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Likamsvitund

Likamssvitund er tilfinning fyrir likama og afstodu likamshluta hvers til annars. Vid
likamlegan proska leerum vid ad hafa stjorn a fin— og grofthreyfingum, halda jafnveegi og
lera ad nota likamann i tengslum vid umhverfid. Sem daemi ma nefna ad hreyfa
likamann &n pess ad rekast i, gripa og kasta, mida og hitta, opna hurd med lykli, praeda,
telja peninga og pess hattar.

Snerti, hreyfi- og stoduskyn

i snertiskyni eru snertiskynsfrumur dreifdar um allan likamann i hid og slimhud.
Snertiskynid er mikilvaegt fyrir taugaliffraedilega préun og hefur ahrif 4 likamlegan og
tilfinningalegan proska. Pad gerir okkur kleift ad tulka létta snertingu, prysting, hita,
sarsauka og titring i gegnum hd.

Med snertiskyninu rannsékum vid og upplifum aferd og l6gun hluta, atlot og mjuka
snertingu eda sdrsauka eftir meidsl. Pannig leerir einstaklingurinn ad pekkja eigin likama
og umhverfi sitt.

Hreyfi- og stéduskyn tulkar skynéreiti fra vodvum, lidum og 63rum innri vefjum sem
veita upplysingar um stodu likamans eda afstodu mismunandi likamshluta innbyrdis.
Hreyfi- og stéduskyn er undirstada likamsvitundar.

Skyndrvun
Skynorvun er slokunaradferd par sem leitast er vid ad baeta jardtengingu og

likamsvitund med pvi ad 6rva hreyfi- og stoduskyn.
Markmidid med skynérvun med pyngd er m.a. ad:
Auka medvitund um eigin likama
*  Beeta sjdlfsmynd
* Minnka kvida og streitu
« Onva tilfinningu fyrir likamanum og umhverfinu
« Afmarka likamann, hvar byrja ég og enda
 Beta jafnvaegi milli likama og umhverfis
* Losa um spennu

»  Auka vellidan



SKYNORVUN / PYNGINGARSANGUR

Pyngingarsangur
Haegt ad fa tvaer mismunandi gerdir af pyngingarseengum, kulu- og kedjusangur.

Kulusang hefur virkad vel til skyndrvunar, sengin dreitir snerti-, hreyfi- og stéduskynid.

Vid hreyfingu feerast kulurnar til og éreitid breytist bannig ad ny skynbod berast um
likamann. Prystingur frd saenginni og aukin skynéreiti gefa aukid éryggi og bé tilfinningu
ad vera umvafinn, sem eykur slékun og getur dregid ur kvida. Seengurnar eru faanlegar
i mismunandi pyngdum, frd 6-10 kg.

Kedjusaengin hefur virkad vel til skynérvunar. Vegna prystings & likamann getur
einstaklingurinn upplifad éryggi, fridsald, slokun, ré og fundid fyrir baettum svefn.
Sengurnar eru faanlegar i mismunandi pyngdum, frd 1,512 kg.

Kedjusaengin er med tvaer mismunandi aferdir, dnnur hlidin er meira bolstrud og
bannig finnst minna fyrir kedjunum, & medan hin hlidin er minna bolstrud og pvi finnur
einstakingurinn meira fyrir kedjunum og skynjunin verdur jafnvel meiri.

Pad er gott ad profa sig dfram med kulu- og kedjusaengurnar og finna (it hvad hentar
hverjum og einum best.

Sangurnar eru medal annars notadar i medferd skjolsteedinga med:
* ADHD
+  Ardttu- og prahyggju, OCD
+  Atraskanir
« Einbeitingarérduleika
* Einhverfu- / Aspergerheilkenni
* Heilabilun / heilaskada
+  Kvida
+ Oroleika ad degi og néttu
+ Ofvirkni
Snertifelni
Streitu
Svefnvandamal
« Tourette heilkenni / dsjélfrédar hreyfingar
«  bunglyndi
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Kulu- og kedjusangur fast hja:

Eirberg, (Kalusaengur)
Storhofda 25, 110 Reykjavik, simi: 569 3100

Fastus ehf, (Kedjusangur)
Sidumula 15, 108 Reykjavik, simi: 580 3900
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