


Hvad er Strukturel Integration?

Et hurtigt blik pa tegningerne af pigen fgr og efter hendes 10
behandlinger, giver dig en god forstaelse af Strukturel Inte-
gration.

Struktur er det indbyrdes forhold mellem kroppens segmen-
ter (hoved, nakke, skuldre, bryst, hofter, ben og fgdder).

Integration er den proces, hvor man retter disse segmenter,
sa midtpunktet af et segment er balanceret over midten af det
naeste.

Ida P. Rolf Metode® bestér af en enestéende sekvens af 10
sessioner. | disse sessioner bruger terapeuterne en speciel
teknik, (Rosenberg Teknik®), der er en behagelig, effektiv bin-
devaevsmassage.

Terapeuten bruger bindevaevsmassage for at hjzelpe klienten
med at afhalancere spaendingsmensteret og spaendinger i
muskler og bindevaev. Din kropsholdning og bevaegelser vil
blive bedre uden at du selv behgver at anstrenge dig.

| en afbalanceret krop hviler hovedet komfortabelt pa skul-
drene. Vagten fra skuldrene og brystet er centreret over
hofternes tyngdecenter. Hele kropsveaegten er fordelt godt pa
fedderne. Du faler en lethed, som om toppen af hovedet blev
loftet op, samtidig far du en steerk folelse af .grounding” gen-
nem dine fgdder.



Hvis du far de 10 behandlinger,
vil du opleve mange gevinster

Folk forteeller ofte, at de fgler at de far mere energi. En klient
sagde: ,Fgr de 10 sessioner, var det som at kgre bil med hand-
bremsen trukket - jeg gav gas, men jeg fglte det hele tiden,
som om jeg slaebte pa en skjult modstand. De 10 sessioner
lgsnede handbremsen. Nu er alt sa let.”

Du vil blive i stand til at udrette mere med en mindre indsats.
Nar din krop er strukturelt afbalanceret, vil du fysisk behgve
mindre energi for at holde dig oprejst, nar du star op, sidder
eller gar. Du vil bevaege dig mere effektivt og gracigst - du
behgver ikke at bruge ekstra energi for at modvirke modstan-
den fra spaendte muskler og stive led.

Medmindre du ggr noget for at forbedre din struktur, vil du,
som de fleste mennesker, akkumulere lag pa lag af fysisk

og fglelsesmaessig spanding. Du vil opleve at din krop bliver
mere og mere spandt, som arene gar. Psykiske og fysiske
traumer efterlader ogsa deres spor pa kroppen. Hvis du lader
disse chok vaere ubehandlede, lagres de og fremskynder
aldringsprocessen.

Selv om vi ofte tror at kraevende fysisk arbejde er grunden til
smerter og stivhed i kroppen, er realiteten den at det at sidde
har en endnu stgrre negativ effek.

Strukturel Integration tilbyder en made at frigere disse spaen-
dinger pa, hvad de end stammer fra. Din krop vil fgles yngre
og fungere bedre.



Bedre kropsholdning betyder ogsa bedre vejrtrakning

Nar man bliver &ldre, synker man som regel gradvist mere
og mere fremover, bliver kortere pa forsiden af kroppen.

Medmindre noget ggres for at modvirke alderens normale
sammenkrumning, mister man almindeligvis ca. 1/2 liter ind-

andingskapacitet for hver 10 ar, der gar.

Leeger pa Harvard Universitetet i U.S.A. lavede en undersggel-

se over en 25-ars periode om forventet levealder, sundhed f \
og det at &ldes. De konkluderede at den vigtigste faktor for

et langt, sundt liv netop er indandingskapaciteten. Din indand- \}} 4‘;\

ingskapacitet er overraskende nok vigtigere end om du ryger, ‘

motionerer eller ej, spiser sundt eller ej.

Musklerne omkring brystkassen bliver mere og mere spand- \ ee—
te med arene. Det indsnaevrer langsomt og umzerkeligt en per- »LL

sons andedret. Folk siger ofte, at de ikke var klar over, at de
var sa spandte, ferend de ved behandlingen fik mere plads til

at traekke vejret. \ J




Bedre vejrtraekning og kropsholdning kan hjalpe mod
smerter og til at fa det bedre fglelsesmaessigt

Falelser

Hvis mennesker har en kropsholdning og et vejrtraeknings-
mgnster praeget af frygt, angst, tristhed eller modlgshed, vil
de ogsa opfatte at deres liv bliver overskygget af disse fglel-
ser. Pa den anden side, nar du er glad, far din krop en ny
lethed - du traekker vejret dybere og lettere.

Det at traekke vejret er taet forbundet med dit eget fysiske
udtryk for de forskellige fglelser. Uheldigvis har de fleste men-
nesker et vejrireekningsmenster, som hindrer dem i fuldt ud
at opleve fglelsen af glaede, lykke og tilfredsstillelse. For at
gere din oplevelse af disse positive falelser hos dig selv stgr-
re, er det vigtigt at din krop har et minimum af spaendinger og
en maksimal indandingskapacitet.

Smertelindring

Mange mennesker kommer til behandling, fordi de har smer-
ter, stivhed eller andre problemer i muskler og led. Nogle har
prevet andre terapier - nogle fa er blevet opereret, men lider
stadig af ubehagelige symptomer.

Malet med de 10 sessioner er at forbedre din struktur og
forbedre friheden i dine bevaegelser. Terapeuten fokuserer
ikke blot pa at behandle smerter i et bestemt omrade, men
arbejder med din krop som en helhed. Ved generelt at forbe-
dre balance og bevaegelse, fglger naturligt, at de fleste af dine
smerter eller din stivhed vil mindskes eller helt forsvinde

- stiv nakke, frossen skulder, spandingshovedpine, rygsmer-
ter, hofteproblemer, smerter i ben og knze.
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Hvem kommer til behandling?

Min anatomilzerer i Rolfing®,Louis Shultz, sagde: "De ti behandlinger er ikke noget
man behgver, det er noget du fortjener.”

Hvad enten du er topatlet og er interesseret i en bedre praestation, eller du er et gan-
ske almindeligt menneske, der simpelthen bare er interesseret i stgrre velvaere og
livskvalitet, kan de 10 sessioner med Strukturel Integration hjzlpe dig.

Mange mennesker kommer p.g.a. fysisk smerte. Nogle kommer, nar der er opstaet
en krise i deres liv, og de @gnsker hjzelp. Nogle kommer, fordi de er midt i en periode
i deres liv med store, positive @&ndringer, og de gnsker at slippe af med gamle mgn-
stre, at fa flere ressourcer til at begynde pa en frisk.




Malet med de 10 sessioner er at balancere og friggre kroppen

Hver session har et delmal, saledes:

1. At frigere vejrtraekningen. Klienten ligger pa ryggen. Terapeu-
ten arbejder med brystkassens muskler, ribbenene og mellemgul-
vets diaphragma. At frigere skuldrene fra brystkassen, saledes at
brystkassen kan bevaege sig frit under skuldrene - eller skuldre-
ne kan bevaege sig frit uden at pavirke vejrtraekningen. Gennem
forbedret vejrtraekning bliver klienten bedre forberedt pa at afslap-
pe andre dele af kroppen i de fglgende sessioner.

2. At gere fodderne til et godt, veegtbzerende fundament for
resten af kroppen. Der arbejdes pa leegbenet forfra og pa fodder-
ne. Processen gar ud pa at frigere spaendinger mellem fgdder-
nes knogler, at balancere den indre svang og den ydre svang. At
afspaende de korte muskler i fedderne, savel som de lange musk-
ler fra underbenet og ned til feddernes knogler.

3. At arbejde pa hele kroppen fra siderne. Processen gar ud pa
at lgsne de overspaendte omrader, hvad enten de ligger pa forsi-
den eller bagsiden af kroppen. F.eks. hvis rygmusklerne er over-
spandte, og der er for meget svaj i l&nden, vil terapeuten arbejde
pa at lesne overspzendingen pa ryggen. Hvis ryggen er flad, stam-
mer det ofte fra spaending pa forsiden af ryggen, og terapeuten

vil koncentrere sig om kroppens forside. Speciel opmarksomhed
rettes mod hofteleddet og det 12. ribben. Det 12. ribben er meget
vigtigt for diaphragmas funktion.

4. At balancere hofterne. Der arbejdes langs indersiden af benene.
Terapeuten arbejder pa at friggre hofterne nedefra og fra indersiden.

5. At gere kroppens forside leengere - fra solar plexus til knaene.
Efter at have arbejdet pd mavemusklerne, afsluttes sessionen med
at arbejde direkte pa den dybtliggende psoasmuskel. Psoasmusklen
indeholder et vigtigt plexus af det autonome nervesystem. Derfor
refererer japanerne ofte til psoasmusklen som ,hara centeret”. Tera-
peuten arbejder pa at friggre og balancere hofternes bevagelser og
stilling fra forsiden af kroppen.

6. At forleenge hele bagsiden af kroppen fra fadderne til hovedet. At
balancere spaending/afspaending og at friggre hofterne posteriort.

7. At afbalancere hovedet pa nakken. At friggre hovedets bevaegel-
ser ved at arbejde pa nakkemusklerne, bade de store og de sma
muskler. At friggre tyggemusklerne og afbalancere kaeben.

8. Atfrigere de gverste lemmer: at integrere skuldrene, armene,
albuerne, handleddene og haenderne. At fremme samarbejdet mel-
lem alle musklerne i dette store omrade.

9. At integrere de nedre lemmer: at forbedre musklernes funktion i
dette store omrade - fedderne, benene og hofterne.

10. At integrere hele kroppen og at fuldende serien af behandlinger.



Rosenberg Teknik® er den specielle form for
Bindevaevsmassage, der anvendes i de 10 sessioner

Rosenberg Teknikken® ger det muligt at arbejde i dybden i kroppen med et let
tryk. Det ggr det nemmere for terapeuten og mere behageligt for klienten.

Den unikke behandlingsform, der samtidig arbejder med ner-
vesystemet, musklerne og bindevaevet.

Terapeuterne bruger den i Strukturel Integrations sekvens af
10 behandlinger til at afbalancere hele kroppen.

Her kan du se de forskel-
lige slags celler og fibre.
De tykke lange = kollagen.
De tynde lange = elastiske
bindevaevsfibre. Pladsen

Rosenberg Teknik® er blid, behagelig, specifik, nem og
effektiv til at rette kroppen op, give bedre kropsholdning,
mere gracigse bevaegelser, gge fleksibiliteten, forbedre vejr-
traekningen og fornemmelsen af velbehag.

Teknikken anvendes pa specielle steder: triggerpunkter, aku- imellem fibre og celler er
punkturpunkter, meridianer og ,akupunkturstriber.” grundsubstansen.

Grundsubstansen er forskellige sma bindevaevsceller.
Den bygger pa den sidste nye forskning i vestlig biokemi, y
biofysik og mikroanatomi, kombineret med en unik model H-formede fibroblaster, der danner bade fibre og
af bindevaevsopbygning fra det 5.000 ar gamle kinesiske aku- grundsubstans. De andre celler er fedtceller og
punktursystem. immunforsvarsceller.



Hvad er bindevaevsmassage? ldeen med at massere
bindevaev er helt ny for de fleste mennesker

Nar de fleste mennesker teenker pa massage, teenker de
oftest pa at lesne spandte, stive, smme muskler - nogle
mennesker forbinder det ogsa med at lgsne leddene for at
forbedre bevaegelser. Faktisk ved de fleste slet ikke, hvad bin-
devaev er.

Selvom bindevaev udger mere end 50 % af kroppens vaegt,
findes der skrevet meget lidt om bindevaev i anatomibgger.
Grunden er, tror jeg, at bindevaev er vanskeligt at tegne.

| tidens lgb, nar kunstnere har lavet tegninger til anatomibg-
ger, har de forsigtigt skrabet bindevaevet vaek fra muskler,
knogler, nerver, organer og blodarer, saledes at disse krops-
dele kunne tegnes. | denne proces blev mere end halvdelen af
kroppen skrabet vaek - og smidt lige ned i skraldespanden.

Efterfolgende opstod et problem for kropsterapeuter, nar de
udviklede en kropsforstaelse og skabte massageteknikker

ud fra denne anatomiske viden. De stolede fuldt og helt pa
anatomibggerne. De prgvede at forsta kropsholdning og bevae-
gelse, ud fra muskler, knogler og nerver - dog uden bindevaey,
som er mere end det halve af, hvad den levende krop faktisk
bestar af!

Mange af de traditionelle massageteknikker virker - dog lang-
sommere end bindevaevsmassage og ofte med bade smerte
for klienten og belastning for terapeutens krop. | mange tilfael-
de holder resultaterne fra almindelige former for massage
kun en kort periode.

Muskler og skelet er meget nemt at tegne



Hvad er myofascia?
Kombinationen af muskelceller og bindevaev kaldes myofas-
cie (myo = muskel, fascie= bindevaev).

Naeste gang du star i kekkenet og tilbereder et stykke kad, sa
giv dig selv et minut eller to til at undersgge det nermere.

Du vil finde rede muskelceller, men du vil
ogsa se det hvide bindevayv, der er rundt
om selve musklen (muskelhinden). Ser
du ngjere efter, finder du hvide cirkler i

hele musklen. De deler musklen op

i mindre klumper - og ser du

endnu ngjere, vil du se

endnu mindre hvide cirkler
- og hvis du kigger taet nok
(med et forstarrelsesglas),

vil du se, at der faktisk er en hvid cirkel rundt om hver eneste

rgde muskelfiber. Hele dette hvide daekke er bindevaev. 0gsa

senerne, som forbinder selve musklen med knoglerne, bestar
af bindevaev.

Bindevaevsmassage pavirker myofascia. | en traditionel mas-
sageuddannelse lerer folk at tro pa, at de arbejder pa musk-
lerne. Men nar vi bergrer en ,muskel”, kan vi ikke undga sam-
tidig at arbejde pa bindevaevet (muskelhinden).

Med udgangspunkt i bindevaevsmassage, pavirker terapeuter-
ne bade muskelceller og bindevaev. En ,muskel” er en binde-
vaevssak (muskelhinde) med muskelfibrene lejret heri. Hvis
terapeuten far muskelhinden til at slappe af, bliver muskel-
fibrene afslappede. Derfor kan Rolf Metode terapeuten lgsne
en muskel med et let tryk pa muskelhinden, i stedet for at
mase dybt i musklens modstand.

Teenker man pa massage pa denne nye made, abner det
muligheder for at udvikle et helt anderledes szet af teknikker.

Min erfaring er at disse bindevaevsmassageteknikker er hurti-
gere og lettere, bade for klienten og terapeuten. De giver ogsa
en lengerevarende effekt.

Myofascia er kun én del af bindevaevssy-
stemet

Bindevaevet inkluderer de mellemste og dybe lag i huden
(leederhud og underhud), ligamenterne og den levende hinde,
der deekker knoglerne (periost). Det at teenke pa at give mas-
sage pa disse omrader af bindevaevet, forgger de omrader af
kroppen, som vi kan arbejde pa. Terapeuten er ikke lengere
begraenset til at massere musklerne.



Det lgse bindevaev, der udggr de dybere lag af huden, kan
Jlime” huden til musklen eller huden til knoglernes overflade
nedenunder. Ideelt skulle muskler og skelet bevaege sig frit
inde under huden. For eksempel kan du tage fat i pelsen pa
en kat og lgfte den nogle centimeter ud fra kroppen. Vi kan
ikke ggre det samme pa et menneske. Hvis du selv prgver at
lofte huden pa din underarm, vil du hurtigt opdage, at der er
nogle omrader, hvor det nemt lykkes, og andre steder hvor
huden sidder fast.

Hvor der er spaending mellem huden og musklerne eller
knoglerne under huden, er der manglende bevagelsesfrihed
mellem huden og dissse underliggende dele af kroppen. For-
estil dig, at du har en skjorte pa og klistrer nogle store arealer
fast til din hud med almindelig lim. Det vil ggre det sveert for
dig og muligvis smertefuldt, hvis du pregver at bgje og dreje
overkroppen.

Sa i stedet for at musklen er i stand til at spaendes og slappe
af frit under huden, ma den tage huden med sig, hvilket far
den til at arbejde imod ekstra modstand. Det er ligesom at
kgre bil med handbremsen trukket.

Der er ogsa lgst bindevaev mellem selve musklerne. To musk-
ler, som ligger lige op ad hinanden, burde vaere separate enhe-

der, der kan traekke i hver deres retning. Men hvis bindevaevet
mellem dem ,limer” 2 muskler sammen, opstar der ofte smer-
ter, nar den ene muskel er ngdt til at treekke den anden med.

Det samme er tilfeldet med knoglerne - muskler haefter til
knogler, men der er ogsa steder, hvor muskel og hud burde
kunne glide frit pa overfladen pa en del af knoglen. Musklen
kan blive ,limet” - i dette tilfeelde til en knogle.

Nar vi siger, at en muskel er ,limet” til en anden muskel,
huden eller til en knogle, lyder det meget billedsprogsagtigt,
men der eksisterer ogsa grundige videnskabelige, d.v.s. bioke-
miske og biofysiske forklaringer.

Bindevaevsmassage tillader terapeuten at friggre denne ,lim”
og giver de forskellige dele lov til at bevaege sig friere i forhold
til hinanden.

Faktisk kan vi lgsne disse andre dele af bindevaevssystemet,
sasom muskelhinder, underhud, sener, ledband og knogle-
hinder. At afbalancere bindevaevssystemet producerer nogle
af de mest dramatiske forbedringer i Strukturel Integrations
proces.



Neuromyofascial afspaending

Nar vi arbejder med bindevayv, skaber vi ogsa pavirkninger i
en vigtig del af nervesystemet: det autonome nervesystem.

Det autonome nervesystem er ansvarligt for reguleringen af
forandringer i tilstanden mellem spaending og afslapning i
hele kroppen - dette omfatter bade speending i muskelsyste-
met og reguleringen af de indre organers funktion. Spaend-
ing (stress) kaldes "kaemp/flygt” refleksen. Modsaetningen til
stress er afspaendingsresponsen.

Der er omrader med spaendinger i enhver krop. Disse span-
dinger kan stamme fra traumer eller fra vaner fra gentagne
bevagelsesmgnstre.

Hos mennesker, der har faet meget massage, mediteret eller
har lavet gvelser, som f.eks. yoga, stretching og tai chi, finder
man faerre omrader med spaending. Terapeuter finder gene-
relt ogsa feerre spaendingsomrader hos folk, der har deltaget i
kraevende fysiske aktiviteter med varierede bevaegelser (som
f.eks. aerobic, gymnastik, vandring etc.). Al bevaegelse er godt
for bindevaevet.

Nar terapeuten ved massage bergrer det yderste lag af et
spaendt omrade i bindevaevet, svarer hele kroppen ved at
komme i en stresstilstand.

Terapeuten behgver ikke andet end at bemaerke det praecise
gjeblik, nar kroppen seettes i en keemp/flygt tilstand.

Hvis terapeuten ikke gor noget - ikke gar dybere eller letter
pa trykket, hvis terapeuten ikke andrer sit kontaktpunkt, vil
klienten selv lgsne spaendingen i lgbet af 8-15 sekunder.

Pa den made fremkalder terapeuten klientens egen afspaen-
dingsrespons. Den giver en positiv effekt bade i det lokale
omrade og i hele kroppen. Afspanding af det lokale binde-
vaevsomrade er vedvarende, fordi klienten har ,gjort det selv*
- ikke bare i bindevaevet, men ogsa ved at omprogrammere
nervesystemet.

| vores uddannelse er det vigtigt for terapeuterne at kende dis-
se tegn pa spaending savel som tegnene pa afspaending. Sa
kan de ikke blot finde omrader, der behgver at blive arbejdet
pa, men de kan ogsa afpasse deres arbejde til klientens pro-
ces.

Dette betyder ogsa at helingsprocessen ikke er noget terapeu-
ten gar aktivt for klienten.

Terapeuten seetter blot klienten i kontakt med det omrade, der
traenger til at blive afspaendt. Sa er det op til klienten, bevidst



Aldring

eller ubevidst at afspaende bade fysiske og psykiske spaen- Nar vi bliver zldre afkalkes knoglerne, muskelmassen bliver
dinger. mindre, og bindevaevet mister elasticiteten. Derfor bliver
mennesker stive og mister den gode kropsholdning.
Disse spandte omrader i bindevaevet er dér, hvor kroppen
oplagrer minder fra alle fysiske eller fglelsesmaessige trau-
mer. At rense kroppen fra fysisk spaending tillader ogsa klien-
ten at slippe de psykiske problemer relateret til den fysiske
spaending. | denne psyko-fysiske proces far klienten sin psyko-
logiske fleksibilitet tilbage.

Typisk bliver mennesker lidt kortere pa forsiden, nar
de bliver zldre. Hovedet skubbes frem, brystkassen
falder ned og maven "fylder mere.”



Vi kan ikke blive yngre end vores biologiske alder, men de
fleste menneskers bindevaev &ldes hurtigere end ngdvendigt,
derfor kan vi mindske den ungdvendige aldring og bringe
dem tilbage i retning af deres zegte biologiske alder. De gen-
vinder bedre kropsholdning, forbedrer cirkulationen og bliver
mere fleksible.

Vi har alle mgdt nogle ldre mennesker, som har en forbav-
sende rank kropsholdning, er fleksible i deres bevaegelser og
har steerke kroppe. Ligeledes har vi ogsa mgdt unge menne-
sker, som er helt stive og har en elendig kropsholdning.

Hvad sker der, nar mennesker zldes?

Bindevaevet bestar af celler, fibre og en substans mellem cel-
lerne og fibrene. Denne substans kaldes grundsubstansen.

Grundsubstansen - i det midterste og det dybe lag i huden, i
muskelhinder og i lgst bindevaev mellem musklerne - er lige-
som a&ggehvide. Grundsubstansen kan vare blgd og fugtig
ligesom ra a&ggehvide - eller den kan vaere hard og mere ter
ligesom kogt aeggehvide.

Hos babyer og mindre bgrn kan den meget let skifte fra blgd
til hard til bled over hele kroppen. Dette kaldes
thixotropisk effekt.

Bindevaevet har forskellige funktioner, nar det er hardt, og nar
det er blgdt. Det kan hjalpe muskler med at holde kroppen

i faste stillinger, nar det er hardt, f.eks. nar vi star stille og
holder noget i udstrakt arm. Nar bindevaevet slapper af og er
blgdt, kan kroppen slippe og smelte til en ny bevaegelse eller
stilling.

Nar bindevaevet kan skifte fra en tilstand til en anden, giver det
bade styrke og en elastisk evne, der hjzlper os, nar vi laver
hurtige, gentagne gvelser - f.eks nar vi lgber eller sstgmmer.

Evnen i bindevaevet til at skifte fra en tilstand til en anden er
en kvalitet, der er maksimal, nar vi er babyer og bliver mindre
i lgbet af livet.

Hvis der har veeret et fysisk chok, arvav eller mangel pa
bevagelse over en la&ngere periode, bliver grundsubstansen
hard og mister evnen til at optage vand og vende tilbage til en
fugtig, blgd tilstand. Stress og negative falelser, som f.eks. irri-
tation, bekymringer og tristhed friger hormoner i blodet, som
pavirker bindevaevet pa en negativ made. Som et resultat af
alle disse pavirkninger, bliver vi stadig mere stive.

Hvis terapeuten tilfgrer det rette tryk pa bindeveaevet i den
rigtige retning, kan klienten fa genoprettet den thixotropiske
evne i bindevaevet i vidt omfang. Mennesker bliver yngre - de
kan selvfglgelig ikke blive yngre end de faktisk er, men ved
at overvinde effekten af for tidlig aldring, er det som om man
kan saette viserne pa uret tilbage. Mennesker bliver yngre
kropsligt, samtidig med at de bevaeger sig fra at have vaeret
for tidligt gamle tilbage mod deres aktuelle fysiske alder.



Virkningen af bindevaevsmassage bliver bedst
beskrevet i biofysikkens teorier

Bindevaevet har egenskaber ligesom en krystal i de gammel- Vi har gennem arene erfaret, at et ganske let tryk pa overfla-
dags grammofonnale. Et let pres er nok til at producere et den ved spandingen er optimalt. Skegnt terapeuten maske ma
elektrisk signal. skubbe hardt gennem lagene af afspaendt bindevaev, behgver

han/hun ikke - nar han/hun mgder en spanding - at pafere
Bindevaev har ogsa egenskaber, som en elektrisk halvleder. mere end et 5 grams tryk (vaegten af en A4-side).

(En elledning ferer el uden modstand. Isolering fagrer ingen el-
strgm). En halvleder fgrer en del af stremmen, men ikke det
hele. En halvleder kan &ndre mangden af strgm, f.eks. hvis
temperatur eller andre fysiske omstandigheder &ndres.

Her kan du se knoglerne i en
hand og nogle af de ledband,
som holder dem sammen.
Ledband er ogsa en form for
bindevaev.

Nar terapeuten laegger et let tryk pa et spaendt omrade i bin-
devaevet, dannes der en elektrisk strgm i bindevaevet. Den
mangde strem, som kerer igennem bindevaevet, forandres
afhaengig af vandindholdet i bindevaevet. Nar der er trauma,
aldringsproces eller manglende bevaegelse, bliver bindevaevet
udtgrret.

Hvis terapeuten anvender det rigtige tryk, skaber han/hun et
elektrisk signal, som bevaeger sig langs baner i bindevavet
til det sted, hvor vaevet er tgrt. Den elektriske energi tillader
vaevet dér at optage vandmolekyler og saledes genoprette
vavets thixotropiske evne.
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Ida P. Rolf Metode® terapeuten er ogsa
uddannet i at leese mgnstre fra rygsmer-
ter, skulderspaendinger og stivhed i
nakken - og ud fra disse informationer
ved de, hvordan de kan behandle dette
hurtigt - ofte til stor overraskelse for
klienten, nar en gammel smerte kan for-
svinde sa pludseligt.

k /

Der findes ogsa inspiration til brug i Ida P. Rolf Metoden®,
i de traditionelle kinesiske systemer for akupunktur.



Ida P. Rolf Metode® Kropsterapeuter er veluddannede

Terapeuten lerer at kigge pa klienten og at se, hvor omrader
med bindevav har brug for afspaending. Han/hun leerer ogsa
at fale de samme ting med sine hander.

Han/hun leerer hvordan man skal bruge den rigtige kraft - det
meget lette 5 grams tryk - med den rigtige timing for at frem-
bringe de optimale forandringer.

Terapeuten udvikler kunsten at strukturere hver af de 10 ses-
sioner for at den vil passe til den individuelle kropsspaending
hos den person, de arbejder med. Alle klienter er individuelle
og bzerer spandinger i forskellige muskler eller i forskellig
dybde i deres myofasciale system. Det er ikke et spgrgsmal
om at ggre praecis det samme ved alle - men det er kunsten
at vide, hvor man skal bruge mere tid og hvor mindre, saledes
at klienten far mest muligt ud af behandlingen.

Akupunkturpunkter bruges for at finde de steder, hvor tera-
peuten kan na dybere ind i kroppen for at lgsne spandinger

i bindevaevet mellem muskler. De lgber szedvanligvis langs
musklens sider og er ofte dér, hvor kanterne af to overlappen-
de muskler mgdes.

Uddannelsen omfatter ogsa viden om akupunkturmeridianer

og akustriber (omraderne mellem akupunkturmeridianerne).
Dette dbner for maksimal afspaending af hudens spaendinger i
de 2 lag bindevaev.

Vi beskeeftiger os ogsa med ,triggerpunkter”, steder i muskel-
hinden, hvor spaendinger bygges op - og hvor hele musklen
kan blive afspaendt i lebet af ganske fa sekunder. Trigger-
punkter findes ofte pa overfladen af musklen direkte under
huden.

Terapeuterne leerer ogsa om brugen af reflekspunkter i
bindevaevet - fordi bindevaevet leder elektriske signaler,
kan det at massere et sted pa kroppen frembringe positive,
forudsigelige forandringer andre steder i kroppen.

Nogle af de mest overraskende steder pa huden, er dér hvor
et let tryk kan bruges til at rebalancere knoglerne, f.eks.
sacroiliaca leddet. Disse specielle reflekspunkter pavirker led-
bandene.

Der er et stadigt stigende antal videnskabsfolk, der arbejder
med smerte, som mener, at smerte i kroppen er et spgrgsmal
om ubalancerede spandinger eller udtgrrede omrader i bin-
devaevet.



Er du interesseret i Ida P. Rolf Metode® uddannelsen?

Den intense og kompetencegivende uddannelse bestar af 8
kurser. Det farste er grundkurset i Rosenberg Teknik® (bin-
devaevsmassage). | de fglgende 7 kurser leerer man de 10
behandlingsforlgb. | de 2-3 maneder mellem kurserne, har
man tid til at gve det, man har leert. Gennem hjemmestudier
forbereder man anatomien til det kommende kursus.

Kurserne indeholder anatomi og bevaegelse, demonstration
af teknikker, gvelser pa partneren og behandling af modeller
udefra. Pa kurset leerer du at analysere klienten, saledes at
du kommer til at kunne se, hvilken spandt muskel og binde-
vaev, der er arsag til den mindre end optimale holdning. Du vil
ogsa leere, hvordan du opnar dit mal i en behandling i forhold
til klientens individuelle kropsbygning.



Hvem star for udvikling og undervisning?

Stanley Rosenberg har udviklet denne form for
kropsterapi.

Jakob Mikkelsen og Elsebeth Grosbel star for
undervisningen sammen med forskellige
leerere.

Stanley, uddannet som Rolfer® 1983, udvik-
lede sin egen form for Bindevaevsmassage,
Rosenberg Teknik®, baseret pa tai chi og

den biofysiske forstaelse af bindevaev fra

Jim Oschman. Det har han sat sammen med
sekvensen af de 10 behandlinger i Strukturel
Integration, som stammer fra lda. P. Rolf, en
amerikansk bio-

kemiker, som grundlagde ,.Rolfing©.“

Stanley har undervist i tai chii 15 ar. Han har
kurser i Kranio-Sakral Terapi | & Il fra Upledger
Institute (USA) . Siden 1995 har han studeret
ved Alain Gehin (Frankrig): KST IlI-VII, "Behan-
dling af Bern”, Organ Massage og

"Tensegrity Energy”. Han har udviklet A. L. T.
Ansigtslgftningsteknik©. Stanley har udviklet
teknikkerne i knoglemassage og har skrevet
bogen "Knoglemassage” sammen med speci-

ellege i neurologi, Ron Lawrence (USA). Han
var kanadisk mester i letvaegtsroning og har
mange ars erfaring som instrukter af skue-
spille-leerere, fgr han begyndte med krops-
terapi.

Jakob Mikkelsen er en af de mest erfarne Ida
P. Rolf terapeuter i DK. Han tilbyder Ida P. Rolf
behandlinger pa Instituttet i Silkeborg, samt

i Sgnderjylland. Han var feerdig med uddan-
nelsen i Rolf Metode 1995.

Jakob begyndte som professionel behandler
1986. Han har undervist i tai chi siden 1992 og
er student hos bade Patrick Kelley og Wee Kee
Jin. Jakob har studeret ved Alain Gehin siden
1995 og har taget alle hans kurser: KST |-VII,
"Behandling af Bern”, Organ Massage og
"Tensegrity Energy”. Udover Ida P. Rolf Metode,
underviser han ogsa i Kranio-Sakral Terapi,
Tensegrity Energy, behandling af Piskesmaeld
og behandling af Ryg og Baekken.

Elsebeth Grosbgl har baggrund i gymnastik.
Hun havde egen klinik i Arhus (1995-1999) og
i Krusa (fra 1999). Udover Rolf Metode, under-
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For naeermeste behandler:

Se den anbefalede behandlerliste
pa www.stanleyrosenberg.com
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Silkeborg og Kgbenhavn.
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