Populaere kurser
mod myoser og stress
*

| begyndelsen af august dukkede en annonce op pa
intranettet. Annoncen handlede om nogle nye kurser under
sundhedsordningen. Et kursus om kropshevidsthed og
afspanding, og et kursus om powerwalk og dybdeafspznding.
Der gik ikke mange splitsekunder, fgr der blev meldt udsolgt til
begge kurser, og afspandingskurset kunne endog fylde bade
et aftenhold og et morgenhold. Og ventelisten til nye kurser
var lang. Zoom ind har snakket med Gitte Bonde Korning, der
underviser pa kurserne, og med Conny Karkov Thomsen, der
har deltaget i afspandingskurset, for at finde ud af, hvorfor
kurserne er sa populare.

Afdens Sagrensen
oe@sonderborg.dk

Herredgmme over

egen krop

Conny Karkov Thomsen er 49
ar og har de sidste 16 ar arbej-
det som paedagog i Bgrnehuset
Sgnderskov, der er en specialin-
stitution for handicappede bgrn.
Conny har gennem laengere tid
fglt sig slidt. Hun er udsat for
mange skaeve lgft, nar hun i for-
skellige situationer skal lgfte de
handicappede bgrn.

- Jeg har lidt skaev ryg, har let
ved at f& myoser og spandinger
i nakken, og har i det hele ta-
get bgvlet med bade skulder og
ryg i nogen tid. Jeg havde i den
grad behov for at fa herredgm-

Den genvundne
herredgmme

over egen krop har givet
Conny Karkov Thomsen helt
nye fysiske udfoldelsesmuligheder.
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met tilbage over min egen krop.
Jeg ville styre den. Den skulle
ikke styre mig. Derfor sprang
jeg straks til, da jeg séa tilbuddet
om et kursus i kropsbevidsthed
og afspaending. Endelig et kur-
sus om forebyggelse af skader i
stedet for reparation af en slidt
krop, siger Conny Karkov Thom-
sen.

Ti gange har Conny nu veeret pa
kursus, og hun har leert meget
om, hvordan kroppen er skruet
sammen, og hvorfor den reage-
rer som den ggr, nar den ikke
behandles ordentligt. Pa den
fgrste kursusdag skulle alle del-
tagere udfylde et skema med de
symptomer de havde, og hvad
de habede pé at fa ud af kurset.
Og herefter skruede Gitte Bonde

Korning et kursus sammen, der
tog hensyn til de seerlige behov,
som deltagerne havde givet ud-
tryk for.

Jeg har lzert en masse forebyg-
gende gvelser, som jeg kan bru-
ge fremover, nar jeg kan meerke,
at kroppen siger fra. Gitte har
veeret rigtig god til at tage hen-
syn til den enkelte kursist. For
eksempel kan hun efter at have
demonstreret en gvelse komme
hen og sige, at lige den gvelse
vil veere rigtig god for dig. Jeg
kommer til at savne kurserne.
Jeg har faktisk gaet og glaedet
mig til dem, selv efter en lang
arbejdsdag, forteeller Conny, der
er glad for at have faet herre-
dgmmet tilbage over sin krop.
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Gitte Bonde Korning arbejder med
samspillet mellem krop og hjerne.

Kom af med
tankemylderet

Afspaendingspaedagog og psy-
komotorisk terapeut Gitte Bon-
de Korning underviser pa de tre
kurser, der har samlet 35 med-
arbejdere i Sgnderborg Kom-
mune. Hvilke feellestraek er der
mellem de personer, der delta-
ger i kurserne?

- En del er sygemeldte p& grund
af stress. Andre er "bare” stres-
sede i stgrre eller mindre grad.
De fleste oplever spandinger i
kroppen og for mange tanker,
der kgrer rundt i hovedet, eller
tankemylder, som en kalder det.
De nar ikke bunkerne og mi-
ster overblikket. Det seetter sig i
kroppen. Tingene haenger sam-
men. Jeg arbejder meget med
samspillet mellem krop og hjer-
ne. Det er vigtigt at lytte til krop-
pens signaler, siger Gitte Bonde
Korning.

Kursisternes individuelle be-
grundelser for at deltage pa kur-
set er meget forskellige. Nogle

Medio november
startede tre nye

hold p& kurser i
afspaending og P
powerwalk. Her-
med vil i alt 70
medarbejdere have
deltaget i kurserne,
nar de slutter i janu-
ar. Det ene af de tre
nye hold er fyldt op
med medarbejdere,
der er sygemeldte
med stress. De er
henvist af Lis Skov,
der er psykolog i Ud-
viklingshuset HR og
hjeelper medarbej-
dere, der har proble-
mer med det psyki-
ske arbejdsmilja@.

vil have motion, nogle vil tabe
sig, og nogle vil leere afspaen-
ding eller bare have hjeelp til at
komme af med tankemylderet.
Nogle har skrevet, at de har be-
hov for at fa mere gleede ind i
hverdagen.

P& Powerwalk-kurset lzegges der
ud med tre kvarters powerwalk

i naturen. Derefter er der tre
kvarter med guidet afspaending
og mindfulness-teknikker.

- Vi arbejder meget med op-
meerksomhedsgvelser. Det vil
sige gvelser, der hjeelper med

at fa folk til at fokusere og veere
til stedet i nuet. Det er en god
made til at komme af med det
ukonstruktive tankemylder, der
forhindrer folk i at mestre deres
liv. En teknik er, at jeg under po-
werwalken siger, at de naeste tre
minutter skal | kun se pa det,
der er grgnt, forteeller Gitte.

Gitte forteeller om en af kursi-
sterne, der var underveegtig,
havde sgvnproblemer og fglte
sig slidt. Efter tre kursusdage
sov hun allerede bedre og ved
kursets afslutning havde hun ta-
get 2 ¥ kilo pa, hvilket ikke var
lykkedes hende i mange ér.

- Folk har veeret meget taknem-
melige over kurset. Det er helt
klart mit indtryk, at de har faet
nogle redskaber, de kan bruge
fremover. De har féet lidt over-
skud, og det er forudsaetningen
for, at hjeelp til selvhjeelp kan fg-
res ud i livet, siger Gitte.



