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Beskrivelse av enkelttiltak

	Navn: Alexanderteknikken
	Kategori: Alternativ behandling og utdanning
 Målgruppe: 

	Omfang: Behandlingen varer gjerne 
30-45 minutter. Det er en fordel å begynne med to eller tre timer pr. uke, deretter en ukentlig time. Antall timer er individuelt.

	Arrangør: 
Påmelding: 
Sted: 

	Innhold:

Alexanderteknikken handler om bevisstgjøring av kroppsholdninger og reaksjonsmønstre som har utviklet seg over flere år. Teknikken er ment å hjelpe deg å rette opp i skadelige spenninger i kroppen, og hevdes først og fremst å kunne virke forebyggende. Læreren veileder gjennom berøring og muntlig instruksjon for å gi deg erfaring med bevegelser fri for vanemessige spenninger. 

Læringsprosessen skal føre til en sunn kroppsbruk som igjen skal kunne bidra til lindring av en rekke lidelser, fra ryggsmerter til hodesmerter. Teknikken ble utviklet av den australske skuespilleren Frederick Matthias Alexander (1869-1955). Han begynte å miste stemmen når han sto på scenen, og oppdaget at han kunne kurere problemet ved å forbedre kroppsholdningen. 
Alexanderteknikken er sannsynligvis en trygg metode dersom den brukes korrekt. Metoden kan innebære risiko for pasienter med kognitive begrensninger og psykisk sykdom. 


	Vurdering/kvalitet: 
Erfaring/inntrykk: 

	Pris: 
	Finansiering: 

	Hjemmeside: www.nifab.no/behandlingsformer/flere/alexanderteknikken  og www.alternativ.no/behandlingsmetoder/alexanderteknikken.html
E-post: 
Annet: De fleste lærere i Norge er utdannet i England. Utdannelsen finnes ellers i de fleste land i Vest-Europa; i USA, Australia og Japan. Foreløpig ikke i Norge. For å finne utøver se www.2.brreg.no/altbas



