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Sammendrag

Hensikten med artikkelen er & utvide den teoretiske forstéelsen av hva fysisk aktivitet innebarer kroppslig,
noe som kan styrke fysioterapifagets bidrag innenfor fysisk aktivitet. Dette gjeres ved & anlegge en kroppsfe-

nomenologisk forstaelse av bevegelse.

Det kroppsfenomenologiske perspektivet blir forklart og utdypet, siden det kan bidra til & f& fram betyd-
ningsfulle sider ved fysisk aktivitet og bevegelse. Blant annet angir det hvordan sansing, persepsjon og
bevegelse er en organisk enhet og at bevegelse er eksistensielt for mennesket. Det vil si at det er gjennom
bevegelse en opplever seg selv og omgivelsene. Videre behandles noen sider ved fysisk aktivitets kroppslige
virkninger som fremkommer gjennom det anlagte perspektivet. For eksempel bergres hvordan ulike former
for fysisk aktivitet eller bevegelse kan virke avhengig av personens konstitusjon.

En folge av perspektivet er at fysioterapeuter kan styrke befolkningens fysiske aktivitetsniva ved &
tilpasse aktiviteter slik at kroppens subjektstatus styrkes og den enkelte utvikler bevegelsesmgnstre som
fungerer frigjorende, og sdledes medfarer fortrolighet til egen kropp og egne talegrenser.

Ngkkelord: Bevegelse, fysisk aktivitet, kroppsfenomenologi, subjektivitet, kroppslig fortrolighet, fysioterapi.

Innledning
De siste arene er det kommet flere offent-
lige utredninger om fysisk aktivitet (1-3).
Begrunnelsene for hvorfor fysisk aktivitet er
ngdvendig er hovedsakelig biologisk foran-
kret. Disse aspektene ved fysisk aktivitet er
viktige, men ikke desto mindre utilstrekke-
lige for & forklare og forsta alle kroppslige
betydninger av fysisk aktivitet.
Fysioterapeuter har alltid hatt fokus pa
bevegelsesaktiviteter i sin kliniske praksis,
selv om fysisk aktivitet tematiseres mer i
dag enn tidligere. Forstéelse av fysisk akti-
vitet som basalt for vekst og utvikling ligger
til grunn for fysioterapivirksomheten, og
fysioterapeuter erfarer at fysisk aktivitet har
positive virkninger for pasienter, ut over for-
bedring av forhold som eksempelvis uthol-
denhet og styrke. Imidlertid har ikke alltid
fysioterapeuter teoretiske forklaringer pa alle
virkninger de synes a se. I forbindelse med
den gkte offentlige satsingen pa fysisk akti-
vitet, har fysioterapeuter med Norsk Fysio-
terapeutforbund i spissen, utpekt seg som en
faggruppe med viktig kunnskap og erfaring
pa feltet. Fysioterapeuters kunnskapsgrunn-
lag nér det gjelder fysisk aktivitet er primeart
relatert til treningsprinsipper, patologi og
andre biologiske forhold, og saledes begrun-

nes og motiveres fysisk aktivitet teoretisk ut
fra slik teori. Dette innebarer begrensninger
med hensyn til andre vesentlige forhold ved
fysisk aktivitet.

Jeg mener fysioterapeuter vil std sterkere
i arbeidet med & gke befolkningens fysiske
aktivitetsniva gjennom bade behandling
og forebyggende/helsefremmende arbeid
dersom de utvider det teoretiske grunnlaget
for fysisk aktivitet og bevegelse. Et utvidet
fysioterapeutisk teorigrunnlag kan i stgrre
grad begrunne og forklare virkninger av
bevegelsesaktiviteter. Klare begrunnelser
og forklaringer er en forutsetning for a
fa gjennomslagskraft for viktigheten av
fysioterapitiltak. Dessuten kan et utvidet
teorigrunnlag sannsynligvis justere og styrke
faglig praksis.

Denne artikkelen er ment som et bidrag
i begrunnelser for viktigheten av at befolk-
ningen er fysisk aktiv. Artikkelen er derfor
et forsgk pa a anlegge et kroppsfenomenolo-
gisk perspektiv pa bevegelse; et perspektiv
som forstar bevegelse eksistensielt. Det betyr
at bevegelse forstds som grunnleggende for
menneskets mate & vere pa. Det er vesentlig
a presisere at fenomenologi ikke er en erstat-
ning for naturvitenskapelig kunnskap om
virkninger av aktivitet. Derimot innbefatter

det fenomenologiske perspektivet at kroppen
er sosial og biologisk samtidig. Kroppsfeno-
menologien bidrar til & utvide forstaelsen av
biologiske forhold, og saledes virkninger av
fysisk aktivitet. Artikkelen redegjgr for noe
av grunnlaget i den kroppsfenomenologiske
tenkningen som en inngang til & forsta hvor-
dan bevegelse er grunnleggende for mennes-
ket. I den forbindelse blir aktuelle biologiske
forhold trukket inn, som gjennom en kropps-
fenomenologisk overbygning integreres med
sosiale aspekter ved kroppen og saledes far
en utvidet betydning.

Avklaringer om bevegelse, fysisk aktivitet
og trening
For & kunne redegjgre for det kroppsfeno-
menologiske perspektivet, er det ngdvendig
med noen generelle avklaringer av begrepe-
ne bevegelse, fysisk aktivitet og trening. Alle
handlinger forutsetter bevegelse, og bevegel-
sene er spesifikke, tilpasset den aktiviteten
eller oppgaven som utfgres. Bade individu-
elle forhold, situasjon og kultur er bestem-
mende for bevegelseslgsningen. Bevegelser
kan altsé ikke forstas isolert, avgrenset fra
den sammenheng de utfgres i.

En vanlig mate a beskrive fysisk aktivitet
pé er at det er enhver kroppsbevegelse utfgrt
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av skjelettmuskulatur og som fgrer til energi-
forbruk ut over hvileniva (1,4). Definisjonen
omfatter mekaniske og fysiologiske forhold;
at kroppen er i aktiv bevegelse. Alle aktivi-
teter, bade i arbeid og fritid, som inneberer
mer og mindre kroppslig delaktighet, er ut
fra definisjonen fysisk aktivitet, og ved disse
aktivitetene er det vanligvis handlingen som
er det sentrale. De fleste praktiske aktiviteter

funn. Han ser ikke kroppen som et objekt pa
linje med andre objekter, siden den alltid er
et subjekt samtidig som den er et objekt (5).
For han finnes ingen levende, sjellgs kropp
og kroppen er samtidig biologi og sosial.
Biologiske forhold kan i denne forstaelsen
ikke isoleres fra mening; for eksempel er
rgdme i huden en biologisk reaksjon og sam-
tidig et uttrykk for ubehag. Det er, ifplge fe-

som er en del av de nomenologien,
daglige gjgremale- vanskelig 4 sla
ne er ikke lagt opp Kroppsfenomenologisk teori kan fast om ube-
slik at den fysiske . . . . haget skyldes
formen forbedres. hjelpe fysioterapeuter til ytterligere rédmen eller
Dette siden orga- begrunnelser for betydningen av om rgdmen
niseringen av slike skyldes ube-

oppgaver ikke er i
overensstemmelse
med treningsprin-
sipper. En even-
tuell bedring i fysisk prestasjonsevne kan i
sa fall betraktes som et nyttig biprodukt. Et
annet begrep nart tilknyttet fysisk aktivitet
er trening.

Treningsbegrepet brukes nar en er opp-
tatt av & vedlikeholde eller forbedre fysisk
form eller prestasjonsniva. Trening legges
vanligvis opp ut fra den effekten en er opp-
tatt av 4 fremme, som eksempelvis & gke
muskelstyrke, utholdenhet, koordinasjon og
bevegelighet. Bade fysisk aktivitet og tre-
ning forutsetter bevegelse. Selv om fysisk
aktivitet og bevegelse ofte brukes synonymt,
ogsé innledningsvis i denne artikkelen, er
det viktig & skille dem analytisk. Dette siden
bevegelse inneberer eksistensielle forhold,
noe jeg kommer tilbake til i redegjgrelsen
for kroppsfenomenologi. I sammenhenger
hvor det er et poeng & fremheve den eksis-
tensielle karakteren ved bevegelse, anvender
jeg derfor begrepet bevegelse. Definisjonen
av fysisk aktivitet er ikke sa omfattende
som en kroppsfenomenologisk forstaelse av
bevegelse. Heretter brukes bevegelse ut fra
sistnevnte forstaelse.

Fenomenologisk kroppsforstaelse
De viktigste bidrag til dette perspektivet
ble utviklet av filosofene Husserl og Mer-
leau-Ponty som en reaksjon pa den radende
kartesianske vitenskapelige tradisjonen hvor
kropp og sjel var adskilte forhold. I tradi-
sjonell kartesiansk tenkning skilles det ogsé
mellom kroppen som natur og som sosialt
fenomen, med den konsekvens at kroppen
forstas som en biologisk organisme og i til-
legg kommer dens sosiale dimensjon.
Kroppsfenomenologen Merleau-Pontys
prosjekt var & overskride skillet mellom sjel
og legeme, natur og kultur, individ og sam-
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fysisk aktivitet og bevegelse.

haget, rédmen
er ubehaget.
Her er opple-
velsen og den
spesifikke situasjonen sammenvevd, noe
som viser at kroppen og (om)verdenen er
ulgselig sammenvevd. Dette er et eksempel
pa at nér biologiske forhold settes i en feno-
menologisk ramme, tydeliggjgres gjensidig-
heten mellom kroppen som natur og sosialt
fenomen.

Fenomenologisk sett er mennesket rettet
utover mot verden, mot en verden av me-
ning. Vi sier at mennesket bebor verden. Det
er som kropp personen opplever, siledes er
kroppen den primere kilde til erkjennelse.
Dsterberg skriver at kroppen har forrang i
den menneskelige erkjennelse (6). I fenome-
nologien beskrives kroppen som levd. Dette
henspeiler pa at kroppen er historisk, den
preges av sine opplevelser og erfaringer.

Sansing, persepsjon og bevegelse

Ifglge fenomenologien dpnes kroppen til

og gis kjennskap om den ytre verden gjen-
nom sansene, og dermed far sansing og
persepsjon en grunnleggende betydning for
forstaelse. I naturvitenskapelig tenkning be-
traktes sansing og persepsjon uavhengig av
hverandre, i og med at begrepene har ulike
betydninger. Sansing brukes om den fysiske
kontakten mellom sanseorgan og omverden,
samt de nevrofysiologiske prosesser som
skjer pa bakgrunn av sanseimpulser. Sansing
foregar inni den som sanser, men skapes i
personens/kroppens mgte med omgivelsene.
Persepsjon derimot, har med /sva personen
sanser og hvordan sanseinntrykkene opp-
fattes. I fenomenologisk tenkning forstas
persepsjonen som selektiv; vi tar ikke inn
alt rundt oss. Det vil si at nar oppmerksom-
heten rettes mot noe, er det andre forhold
som velges bort. Fenomenologisk sett er det
ikke sanseinntrykkene som erkjennes, men

gjenstander, og slik oppfattes det som sanses
som en helhet.

Forholdet mellom sansing og persepsjon
kan innen kroppsfenomenologien best for-
stas via begrepet intensjonalitet. Heri ligger
at mening skapes ved at personen forstéar pa
bakgrunn av tidligere forstielse. Sanseinn-
trykkene gis altsa mening ut fra forutgdende
sanseopplevelser. For eksempel, nar en skik-
kelse gjenkjennes pé lang avstand, er det
ikke bare skikkelsen som gjenkjennes, men
den bestemte personen som gér. Tidligere
ervervet kunnskap, som personens ganglag
og kroppsform, ligger til grunn for gjenkjen-
nelsen. Thornquist beskriver, med referanse
til fenomenologisk forstéelse, det som skjer:

«...sansingen er aldri uttpmmende for
persepsjonen, eller sagt omvendt: I per-
sepsjonen legges det alltid noe til — noe
med-gis. A «medgi» er d legge noe inn av
mening: noe presenterer seg, og noe leg-
ger vi til — samtidig» (7 s. 100).

Persepsjon er her altsd en aktiv prosess
og er et resultat av aktiverte sanseorganer
og den utvelgelses — og meningsskapende
prosess. Persepsjon inkluderer sansing, men
ndr begrepet sansing brukes, er ikke fokus
rettet mot den selektive oppmerksomheten
og persepsjonen.

Som nevnt betraktes ofte bevegelse og
sansing hver for seg, men ut fra et kroppsfe-
nomenologisk perspektiv dreier det seg om
et gjensidig forhold. Sansing og persepsjon
er saledes knyttet til bevegelse, for gjennom
bevegelse skapes rom og tid ved at personen
tar inn sanseimpulser og persiperer kroppens
romlighet og utvidelse (8). For eksempel vil
en, for & hgre og se, innrette hodet for & opp-
fatte lyden og ha synsfeltet mot det som opp-
merksombheten rettes mot. Fysiologisk sett er
bevegelse og sansing ulike prosesser, mens
organisk sett er bevegelse knyttet til sansing
og persepsjon. For & karakterisere bevegelse
og sansing som en enhet, ma en derfor over-
skride de fysiologiske forklaringsmodellene.
Kroppsfenomenologisk er sansene struktu-
rert slik at egen kropp og omverdenen opple-
ves. Merleau-Ponty skriver

«...det er ikke tale om nogen perception
efterfulgt af en beveegelse, perceptionen
0g beveaegelsen udgpr et system, der modi-
ficieres som helhed» (5 s.58).

Med utgangspunkt i at mennesket er
intensjonalt, kan ikke bevegelse, sansing og
persepsjon betraktes uavhengig av hveran-
dre. I stedet representerer de mater & vare-i-



verden pa (8,9). Altsé forutsetter bevegelse
sansing og persepsjon, og motsatt — sansing
og persepsjon forutsetter bevegelse.

Proprioseptiv aktivitet og kroppslig «fraveer»
Ut fra nevrofysiologien vet vi at en indre
sans, den proprioseptive, har en seregen
funksjon i forbindelse med bevegelse, da
den bidrar med informasjon internt i krop-
pen om kroppens stillinger og bevegelser.
Propriosepsjonen mé vere intakt for & ut-
fore meningsfulle, koordinerte bevegelser
(8,10,11). Selv om den proprioseptive sansen
er aktivert i bade opprettholdelse av stillinger
og ved stillingsendringer, er den propriosep-
tive aktiviteten forskjellig om hele eller deler
av kroppen er aktivt involvert i bevegelsen.
Kroppstenomenolog og lege Drew Leder ty-
deliggjgr forskjeller i proprioseptiv aktivitet
ved hjelp av begrepene «forgrunnsfravaer»
(focal disappearance) og «bakgrunnsfravaer»
(background disapperarance) (8). Begge
begrepene brukes for 4 fa fram hvordan
kroppen pa ulike mater «forsvinner»
nar den fungerer som forventet eller
gnsket.
«Forgrunnsfravaer» (focal disap-
pearance) betyr at de kroppsdelene
som er mest aktive i utfgrelsen av
handlingen «forsvinner» fordi fokus
er pa handlingen og ikke pa kroppen.
For eksempel; nar jeg sitter foran
min pc og skriver, er nakke, gyne,
fingre og til dels armene direkte in-
volvert i skrivearbeidet, men de «forsvinner»
1 min oppmerksomhet mot arbeidet. Mens
de kroppsdelene som er mer passive, som
truncus og beina, kan ut fra Leders betegnel-
ser karakteriseres med «bakgrunnsfravaer»
(background disappearance), siden de «for-
svinner» i bakgrunnen fordi fokuset er pa
arbeidet (8). Altsa en annen type «fraver».
Nevrofysiologisk er den proprioseptive
aktiviteten forskjellig ved de to formene
for «fraver» (disappearance). Dette fordi
kroppsholdning og bevegelser reguleres av
impulser i kroppen om posturale forhold,
motorisk aktivitet og samvirket mellom
propriosepsjon og andre sanser. Alt dette fun-
gerer pa et ikke-refleksivt niva (11,12), som
vil si at det er aktivitet i kroppen som i kraft
av sin karakter ikke er mulig 4 ha et bevisst
forhold til. Det er disse forhold som ligger

! Oliver Sacks (10) har i boka «Mannen som for-
vekslet kona med en hatt» beskrevet hva slags
problemer personer med skade i hjerneomradet
som bearbeider proprioseptiv aktivering har med &
kijenne egen kropp.

i kroppsskjema (12), og som man antar kan
videreutvikles ved sansemotorisk aktivitet.
Gjennom de proprioseptive impulsene tileg-
ner personen seg informasjon om kroppen og
omgivelsene. Dette skjer vanligvis pa et pre-
refleksivt niva. At kunnskapen er prerefleksiv
vil si at det ikke er noe vi vanligvis tenker
over, men som det er mulig & ha et bevisst
forhold til.

De kroppslig fglte distinksjonene pa
grunn av ulik proprioseptiv aktivitet kaller
Gallagher kroppsbevissthet og kroppsopp-
merksomhet (body awareness og body at-
tention). Kroppsbevissthet kan forstas som &
fgle eller & kjenne kroppen, noe en vanligvis
gjor i stgrre og mindre grad nér en beveger
seg. Derimot dreier kroppsoppmerksomhet
seg om & ha oppmerksomheten rettet mot
kroppen. For eksempel nar en konsentrerer
seg om beinas plassering ved gange pa uvant
og glatt underlag eller ved inngving av en ny
ferdighet. Impulser fra den proprioseptive
sansen bidrar til en avgrensing av en selv og

Kroppsfenomenologien forklarer
hvordan bevegelse er eksistensielt;
siden bevegelse, sansing og persep-
sjon er en organisk enhet.

av aktiviteten en utfgrer'. Alts inneberer
bevegelser totalt sett bade refleksivt og ikke-
refleksivt fokus pa egen person.

Som tidligere bergrt ligger sanseerfarin-
ger til grunn for véar oppfatning av oss selv
og omverdenen, og for & innta omfattende
sanseinntrykk er variert bevegelseserfaring
viktig. Blant annet oppfattes avstand ved &
vare i rom og erfare ulike avstander til ob-
jekter. Eksempelvis opplever en at kroppen
justeres nar en beveger seg i ulike plan. Idet
foten trgr mot underlaget, inntas informasjon
om underlagets beskaffenhet. Foten og resten
av kroppen tilpasses kontinuerlig for & vare
i balanse ut fra informasjon gjennom blant
annet syn, likevektsorganer og muskelsans.
Sanseinformasjonene om kroppen inntas og
bearbeides ubevisst (ikke-refleksivt).

Nér vi beveger oss, inntar vi altsd inn-
trykk og vi opplever oss selv og omgivelse-
ne. Bevegelse setter oss i romlig kontakt med
objekter utenfor oss selv. Leder skriver:

«If I were to apprehend all perceptual
events simply as modifications of my body
located within the perceiving organs, |
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would have no experience of an outer
world, and thus, ultimately, even of my
body as a worldly thing. My being-in-the-
world depends upon my body’s self-effa-
cing transivity» (8 s. 15).

Samtidig som verden persiperes, persipe-
res ogsa subjektet, noe som innebarer at sub-
jektet og verden er perseptuelt udelelig (14).

Oppsummering

Ut fra overforstaende tillegges kroppen en
annen grunnleggende betydning hos Mer-
leau-Ponty enn i kartesiansk kroppsforsta-
else. Kroppsfenomenologien bidrar til & gi
innsikt i hivordan bevegelse er eksistensielt
for mennesket, nettopp siden bevegelse,
sansing og persepsjon forstas som en orga-
nisk enhet. Denne forstaelsen av bevegelse
inkluderer at bevegelse ogsa er et biologisk
fenomen. Det betyr at samtidig som personen
opplever, foregar det biologiske prosesser
som er ngdvendig for & oppleve. For & forstd
og forklare sentrale kroppslige forhold med
hensyn til betydning av bevegelse, trengs det
med andre ord bade et fenomenologisk og et
naturvitenskapelig perspektiv.

Fysisk aktivitet og fysioterapi

I det fplgende behandles noen forhold knyttet
til fysisk aktivitet som tydeliggjgres gjennom
en kroppsfenomenologisk forstaelse og som
jeg ser pa som viktig at fysioterapeuter vekt-
legger ved engasjement i fysisk aktivitet.

Bevegelse som frigjpringsprosjekt

Til tross for omfattende likestilling mellom
kjgnnene, ses det fortsatt tydelige forskjeller
i kvinner og menns s@regne mater a bevege
seg pa. Kvinner sitter vanligvis med sam-
lede bein og armene inntil kroppen, mens
menn ofte sitter bredbeint og har armene ut
fra kroppen. Filosofen Iris Marion Young
(15) har i essayet «Throwing like a girl»
beskrevet sertrekk ved amerikanske kvin-
ners og menns bevegelsesmgnstre. Young
karakteriserer kvinners bevegelsesmater som
avgrensede; det vil si at kroppens potensialer
ikke utnyttes i utfgrelsen av aktiviteter. Be-
vegelsene er forsiktige, kroppen er bare del-
vis rettet mot oppgaven og kvinner inntar et
lite personlig rom. Dette er i trdd med det tra-
disjonelle synet om at kvinner skal vere til-
baketrukne, svake og ikke vise seg for selv-
stendige. Kvinner lever, i fglge Young, fysisk
sett “on place’ og ikke som menn ’in space’.
Menn inntar rommet, fortsatt ifglge Young,
og tar plass, har en apen kroppsholdning, er
direkte og bruker kroppen som en enhet. Ka-
rakteristikken er i trdd med menn som sterke,
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modige, bestemte og selvstendige.

Selv om Youngs betegnelser er spissfor-
mulerte ut fra norske forhold, har de aktua-
litet ogsa her. De tradisjonelle kvinne- og
mannsrollene gjenspeiles fortsatt i kroppens
fremtreden og bevegelser i daglige aktivi-
teter. Dette selv om kvinner i enkelte sam-
menhenger, for eksempel i sportsaktiviteter,
har nermet seg menns bevegelsesmgnstre.
En fenomenologisk forstaelse av de kjgnnede
bevegelsesmétene er at de uttrykker at kvin-
ners og menns situasjoner er forskjellige.

Hvordan bevegelsene utfgres, gjenspeiler
som sagt personens forhold til seg selv og
omgivelsene — den /evde kroppen. For ek-
sempel vil et lukket og kontrollert kroppslig
vanemgnster med ufrie bevegelser innebzre
et annet spenningsmgnster enn store, apne
og frie bevegelser. Kroppens grunnspenning
er av betydning for om og hvordan plager
utvikles nar en utsettes for belastninger. For
eksempel henger muskul@re spenninger og
hemmet respirasjon oftest ngye sammen; om
respirasjonen frigjgres vil det kunne regulere
muskelspenninger (16,17). Disse forhold er
vesentlige ved vurdering av hva slags akti-
viteter som kan fungere helsefremmende for
den enkelte.

Bevegelsessystemer som fysioterapeuter
anvender i sin praksis, ivaretar ulike forhold
og har forskjellig virkning, avhengig av
personens s@rtrekk. Noen bevegelsessys-
temer fremmer for eksempel hovedsakelig
avspenning og utforskning, andre kroppslig
samling og kontroll. I bevegelsessyste-
mene som fysioterapeuter anvender, enten
individuelt eller i grupper, ivaretas mange
ulike bevegelseskvaliteter. Dette gjelder for
eksempel mensendieck, basal kroppskjenn-
skap, feldenkreis, pilates, tai chi, medisinsk
treningsterapi og psykomotorisk orienterte
bevegelsesgrupper. Systemene kan brukes pa
forskjellige mater ut fra hvilke forhold fysio-
terapeuten vil rette oppmerksomheten mot.
Ikke alle trenger mer kontroll og samling,
og ikke alle trenger & overskride ytterligere
grenser. For mange kan aktivitet som bestar
av ensidige og styrte bevegelser forsterke
og utvikle kroppslige mgnstre som hemmer
personens muligheter til & se nye handlings-
alternativer og iverksette endringer i sin
livssituasjon. P4 den annen side kan den som
i det daglige gar «pa td hev» og «sitter pa
naler» ha glede av aktiviteter som hjelper en
til & "hvile’ i egen kropp. Slik kan fysiske ak-
tiviteter forsterke eller frigjgre inngvde beve-
gelsesmgnstre. I alle fysioterapitilbud er det
viktig & hjelpe pasienter og andre deltakere
ved a legge til rette for at aktivitetene kan
vere en hjelp til & fa kontakt med seg selv,
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etablere balanse mellom hvile og aktivitet og
bli kjent med egne ressurser, slik at de lerer
a ta vare pa seg selv.

Et vesentlig skille mellom fysioterapi-
praksis og allmenne treningstilbud, er nar fy-
sioterapeuter bruker sin faglige kompetanse
til & analysere hva slags former for fysisk
aktivitet den enkelte vil ha best nytte av for a
oppna personlig utvikling og vekst. Dette er
forhold fysioterapeuter har kompetanse pa, i
tillegg til at de gjennom trening kan fremme
kvaliteter som for eksempel koordinasjon,
muskelstyrke og utholdenhet.

Bevegelser som styrker kroppens subjekt-
status

Det foregar i dag en omfattende objektgjg-
ring av kroppen, noe den omseggripende
opptattheten av utseende og kroppsform er
eksempler pa. Det forhold at vellykkethet
knyttes til ens ytre, stiller store krav til krop-
pen. Treningskulturen brer om seg, og det
spilles ofte pa at trening er et middel til &
forme kroppen, i tillegg til at det er bra for
helsen. Som en motvekt til kroppsfokuse-
ringen, kan fysioterapeuter legge til rette for
og motivere for bevegelser hvor aktiviteten
bidrar til at en kan bli fortrolig med kroppens
signaler og bli
kjent med og trygg
pé egne grenser,
slik at en ikke

Kroppen er sentrum for erfaring.

overskudd, velvere, ro, avspenning, glede og
fellesskapsfolelse.

A fremme kroppslig kunnskap
Et viktig arbeidsomrade for fysioterapeuter
er barn med motoriske problemer. Bade fy-
sioterapeuter og laerere mener & erfare at barn
med store motoriske forstyrrelser har nytte
av sansemotorisk trening. Med det kroppsfe-
nomenologiske utgangspunktet at bevegelse,
sansing og persepsjon er en funksjonell
enhet, er allsidige bevegelsesaktiviteter vik-
tige tilbud til barn med slike problemer. En
svensk studie dokumenterer sammenheng
mellom motorisk trening og forbedret kon-
sentrasjon for elever med store motoriske
forstyrrelser (18). Men hvordan kan dette re-
sultatet forklares ut fra kroppsfenomenologi?
En mate 4 forstd hva som skjer, er & ta
utgangspunkt i at personer med motoriske
forstyrrelser har stor grad av det Gallagher
(12) kaller kroppsoppmerksombhet eller body
attention. Det vil si en prerefleksiv kroppslig
oppmerksomhet under aktiviteter som utfor-
drer deres sansemotorikk. Denne oppmerk-
somheten frargver dem mulighet til a vie sin
totale oppmerksomhet mot andre aktiviteter
eller funksjoner, som for eksempel a leere nye
oppgaver.
Allment
sett vil fysisk
aktivitet styrke

overskrider egne Derfor er det viktig at fysioterapeuter kroppsskjema

talegrenser. og kroppsbe-
Dersom in- legger vekt pa bevegelser som kan vissthet (body

struksjonen er awareness).

slik at oppmerk-
somheten rettes
mot utseende og
kroppen som en
ting personen kan
kontrollere, vektlegges kroppen som objekt.
En utfordring er & legge opp til fysisk akti-
vitet eller bevegelser slik at den kroppslige
oppmerksomheten kan fremme kroppen som
subjekt. Subjektsiden styrkes gjennom fy-
siske aktiviteter som hjelper personen til a fa
kontakt med seg selv.

Fysioterapeutens sprakbruk under sam-
tale om fysisk aktivitet er ogsa sentral for
subjektfokus og for hva slags opplevelser og
fortolkninger det legges til rette for a knytte
til aktiviteten. Mange treningstilbud er av en
slik art at opplevelsessiden undergraves. Her
kan fysioterapeuter, ut fra en fenomenologisk
forstaelse av kroppen som sentrum for erfa-
ring, bidra med alternative tilbud som mange
vil oppleve meningsfulle og motiverende for
videre fysisk aktivitet. Gjennom slik fysisk
aktivitet kan personen for eksempel oppleve

for den enkelte.

styrke subjektet og virke frigjorende

Dette er ikke-
refleksiv og
prerefleksiv
kroppslig kunn-
skap. A oppna
slik kroppslig kompetanse betyr at personer
utvikler og etablerer «automatiserte» beve-
gelseslgsninger. Nar bevegelseslgsningene
utfgres med letthet, kan en si at kroppsbe-
visstheten har tatt over for kroppsoppmerk-
somheten (body attention) under aktiviteten.
Barnet er da kroppslig beredt til & rette opp-
merksomheten mot utfordringer av kognitiv
art. Med tilrettelagt sansemotorisk trening
kan barn med motoriske vansker «frigjgres»
fra oppmerksomhet mot kroppen og hjelpes
over pa kroppsbevissthetsniva.

De ovenfor omtalte kroppslige ikke-

2 Vii vet ikke om det er intensitet, frekvens eller
omfang i tid som er av starst betydning nér det
gjelder sammenheng mellom fysisk aktivitet og
helseforhold (13).



refleksive og prerefleksive forhold kan i
begrenset grad snakkes om av personen; de
forblir vanligvis pa disse bevissthetsniva-
ene. Det er ikke desto mindre sannsynlig at
slike forhold er av betydning for personens
konstitusjon. En kan tenke seg at de til dels
uartikulerbare og uartikulerte kroppslige
impulsene og persepsjonen er av betydning
for personens mulighet til & innrette sin
oppmerksomhet og forsta seg selv. Teoretisk
sett kan en anta at aktiviteter som inneholder
omfattende og variert «forgrunnsfraver» (fo-
cal disappearance), altsd hvor store deler av
kroppen er aktiv delaktig, er betydningsfulle.
Dette nettopp siden slike aktiviteter involve-
rer stor grad av sansing og persepsjon. Ved

a komme i situasjoner med slikt kroppslig
engasjement, kan en gke sine muligheter til &
utvikle kunnskap om seg selv og omgivelser.

Avslutning

1 vér del av verden er dagliglivets aktiviteter
for mange preget av inaktivitet, og trening
gis som et middel for & kompensere for den
fysiske passiviteten. For eksempel oppfordrer
myndighetene folk til a trene og/eller legge
om vaner slik at en er fysisk aktiv minst en
halvtime om dagen. Denne oppfordringen
begrunnes med biologisk kunnskap om at det
for & opprettholde de biologiske funksjoner
for & holde seg frisk, forutsettes et livslangt
Ip med et visst fysisk aktivitetsnivaZ.

I tillegg, som vektlagt i denne artikkelen,
er bevegelse grunnleggende for personens
oppfatning eller opplevelse av seg selv og
omgivelsene. En kan tenke seg at det er av
betydning for forholdet til bade seg selv og
omgivelsene, at de fysiske aktivitetene en
velger, er av en slik art at kroppen utfordres
pé forskjellige méter gjennom variert sanse-
aktivering. Kroppsfenomenologien bidrar til
a lpfte fram sistnevnte aspekt ved bevegelse
eller fysisk aktivitet. Ut fra det kroppsfeno-
menologiske perspektivet kan en tenke seg
at ensidig trening og variert fysisk aktivitet
har ulike kroppslige virkninger, serlig nar
det gjelder prerefleksive kroppslige forhold.
Betydningene dette kan ha for personen er et
empirisk spgrsmal som trenger utforskning.
En kroppsfenomenologisk forstéelse bidrar
til en ytterligere vektlegging av at avpasset,
allsidig fysisk aktivitet er vesentlig for per-
sonlig utvikling og vekst.

A tilrettelegge for fysiske aktiviteter, som
bidrar til individuell tilpasset sanseaktive-
ring, er en utfordring. Fysioterapeuter, som
en del av det offentlige helsevesenet, har i sa
mate ansvar for & bidra med gode tilbud og
begrunnelser som underbygger hvor viktig
det er at alle nivéer i samfunnet prioriterer a
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Title

Abstract

the chosen perspective.

physical therapy.

Phenomenology of the Body as Perspective on Physical Activity and Movement

The purpose of the article is to extend the theoretical understanding of how physical activity affects
the body, as this might strengthen the physiotherapy contribution in the field of physical activity.
To accomplish this, phenomenology of the body is explained and elaborated on, as this perspective
highlights important facets regarding physical activity and movement.

The perspective integrates movement, sensation and perception and emphasizes physical activity
as existential to the human being. This means that people experience themselves and their surround-
ings through movement. Furthermore, the article deals with the body as a source of knowledge and
how different kinds of physical activities lead to the development of bodily competences, all due to

The phenomenological perspective might inspire physiotherapists to increase the level of physical
activity amongst people through highlighting the body as a subject. Thus people might be helped to

gain confidence about their own bodily reactions, emotions, strengths and weaknesses.

Keywords: Movement, physical activity, phenomenology of the body, subjectivity, bodily confidence,

legge til rette for utviklende bevegelseserfa-
ringer for alle grupper i befolkningen.

Det trengs forskning med ulike fokus pa
fysisk aktivitet. Dette for & analysere hva
som virker, hvordan og hvorfor ved forskjel-
lige former for fysisk aktivitet. Gjennom
refleksjon over praksiserfaringer kan fysio-
terapeuter komme narmere slike aktuelle
forskningsspgrsmal, og til a utvikle gode
studier.
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