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Informationsblad om __
Basal kroppskannedom

- en skonsam metod

Basal Kroppskinnedom ( BK) ir en helhetsorienterad behandlingsmetod
med syfte att utforska och bli medveten om kroppens resurser. Att stirka det
triska inom varje individ £6r 6kad sjilvkinsla och férbittrad hilsa.

Basal Kroppskinnedom ( BK) handlar om att 6va pa att belasta kroppen pa
ett skonsamt sitt 1 vardagliga rérelser som liggande, sittande, staende och ga-

ende.

Genom 6vandet regleras spinningsbalansen 1 kroppen och férmagan till ater-
himtning stirks. Exv kan stress gora att vi omedvetet hojer axlarna och an-
das ytligare och det blir ett paslag av stresshormoner 1 kroppen. Spinda
muskler kan leda till nedsatt blodcirkulation och det kan ge smirta. Kansla av
nedstimdhet kan gora att vi sjunker ithop 1 var hallning och ger en oférdelakt-

1g belastning av muskler och leder, med smirta och stelhet som f6ljd.

Nir kroppen inte fungerar som du ir van kan BK vara ett sitt att hitta
nya vagar

BK 6vande kan mnebira foljande: I 6vningarna nedan ligg marke till kontak-
ten mot underlaget och balansen 1 kroppen eftersom det ir en férutsittning

tor all fysisk aktivitet och rorelse. Paborja korta stunder. Vilj en 6vning. Re-

tlektera 6ver hur du reagerar pa att géra 6vningen. Vilj en plats dir du kan

o

Ova en stund.

Region

Gotland



I

Gaende. Ge tyngd ner mot underlaget. Lat

fotterna rulla mjukt 6ver golvet. Slapp i
axlarna. Lat armarna pendla av sig sjalv.
Uppmarksamhet pa kontakten mot
underlaget.

Inbalansering sittande. Sitt en bit fram pa
stolen. SOk jamnt stod ifran fotterna och
sittkndlarna. Kuta- svanka s6k sedan ett
neutralt lage i din hallning.
Uppmarksamhet pa hallningen.

Tyngdoverforing staende. Sok en jamn
tyngdfordelning over hela din fot. Mjukhet
i kndana. Gor en liten tyngdoverforing sida
till sida. Lagg marke till eventuell
sidoskillnad hoger och vanster
kroppshalva. Uppmaéarksamhet pa mittlinje.

Inbalansering liggande pa rygg hianderna
vilande mot kroppen. Vilj fotter pa golvet
eller vaggen. Ge tyngd ner mot
underlaget. Undvik att styra andningen.
Uppmarksamma hur andningen sprider sig
i kroppen.

Ar du nyfiken pa fler dvningar ga in pa www.gotland.se/rérelsedrreceptet och information

om Basal kroppskannedom eller www.ibk.nu/guidade-ovningar/ 2021




