Harpa Guomundsdottir og Alexandertakni
Harpa Gudmundsdéttir utskrifadist sem Alexandertaeknikennari arid 1999 eftir

priggja ara ndm vid North London Teachers Training Course hja Misha Magidov.
Hiin nam einnig faedingarhjalp med Alexandertakni, hja Ilé6nu Machover i London.
Pessi sértaeka feedingarhjalp kallast doula, sem merkir si sem stydur moour {
faedingu. Adur hafdi htin leert nudd og svaedanudd f Naturmedisinsk {
Kaupmannahéfn og vann 4 eigin stofu { tvd ar. Arid 2001 stofnadi Harpa, 4samt
premur 60rum konum, heilsusetrid Heilsuhvol i Reykjavik og kenndi

Alexandertaekni par.

Alexandertaekni 4 raetur sinar ad rekja til Astralfu par sem leikari nokkur, Frederick
Matthias Alexander (1869-1955), missti roddina { sifellu pegar hann var ad vinna.
Hann hafdi farid vida milli leekna en enginn hafdi fundid at hvad hrjadi hann.

Hann akvad ad leita sjalfur ad lausn vandans, setti upp spegla { stofu sinni og byrjadi
ad skoda hvernig hann beitti halsinum vid leiklestur.

Alexander sa strax ad mikil breyting vard a halsvoovum pegar hann hof lesturinn.
Hann reigdi h6fudid aftur og ofan i bukinn og klemmdi par med raddbdndin. Vid
nanari athugun uppgotvadi hann ad hann lyfti brjéskassanum, vard fattur og
spenntist { mjébaki auk pess sem hann vard stifur { fotunum og prysti tanum nidur {
golfio. Allt petta vio einfaldan upplestur! Alexander sa ad likaminn virkar i raun eins
og démind pvi st spenna, sem gerdi pad ad verkum ad hann missti réddina, hafoi
miklu vidteekari ahrif 4 likamann 1 heild. S6muleidis hafdi andlega hlidin viss ahrif,

svo sem stress, kvidi og svo framvegis.

Alexandertaekni er likamsbeitingartaekni, einskonar endurmenntun likamans, par
sem kennd er adferd til ad losna vid avana sem geta haft ahrif 4 og eru oft orsok
margra kvilla.

Alexandertaekni er ekki medferd heldur kennsla. Logd er ahersla a ad fa meiri

likamsmedvitund og kenna félki ad losa um spennu og dvana vio likamsbeitingu.



Rangar stoour, streita og endurteknar hreyfingar geta orsakad ymsa kvilla. Teeknin
hentar flestum, hvort sem um er ad raeda i starfi eda leik-, sem forvorn eda gegn
kvillum, svo lengi sem nemandinn hefur dhuga & ad leera a sjalfan sig.

Harpa hefur mikid kennt ténlistarfélki, baedi hljédfzeraleikurum og séngvurum. I
London fékk hun til sin séngnemendur fra Royal Academy, en einnig leiklistarnema
ur nokkrum skélum par. Hér heima hefur htin kennt baedi séng- og leiklistarfolki og {
nokkur ar hafa hin og Gudrun Jéhanna Jénsdottir, songkennari i Ténlistarskéla
Gardabaejar, unnid saman fra arinu 2007 med séng og Alexandertaekni. Nemendur
hafa pa fengid baedi kennslu i song og Alexandertaekni { sdmu kennslustund og hefur

bad gefist mjog vel.



