osjeca

razlike. U procesu osvjeStavanja i
osjecCanja pokreta, krajnji cilj ostaje
u pozadini. Svaka pogreska se do-
Zivljava kao pokusaj te je nuzna u
procesu u€enja. Sposobnost osje-
ta razlike medu poku$ajima naziva
se faza diferencijacije i usporedbe.
Stara navika razdvaja se u dijelove,
a kasnije integrira u novu smislenu
cjelinu. Zdravstvena, psiholoska i
emocionalna komponenta sudjelu-
ju u znac€ajnoj mjeri na prihvacanje
motori¢kih obrazaca sportasa.
Ucenje u prethodno opisanim
uvjetima omogucava kvalitetniju
promjenu i dugotrajniji zapis obra-
zaca spremnih za spontano, brzo i
kontrolirano koristenje.

Pogodnost metode je Sto vjez-
be nisu fizi¢ki naporne, radi se po-
lako i kontrolirano pa moguénost
ozljedivanja gotovo ne postoji.

Novija istraZivanja iz podrucja
neuroznanosti potvrduju navedene
Feldenkraisove postavke o u¢enju
od strane mnogih znanstvenika kao
§to su Pribram, Bowlby, Kandel,
Ramachandran, Doidge, Berthoz,
Thelen, Varela, Ginsburg i drugi.

3. Praktican primjer
vjezbe za mobilnost
zdjelice

VjeZbe u Feldenkrais metodi na
prvi pogled izgledaju neuobicajeno.
Razlog je usmjeren na privlacenje
paznje te poticanje razmisljanja i
osjeta. Logicno je, Zelimo li nesto
mijenjati teSko ¢emo to uciniti uo-
bi¢ajenim nac¢inom koji je sportasu
poznat.

Vazno je svaku varijaciju viezbe
izvoditi polagano i eksperimental-
no, trazeci uvijek jos laksi nacCin
izvedbe pokreta. LakSe znaci opu-
Stenije i sa Sto manjom miSicnom
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aktivnoS¢éu. Time povecavamo
sposobnost osjeta i ugodan osjecaj
nuzan za bolje prihvacanje infor-
macija. Pozeljno je ne i¢i do krajnje
toCke pokreta, tj. ne istezati misi-
¢e koji sudjeluju. Kontrolu pokreta
postizemo reverzibilnom izvedbom
Sto znaci da ga u svakom trenutku
mozemo zaustaviti, vratiti i nastaviti
dalje.

Isprobajte slijedecu vjezbu i
otkrijte kako funkcionalni pokreti
zdjelice mogu utjecati na bolji hod,
tr€anje, promjene smjera te na pre-
vencijski segment treniranosti. Va-
rijacije vjezbe radite to¢no kako je
opisano i prikazanim redoslijedom.

Slika 1. Lezite na leda i na tre-
nutak obratite paznju na kontakt
sa podlogom. Osijetite koji dijelo-
vi tijela viSe, a koji manje pritiScu
podlogu. Usporedite lijevu i desnu
stranu. Savijte koljena i uhvatite li-
jevim kaziprstom palac lijeve noge.
Nekoliko puta pruzite nogu verti-
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kalno prema gore. Cinite to polako,
opusteno i sa Sto manje napora.
Pokusaijte raditi do granice koja ne
iziskuje istezanje, bez obzira na op-
seg pokreta. Osjetite kako izvodite
pokret, gdje su toCke oslonca i kako
koristite zdjelicu. Nakratko odmo-
rite u leze¢oj poziciji. Pauze radite
kada i koliko osjec¢ate potrebu, a
Ceste su jer to zahtjeva dominantna
aktivnost ziv€anog sustava.

Slika 2. Ponovite postupak do-
laska u krajnju poziciju kako prika-
zuje prethodna slika. Okrenite se
na desnu stranu i spustite stopalo
na podlogu. U ovom polozaju iz-
duZujte nogu prema naprijed pri-
marno koristeci rotaciju zdjelice.
Istrazujte kako pokret uciniti jos
lak§im. Kako inicirate pokret, a
Sto prati prethodno? Odmorite na
ledima. Vratite se u krajnji polozZaj
sa slike 1. Stavite desni dlan ispod
glave i usmjerite lakat prema gore.
Nekoliko puta istovremeno opru-

F 3P

Zajte nogu i podizite glavu rukom
prema gore. Pronadite najlaksi
nacin i proucite kojim sve dijelovi-
ma leda mozete pritisnuti podlogu.
Odmorite. Ponovite cijeli postupak
sa slike 1. Osjetite li kakvu razliku
u odnosu na pocetak? Radite li po-
kret opruzanja noge lakse i ide li
straznje loze? Koristite li zdjelicu
drugadije nego prije? Odmorite na
ledima.

Slika 3. Sjednite i spojite stopa-
la. Lijevim kaZiprstom uhvatite pa-
lac lijeve noge, a na desnu ruku se
iza oslonite. Opruzite nogu nekoliko
puta prema naprijed. Ostavite nogu
ispruzenu i polagano pomicite ulije-
vo i udesno par puta. Osjetite gdje
se najvedi pokret dogada, u kuku,
zdjelici ili kraljeznici? Odmorite u
lezanju na ledima. Svakodnevno
naj¢es¢e pokre¢emo natkoljenicu
u odnosu na zdjelicu. Vidjet ¢emo
na kraju $to se dogada pomi¢emo

-
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Slika 1. Priprema za ekstenziju noge.
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Slika 2. Ukljucivanje zdjelice i kraljeznice u ekstenziju noge.
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li zdjelicu oko natkoljenice, Sto i jest
oshovna ideja cijele vjezbe.

Slika 4. Sjednite, oslonite se na
desnu ruku, a lijevom uhvatite noz-
ni palac. Opruzajte i savijajte nogu
tako da pronadete najlaksi nacin
prebacivanja koljena sa vanjske
na unutarnju stranu ruke i obrat-
no. Osjetite kako mijenjate kontakt
zdjelice sa podlogom. Kakvi pokreti
se dogadaju sa lijeve i desne stra-
ne prsnog kosa? Odmorite. Vratite
se u prethodnu pocetnu poziciju i

opruzite nogu do pola tako da je
koljeno blizu lakta. Sada fiksiraj-
te stopalo u jednoj toCki u zraku,
a prebacivanje koljena radite do-
minantno pokretima zdjelice. Od-
morite. Zapocnite iz iste pocCetne
pozicije. Nakon prebacivanja kolje-
na prema unutra nastavite putanju
stopala i zabacite ga prema nazad
na pod.

Slika 5. Sjednite, spojite stopa-
la i svakim kaZiprstom uhvatite pa-
lac istostrane noge. Naizmjeni¢no

opruzajte noge i zabacujte unazad.
Obratite paznju kako pokretima
zdjelice mozZete utjecati na lako¢u
izvedbe vjezbe. Odmorite. Vratite
se u prethodni pocetni polozaj i
podignite obje noge istovremeno
u zrak. Pronadite dobar ravnotezni
polozaj i zapocnite pokretati zdjeli-
cu naprijed i nazad drzedi stopala
nepomic¢no. Odmorite na ledima.
Ponovite vjezbu sa slike 1. i uocite
razlike u izvedbi. Obratite paznju na
opseg pokreta, fleksibilnost misi¢ja

Slika 3. Diferencijacija pokreta u zglobu kuka.

Slika 5. Integracija pokreta zdjelice u noznu ekstenziju.
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straznje loze, te lakocCu i brzinu
izvedbe. Usporedite kakav je sada
kontakt sa podlogom u lezanju?
Polako ustanite. Kakav je osjeéaj
ravnoteZe u stajanju, kakva je ras-
podjela teZine te pokretljivost kuko-
va i zdjelice? Postupno zapocnite
hodati, polagano tréati, mijenjati
smjer, usmjeravati stopala i spu-
Stati teziSte tijela. UoCavate li ka-
kvu razliku u odnosu na pocetak?
Ciljano smo vjezbali samo jednu
stranu kako bi prouCavane razlike
bile jasnije. Zelite li, ponovite sve
varijacije vjezbe na desnoj strani.

NajCesc¢e spominjan je osjeca;j
opustenosti i stabilnosti. Ovim pri-
mjerom mozemo vidjeti kako mobil-
nost pozitivno utje€e na stabilnost.
Opustenost nije isto Sto i lakSi po-
kret kojem zapravo tezimo. Uz inhi-
biciju miSi¢éne aktivnosti prikladniji
je opisni naziv bolja organizacija
pokreta. Vjezbe se Cesto izvode
na podlozi radi smanjenja antigra-
vitacijske aktivnosti misi¢a. Weber-
Fechnerov zakon govori upravo o
pragu percepcije stimulusa u ovi-
snosti o razini ekscitacijske aktiv-

nosti. Na taj nacin u¢imo iskljucivati
remetece pokrete i ukljucivati samo
one korisne, postajemo funkcional-
niji i efikasniji u sportskoj aktivnosti.

Prikazanom vjezbom funkcio-
nalno mobiliziramo zdjelicu u rela-
ciji sa kraljeznicom i natkoljenicama
preko kukova (Yu, 2010.). To pred-
stavlja temelj njenog ukljucivanja
u aktivnost tréanja jer produzava i
olakS$ava korak, povecava frekven-
Ciju i brzinu, te smanjuje moguc-
nost ozljeda preponske regije usli-
jed preopterecenja.

Ovakve vjezbe pomaZu orga-
efikasne. Mogu se koristiti kao pri-
prema za trening u smislu preven-
cije, ali i kao sredstvo poboljSanja
natjecateljske izvedbe. Ukoliko je
vjezba intenzivna i traje 30-50 mi-
nuta, preporuka je raditi ju kao za-
dnju aktivnost u danu, tj. predvecer.

4. Zakljucak

Metodu koriste svi oni kojima
je kvaliteta pokreta vazna, a u po-
sljednje vrijeme sve viSe sportasi:

NBA koSarkasi, americki olimpijci
atletiCari srednjih i dugih pruga,
njemacki nogometasi, slovenski
skijasi, itd. U radu sa perspektiv-
nim hrvatskim nogometasima za-
sad daje odli¢ne rezultate u smislu

.....

loZe, aduktora i trbuSnog zida.
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