Afspaendingspadagogik er

gget livskvalitet

stgrre velvaere

gget selvveerd
friggrelse af energi
erkendelse og handling

Afspaending er en forebyggende be-
handlings- og undervisningsteknik, der
kan forbedre dit fysiske og psykiske
velvaere ved bl.a. at mindske stress,
muskelsmerter, sgvnproblemer, tristhed
og treethedsfornemmelser.

Kropslige problemer kan vaere opstaet
efter lzengere tid med belastende situa-
tioner (f.eks. stress), uhensigtsmaessige
arbejdsstillinger eller fejlstillinger i ryg-
sgjlen. Belastningerne kan medfgre
vedvarende spandinger i musklerne og
eventuelt vaere arsagen til de smerter,
som du har.

Smerter og andre fysiske problemer vil
ofte pavirke humgret. Det taerer pa
kreefterne, du fgler dig maske irriteret
og nedtrykt over ikke at kunne over-
komme det samme, som du plejer. Det
kan skyldes, at din krop udsczettes for
endringer i musklerne, andedraet eller i
dit kredslgb ndr du er stresset eller i
psykisk ubalance.

Afspanding er ikke kun afslapning
Gennem afspaending og undervisning vil
du fa en stgrre forstaelse for de signaler
og fornemmelser, kroppen giver dig.
Via denne ggede viden og kropsbevidst-
hed vil du blive i stand til at veerne om
din egen sundhed - sa du kan fore-
bygge, at f.eks. stress, muskelsmerter
eller psykisk ubehag opstar igen. Din
ggede kropsbevidsthed vil ogsa give dig
indblik i dine vaner og uvaner, sa du
bliver i stand til at forandre dem.

Sadan foregar en behandling
Fgrste gang tager 12 time og starter
med en samtale om, hvorfor du har
henvendt dig. Behandlingen foregar pa
en briks eller pa gulvet, og du har dit
saedvanlige tgj pa. Afspsendingen fore-
gar ved hjzelp af blide straek, tryk og
rolige greb, som har til formal at regu-
lere spaendingsbalancen i kroppen. De
efterfglgende behandlinger varer en
time.

Et helhedssyn
Afspaendingspaadagogikken tager afseet
i et holistisk menneskesyn - dvs. af-
spaendingspaadagogen ser krop og psy-
ke som en helhed - og inddrager hele
kroppen i behandlingen. Dette vil gge
mulighederne for at opna et mere vel-
lykket behandlingsforigb.

Afspaending virker ikke fra den ene dag
til den anden. Men de fleste lzerer efter

nogen tid at maerke og forsta kroppens
signaler. Og dette er forudsaetningen
for, at der kan ske varige sendringer.

Fagets historie
Afspaendingspaadagogikken har eksiste-
ret som fag i omkring 50 ar. Afspaen-
dingspaedagogen underviser i bl.a.
kropsbevidsthed, bevagelse og af-
spaending, styrketraening, fgr- og efter-
fadsel, krop og psyke, kropssprog og
kropsforstaelse.

Afspaendingspaadagoger har i dag en
3% arig professionsbachelor uddannelse
der bl.a. indeholder anatomi, fysiologi,
psykologi, peedagogik, sygdomslaere,
ergonomi, behandling og afspaending.

Afspaending kan ogsa afhjeelpe:

Hovedpine og migraene
Ryg- og skuldergener
Nakkespaendinger
Sgvnproblemer
Tennis- og golfalbue
Piskesmeeld
Kaebespaendinger
Diffuse smerter



Konsulent og radgiver

I store dele af arbejdslivet i dag bela-
stes kroppen, hvad enten det sker foran
pc-skaermen, ved ensidigt gentaget
arbejde eller ved fysisk tungt arbejde.

Nogle virksomheder har allerede faet
gjnene op for afspaendingspaedagogik-
kens szerlige kvaliteter og har tilknyttet
en afspaendingspaedagog pa arbejds-
pladsen. Afspaendingspsedagogen fun-
gerer her som konsulent og radgiver for
arbejdspladsen som helhed eller for den
enkelte medarbejder.

Ud fra en analyse af arbejdspladsen
vejleder afspaendingspaadagogen i brug
af kropsvenlige og ergonomisk indret-
tede arbejdspladser. Han underviser i
almen kropsbevidsthed og specifikt i
brugen af stol og bord, i gode arbejds-
vaner og arbejdsbevagelser, herunder
tunge Igft og varieret brug af kroppen.
Og tager sig af akutte problemer og
radgiver om mere langsigtede aendrin-
ger, som kan fremme det fysiske og
psykiske arbejdsmiljg.
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