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Dedykujemy tę książkę 

wszystkim naszym klientom, 

którzy przekazali nam o wiele więcej wiedzy, 

niż my kiedykolwiek mogłybyśmy 

im przekazać.
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Przedmowa

Postawa to o wiele więcej niż siedzenie lub stanie prosto. 
Składa się na nią wiele innych czynników takich jak pew-
ność siebie, poruszanie się z gracją, skupianie się na pra-

widłowej biomechanice ciała niezależnie od tego, czy właśnie 
pracujesz, odpoczywasz, bawisz się lub uprawiasz sport. 

Pracując jako kręgarz, na co dzień mam do czynienia z bada-
niami postawy, zakresu ruchu, a nawet poszczególnych kręgów. 
Badania postawy pozwalają wyrobić sobie opinię o ogólnym sta-
nie organizmu. To takie okno, przez które doskonale widać, w ja-
kiej formie jest nie tylko sam kręgosłup, ale i to, co rządzi ciałem. 
Mowa oczywiście o układzie nerwowym. Kiedy zakres ruchów 
kręgosłupa jest nienaruszony i nic nie blokuje zdrowego działania 
nerwów, nasze ciała mogą same się uleczyć. 

Jednym z  najpowszechniejszych schorzeń w  obecnych cza-
sach jest UCS (Upper Cross Syndrome, czyli zespół górnego 
skrzyżowania). Dotyka on zazwyczaj ludzi garbiących się przy 
komputerach, z wyciągniętymi do przodu rękoma, spędzających 
godziny z głową wysuniętą ku przodowi, ze skulonymi ramiona-
mi i wypchniętymi w tył łopatkami. Jeśli nic się z tym nie zrobi, 
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przyjmowanie takiej pozycji finalnie doprowadzi do zwyrodnień 
kręgosłupa, co z kolei może wpływać negatywnie na schorzenia 
innych organów.

Kiedy cały dzień siedzisz w złej pozycji, a do tego jeszcze, no 
właśnie, siedzisz i stosujesz typową amerykańską dietę, kryzysy 
zdrowotne, choroby i nieodwracalne zmiany w organizmie masz 
jak w banku. Podam ci przykład. Ktoś może cierpieć na chro-
niczne bóle głowy, spowodowane stałym napięciem w okolicach 
karku, kiedy mięśnie szyi poddawane są zbyt dużemu naprężeniu 
w wyniku podtrzymywania stale wysuniętej do przodu i ku do-
łowi głowy. Dotkliwe bóle pleców także mogą być spowodowa-
ne siedzącym trybem życia, niedostateczną aktywnością fizyczną 
i nadmiernym spięciem mięśni biodrowych. 

Według American Academy of Family Physicians (Amery-
kańska Akademia Lekarzy Rodzinnych) aż dziewięciu na dzie-
sięciu dorosłych Amerykanów na pewnym etapie życia będzie 
doświadczać bólu dolnej części pleców. Jest to jeden z najczęś-
ciej występujących powodów spadku produktywności i  zwol-
nień chorobowych. To właśnie dlatego, tak wiele firm inwestuje 
w biurka, przy których można siedzieć lub stać, a także zachęca 
swoich pracowników do robienia sobie przerw na krótkie spa-
cery. To ruch sprawia, że kręgi mogą skutecznie podtrzymywać 
wszystkie narządy biorące udział w procesie przemieszczania się 
składników odżywczych w organizmie i  eliminacji produktów 
ubocznych procesu przemiany materii. A zatem ruch sam w so-
bie jest absolutnie konieczny, aby zachować zdrowe ciało z do-
brze funkcjonującym kręgosłupem i układem nerwowym. 

Metoda GYROTONIC®, pilates czy joga to naprawdę do-
bry pomysł na rozpoczęcie pracy nad własną postawą. A zdrowa 



PRzeDmOWA 

postawa, jak wiele rzeczy w naszym życiu, to coś, co wymaga re-
gularnych ćwiczeń. Pomyśl, nie założyłbyś sobie przecież aparatu 
na zęby na jeden dzień i oczekiwał, że to wystarczy, żeby wypro-
stować zgryz. Nie oczekuj zatem, że twoja postawa poprawi się 
z dnia na dzień. 

W tej książce znajdziesz wiedzę i potężną dawkę motywacji, 
dzięki którym będziesz w stanie zmienić nie tylko swoje nasta-
wienie, ale także nawyki w poruszaniu się. Od razu staniesz się 
bardziej świadom postawy, jaką przyjmujesz, a czytając tę książ-
kę stopniowo przywrócisz swojemu ciału odpowiednie ułożenie 
i  kształt. Lora i Nikki to liderki w  tej branży, które pomogły 
ogromnej rzeszy zadowolonych klientów. Dzięki nim i  ty bę-
dziesz mógł zmienić swoje życie. Bruce Lipton, ojciec epigene-
tyki, powiedział kiedyś: „Twoje geny mogą być amunicją, ale to 
twoje środowisko pociągnie za spust”. To ty kontrolujesz swoją 
postawę, sposób, w jaki się ruszasz i styl życia. A ta książka jest 
pierwszym krokiem do zbudowania lepszej wersji siebie. Życzę 
ci, aby ta podróż była dla ciebie jak najpiękniejsza. Namaste”.

dr Elizabeth M. Wisniewski, 
wizjonerka, nauczycielka jogi, kręgarz
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Wstęp

Jako dzieci spędzamy całe dnie na zabawie, bieganiu, ska-
kaniu. A potem idziemy do szkoły i przez większość dnia 
siedzimy w ławkach. I tak zaczyna się cykl siedzącego try-

bu życia, który kontynuujemy jako dorośli, kiedy wgapiamy 
się w ekrany komputerów od dziewiątej do siedemnastej, kiedy 
tkwimy w korkach, siedząc w naszych samochodach i kiedy wra-
camy do domu tylko po to, żeby zasiąść na kanapie przed tele-
wizorem. Jako społeczeństwo za dużo czasu spędzamy siedząc na 
pupach. Po prostu. A co z tego mamy? Ból. Bolą nas plecy, kark, 
szyja. Może o tym nie wiesz, ale w Stanach Zjednoczonych chro-
niczny ból dolnych partii pleców jest główną przyczyną niepeł-
nosprawności. Co więcej, eksperci z American Academy of Pain 
Medicine (Amerykańska Akademia Leczenia Bólu) zakładają, że 
aż sześćdziesiąt do osiemdziesięciu procent Amerykanów na ja-
kimś etapie życia doświadczy problemów z kręgosłupem. 

Jako nauczycielki metody Franklina, GYROTONIC®, czy pi-
latesu, niemal codziennie mamy do czynienia z klientami, którzy 
doświadczają bólu pleców i marzą o tym, żeby móc swobodniej 
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się poruszać. Jesteśmy pewne, że w tym przypadku powrót do 
naturalnej, prawidłowej postawy jest kluczowy. 

Postawa jest czymś tak niepodzielnie związanym z ciałem, że 
większość ludzi w ogóle nie zwraca na nią uwagi. Nie zauważa-
my nawet, że z naszą posturą jest coś nie tak i nie zdajemy sobie 
sprawy, że jej zmiana może wymiernie wpłynąć na jakość naszego 
życia. A jednak. Właściwa postawa pozwala na wyeliminowanie 
bądź zmniejszenie bólu, pomaga w prawidłowym funkcjonowa-
niu organów i sprawia, że czujesz się sprawniejszy, masz więcej 
energii i równowagi. Co więcej, nie tylko czujesz się pewny siebie 
i piękny, ale tak właśnie wyglądasz, ponieważ świadomie lub nie, 
to właśnie twoją postawę najpierw, zauważają inni ludzie. 

Nigdy nie jest za późno, żeby zacząć pracować nad swoją po-
sturą. Prawda jest taka, że nam dwóm to też zajęło całe lata. Nik-
ki odkryła, że cierpi na łagodną skoliozę, co skłoniło ją do nauki 
tańca, ćwiczeń, poszukiwania sposobów na uleczenie się, energe-
tycznej pracy z ciałem i MR (myofascial release, masaż mięśnio-
wo-powięziowy, nazywany potocznie „wałkowaniem” – przyp. 
tłum.) Dziś żyje bez bólu. Lora natomiast przez ponad dziesięć 
lat była profesjonalną tancerką a ból szyi i pleców towarzyszył jej 
przez cały ten czas. Kiedy odkryła, w jaki sposób to, jak układa 
się jej ciało wpływa na odczuwanie bólu, zaczęła sobie powoli 
z nim radzić. 

Obie przebyłyśmy długą drogę od tych naznaczonych bólem 
dni i ty możesz zrobić to samo. Potrzebujesz codziennej praktyki, 
aby nauczyć się naturalnie zachowywać prawidłową postawę, ale 
nie przejmuj się, to nie musi być ani trudne, ani skomplikowane. 
Kluczowa jest konsekwencja. 



WStęP 

W tej książce znajdziesz opisy ćwiczeń, które możesz wykony-
wać w domu, w pracy i w drodze z jednego miejsca do drugiego, 
tak, abyś mógł pracować nad swoją postawą o każdej porze dnia. 
Dajemy ci narzędzia, które cię zainspirują i pomogą wzmocnić 
ciało, ducha i umysł. Nauczysz się, w jaki sposób postawa wpły-
wa nie tylko na twoje ciało, ale i na emocje, i jak znaleźć natural-
ne ułożenie własnego ciała. 

A teraz usiądź prosto. Wyciągnij się. Weź głęboki wdech. De-
likatnie wykonaj ruch ramionami w dół i do tyłu, jakbyś chciał 
odepchnąć je od uszu. Wydech. 

Zacznijmy. 





 
 
 

CZĘŚĆ

     1

PODStAWY 
POStAWY
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ROZDZIAŁ 1

Stój prosto

W świecie rządzonym przez technologię, w naszym sie-
dzącym trybie życia bezwzględnie trzeba ponownie 
odnaleźć sposób, w jaki powinny funkcjonować nasze 

ciała. Twoja postawa opowiada historię twojego życia i często jest 
to opowieść pełna stresu, bólu i całych godzin spędzonych w po-
zycji siedzącej. Zmieniając postawę, możesz zmienić tę historię 
i sprawić, że dobrze się skończy. 

Co wpływa na postawę?

Ludzkie ciało jest stworzone do ruchu. Jeszcze nie tak dawno 
temu większość z  nas uprawiała ziemię i hodowała zwierzęta. 
Dzisiaj siedzimy. Siedzimy przy komputerach. W samochodach. 
I  na kanapach. Od świtu do zmierzchu gapimy się w  ekrany 
komputerów i telewizorów. 

Najgorsze jest to, że im więcej siedzisz, tym więcej chcesz 
siedzieć. Zła postawa i  siedzący tryb życia powodują swoistą 
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kompresję kręgosłupa i  osłabiają najważniejsze mięśnie, więc, 
kiedy w końcu zdecydujesz się na to, żeby wstać i trochę się po-
ruszać, od razu robisz się zmęczony i zaczynasz odczuwać ból. 
Wiesz dlaczego? Bo przez te wszystkie lata siedzenia, twoje ciało 
straciło swoją siłę i mobilność. Nasze mózgi są tak skonstruowa-
ne, żeby stawać się coraz lepsze w tym, co stale robimy. A co robi 
większość z nas przez cały dzień? Siedzi. 

Co więcej, ogromna większość z nas rusza się w niezdrowy 
sposób, bo nie chce nam się zająć problemami z postawą w trak-
cie wykonywania codziennych zadań. Na przykład, jeśli czło-
wiek jest ranny, chory, w ciąży, albo po prostu ma zesztywniałe 
mięśnie, bo za długo siedział, ciało będzie robiło wszystko, żeby 
skompensować ten brak równowagi. I, co oczywiste, ma to 
ogromny wpływ na postawę. Bardzo często sprowadza się to do 
tego, że nieodpowiednie mięśnie zabierają się za robienie roboty 
tych sztywnych, a to prosta droga do kontuzji i bólu. 

To, jak się czujesz, też ma ogromny wpływ na twoją posta-
wę. Co robisz, żeby być silnym i pewnym? Może uprawiasz jakiś 
sport? A może wystarczy spędzić trochę czasu z rodziną i przy-
jaciółmi? W naturalny sposób twoje ciało przyjmuje lepszą dla 
siebie pozycję, kiedy robisz coś, co sprawia ci przyjemność. A kie-
dy masz doła, jesteś chory lub zestresowany, będzie to widoczne 
w postawie twojego ciała. A kiedy przygniatają cię emocje, two-
jemu ciału też trudniej się wyprostować. 

Nasze mózgi są niesamowite. To dzięki nim potrafimy grać na 
instrumentach, czy mówić w obcych językach, więc możesz spo-
kojnie liczyć na to, że będziesz w stanie się nauczyć, jak przyjmo-
wać poprawną postawę i  zrobić z  tego nawyk. Przecież nie jest 
tak, że pewnego ranka po prostu obudziłeś się ze złą postawą. 
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Wypracowałeś ją sobie przez wszystkie przeżyte do tej pory dni. 
Pamiętaj jednak, że każdy dzień, który jeszcze ci pozostał, możesz 
wykorzystać na wprowadzenie w swoje życie pozytywnych zmian. 

W jaki sposób wpływa na ciebie  
postawa ciała? 

Zdrowe, stabilne ułożenie ciała pozwala ci siedzieć, stać i poru-
szać się bez bólu, ale to nie wszystko. Ma to też wpływ na bio-
logiczne funkcjonowanie organizmu, poprawia krążenie, usuwa 
nadmierny ucisk z organów wewnętrznych i pozwala płucom na 
odpowiedni zakres ruchów podczas oddychania. A kiedy czujesz 
się dobrze na ciele, ma to ogromny wpływ na to, jak czujesz się na 
umyśle. A zatem, poprawna postawa ma wpływ także na jasność 
myśli i poczucie pewności siebie. 

A co się dzieje, kiedy ułożenie twojego ciała pozostawia wiele 
do życzenia? Bolą cię mięśnie i stawy, bo każesz im poruszać się 
w niezdrowy dla nich sposób. A to powoduje przemęczenie i brak 
komfortu, co przekłada się na twoje myśli i emocje. 

Postawa i oddech

Dobra postawa zaczyna się od świadomego zauważenia własne-
go oddechu. Czy zdarza ci się siedzieć przez długie godziny zgię-
tym wpół, wstrzymując oddech? A może bierzesz płytkie wdechy, 
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angażując w to tylko mięśnie szyi i ramion? Taki sposób oddychania 
nie jest dobry ani dla twojej postawy, ani dla zdrowia w ogólności. 
Jeśli zaczniesz robić ćwiczenia oddechowe, będziesz w stanie popra-
wić nie tylko to, w jaki sposób zachowuje się twoje ciało, ale również 
to, jak się czujesz, jaki masz nastrój. Głębokie oddechy sprawiają, że 
uruchamia się przywspółczulny układ nerwowy, który odpowiada za 
odczucie relaksu i odprężenia a także wspiera trawienie*. 

Ze wszystkich mięśni w ludzkim ciele to przepona odgrywa 
najważniejszą rolę w procesie oddychania. To duży, szeroki mię-
sień, ukształtowany jak spadochron. Jest on przyłączony do we-
wnętrznej części żeber i oddziela górną część klatki piersiowej 
od dolnej. Spięcie przepony pozwala płucom na rozszerzanie się 
i pobieranie powietrza. 

Kiedy będziesz robić ćwiczenie opisane poniżej, spróbuj wy-
czuć swoją przeponę. Wyobraź sobie, jak działają mięśnie odpo-
wiedzialne za oddychanie. Weź trzy głębokie oddechy i sprawdź, 
w jaki sposób wpłynęło to na twoją postawę. 

Ćwiczenie oddechowe
 � Delikatnie wciągnij powietrze nosem, jakbyś czuł świeży, gór-
ski wietrzyk. Skieruj powietrze w przód, w tył i na obie strony 
przepony i żeber. 

 � Wypuść powietrze, wydając dźwięk przypominający „haaa”. 
Tak, jakbyś swoim oddechem chciał zaparować lustro. Pamię-
taj, żeby rozluźnić przy tym szyję i szczękę. Zauważ, że mięś-
nie brzucha zaczynają działać, zbliżając do siebie żebra, kiedy 

* Więcej o pozytywnych efektach uruchomienia przywspółczulnego układu nerwowego można 
przeczytać w książce  „Stymuluj swój układ przywspółczulny” autorstwa dr. med. Franza J. Sperli-
cha oraz dr med. Ursuli Eder. Publikacja dostępna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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wypychają powietrze z klatki piersiowej. Zwróć uwagę na to, 
w jaki sposób rozluźniają się mięśnie wzdłuż kręgosłupa. 

 � Weź wdech i zauważ, że przepona wypłaszcza się i przesuwa 
w dół. Poczuj, jak rozsuwają się żebra, pozwalając ci na za-
czerpnięcie powietrza. 

 � Zrób wydech i zauważ, że przepona się rozluźnia, wypychając 
powietrze z płuc i zbliżając do siebie żebra.

 � Weź wdech i poczuj, że twój kręgosłup się wydłuża, że ciśnie-
nie pomiędzy kręgami się zmniejsza i robi się między nimi 
więcej miejsca. Powinieneś teraz poczuć się nieco wyższy. 

 � Zrób wydech, ale nie garb się. Zachowaj prostą pozycję 
i pamiętaj, że oddychanie wspiera zachowanie prawidłowej 
postawy. 

                        Wdech                          Wydech
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Co zmienia zachowywanie 
prawidłowej postawy? 

Zachowywanie prawidłowej postawy ciała wpływa na bardzo 
wiele sfer życia. W naszej kulturze próżno szukać wsparcia dla 
naturalnego dążenia naszych ciał do przybierania odpowiedniej 
formy, ale przy zastosowaniu kilku prostych technik będziesz 
mógł znów siedzieć, stać, pracować i bawić się w  takiej pozy-
cji, która jest dla ciebie dobra i pozwala ci żyć bez bólu. Poniżej 
znajdziesz listę korzyści, jakie może ci przynieść zachowywanie 
prawidłowej postawy. 

Chroń się przed kontuzjami 
Kiedy próbujesz wykonać jakiś ruch, ale twoja zła postawa spra-
wiła, że konieczne do tego mięśnie są zbyt słabe albo zbyt spięte, 
ciało zacznie kompensować niedostatki, zmuszając do pracy inne 
mięśnie – takie, które nie są w optymalnej pozycji do wykonania 
tego właśnie ruchu. A kiedy zmuszasz mięśnie do robienia tego, 
do czego nie są przeznaczone, możesz spodziewać się kontuzji. 
Zachowanie prawidłowej postawy ciała będzie cię strzec przed 
takimi kontuzjami. 

Poczuj się i wyglądaj na wyższego 
Kiedy przyjmiesz postawę, jaką naturalnie powinno mieć twoje 
ciało, poczujesz się wyższy. A jeśli będziesz ćwiczyć codziennie, 
naprawdę staniesz się wyższy, bo kręgosłup przestanie się zginać 
i spinać. A kiedy zaczniesz zauważać korzyści płynące z kolejnych 
ćwiczeń, na pewno nie będziesz chciał przestać, bo będziesz się 
zastanawiać, jak wiele jeszcze możesz osiągnąć. 
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zwiększ pewność siebie
Dobra postawa to prosta droga do pewności siebie. Jesteś lepiej 
przygotowany do zmierzenia się z każdym kolejnym dniem, jeśli 
poruszanie się nie sprawia ci bólu. Zmiana języka ciała i postawy 
podświadomie wpływa na to, jak myślisz i w jaki sposób podej-
mujesz decyzje. Zobaczysz, że twoja rodzina i przyjaciele zaczną 
zauważać twoje nowe, lepsze nastawienie do życia. 

Bądź silniejszy
Napięcie jest wrogiem poruszania się. Kiedy w ciele brakuje rów-
nowagi, zaczyna ono używać napięcia zamiast siły i elastyczno-
ści tylko po to, aby utrzymać cię na nogach. A kiedy ciało jest 
ustawione wzdłuż swojej naturalnej osi, możesz poruszać się bez 
problemów, używając do tego mięśni przeznaczonych do wyko-
nywania tych konkretnych ruchów, więc ciało nie będzie musia-
ło kompensować braków, zmuszając do pracy nieodpowiednie 
mięśnie. A to oznacza, że jeśli będziesz wykonywać jakiekolwiek 
ćwiczenia siłowe, będą one o wiele bardziej efektywne, a poza 
tym znacznie spadnie ryzyko kontuzji. 

Popraw swoją równowagę 
Twoje poczucie równowagi w dużej mierze zależy od tego, ja-
kiego rodzaju informacje podróżują pomiędzy twoim ciałem 
a mózgiem poprzez układ nerwowy i rdzeń kręgowy. Prawidłowa 
postawa sprawia, że kręgosłup jest wydłużony i naturalnie zakrzy-
wiony, więc te wszystkie informacje mogą płynąć nieprzerwanie 
i bez przeszkód. Ponadto, z mechanicznego punktu widzenia, 
łatwiej utrzymać równowagę, kiedy twoje ciało jest naturalnie 
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ułożone. Jest to o wiele trudniejsze, kiedy się garbisz czy wysu-
wasz na bok jedno biodro. 

Śpij lepiej 
O wiele łatwiej zasnąć i nie budzić się w nocy, kiedy nie odczu-
wasz bólu czy napięcia mięśniowego. Zachowywanie naturalnej 
postawy pomaga poczuć się zrelaksowanym i odprężonym, i to 
nie tylko w nocy, ale też każdego dnia. Co więcej, spanie w od-
powiedniej pozycji pozwoli ci naprawdę wypocząć i obudzić się 
pełnym energii. 

Żyj bez bólu pleców
Praktyka czyni mistrza, a  zachowywanie prawidłowej postawy 
nie jest żadnym wyjątkiem. Praca nad postawą wzmocni mięś-
nie i więzadła wzdłuż kręgosłupa, więc łatwiej będzie zachować 
jego naturalne ułożenie. Im więcej będziesz ćwiczyć, tym bę-
dzie łatwiej, a w końcu zapomnisz, że kiedykolwiek się garbiłeś 
i przyjmowałeś pozycje, które osłabiały te mięśnie i więzadła, co 
w efekcie wywoływało ból pleców. 

Popraw swoje wyniki w sporcie
Aby osiągać dobre wyniki w sporcie, musisz utrzymywać równo-
wagę, musisz być skupiony na celu i musisz mieć dobre wspar-
cie. Wszystko to możesz osiągnąć dzięki zachowaniu prawidłowej 
postawy. Twoja wytrzymałość wzrasta wprost proporcjonalnie do 
pojemności płuc i wydolności układu krążeniowo - oddechowe-
go. Co więcej, niezależnie od tego, czy kopiesz piłkę, albo ma-
chasz rakietą tenisową, kiedy jesteś w lepszej formie, możesz to 
robić efektywniej, nie martwiąc się o kontuzje. 
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Pozycja stojąca 

Żeby móc cokolwiek naprawić, najpierw musisz wiedzieć, co jest 
nie tak. Pomimo tego, że twoja postawa wpływa bez mała na 
wszystko, co robisz, większość ludzi nie byłaby w stanie opisać, 
w jaki sposób siedzi czy stoi. Żeby temu zaradzić, stań w natural-
ny sposób, nie pozując, i poproś kogoś, żeby zrobił ci dwa zdjęcia. 
Jedno z przodu i jedno z boku. Przypatrz się im dokładnie i od-
powiedz sobie na poniższe pytania: 

 � Gdzie w stosunku do klatki piersiowej znajduje się twoja 
głowa? Powinna tkwić dokładnie pośrodku, wieńcząc kręgo-
słup, a kiedy ją podnosisz, podbródek powinien znajdować 
się nieco z tyłu. 

 � Czy twoje ramiona kierują się ku sobie? Ramiona powinny 
znajdować się w linii prostej z płatkami uszu, delikatnie ot-
wierając klatkę piersiową. 

 � W którą stronę są skierowane twoje dłonie? Obie długie 
kości ramienne powinny kierować się na zewnątrz, sprawiając, 
że dłonie wystają ku górze w linii prostej z ramionami, otwie-
rając w ten sposób klatkę piersiową. 

 � Czy jedno ramię jest wyżej niż drugie? Obojczyki powinny 
układać się w jednej linii i tkwić równo ponad żebrami. 

 � Czy górna część pleców sprawia wrażenie zaokrąglonej? 
Mostek i cała klatka piersiowa powinny być otwarte, a żebra 
znajdować się ponad miednicą i dokładnie pod ramionami. 

 � Czy dolna część pleców jest wygięta lub zakrzywiona? Gór-
na część mostka powinna być ułożona pionowo względem ko-
ści łonowej i nie przechylać się zbytnio ani w przód, ani w tył. 
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 � Czy kiedy patrzysz na siebie z przodu, miednica wygląda 
równo? Kości miednicy powinny być obustronnie równe, po-
łożone na tym samym poziomie. 

 � Czy przeprostowujesz kolana? A może twoje nogi są krzywo 
ułożone? Nogi powinny wyciągać się prosto od stawu biodro-
wego poprzez ułożone centralnie kolano, z osią przechodzącą 
przez drugi palec stopy. 

 � Czy waga twojego ciała rozkłada się równo na obu sto-
pach? Waga powinna rozkładać się równo w trójkącie utwo-
rzonym przez mały palec stopy, piętę i duży palec. Kostki nie 
powinny ani wystawać na zewnątrz, ani uciekać do środka. 

Ułożenie ciała 

Już wiesz, jak to jest, kiedy postawa ciała nie jest prawidłowa. 
A jak myślisz, jak czułoby się twoje ciało, gdyby wreszcie przyję-
ło naturalną dla siebie pozycję? Możesz się tego dowiedzieć. Stań  
w swobodnej pozycji, opierając plecy o ścianę. Twoja głowa, ło-
patki i pośladki powinny dotykać ściany, a pięty być ustawione 
w oddaleniu o 5-10 centymetrów od krawędzi. Przyjmij tę po-
zycję i odpowiedz na poniższe pytania. Tam, gdzie to konieczne, 
wprowadzaj zmiany zgodne z „idealną pozycją”. 

 � Która część twojego kręgosłupa nie dotyka ściany? Idealna 
pozycja: szyja i dolna część pleców. 

 � Ile masz miejsca pomiędzy dolną częścią pleców a ścianą? 
Idealna pozycja: powinno być go wystarczająco dużo, żebyś 
mógł wsunąć dłoń pomiędzy plecy a ścianę. Jeśli tej przestrzeni 
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jest zbyt dużo, przyciągnij do środka mięśnie brzucha, żeby ją 
ograniczyć. A jeśli jest jej zbyt mało, delikatnie wypchnij do 
przodu miednicę, ale nie wypinaj brzucha. 

 � Czy twoje kolana są zablokowane? Idealna pozycja: wyko-
naj mikrozgięcie kolan. Oznacza to, że są one bardzo, bardzo 
delikatnie odblokowane. Pracuj mięśniami ud, aż poczujesz, 
że rzepki łagodnie się unoszą. Powinieneś poczuć, że staw ko-
lanowy pracuje, ale nie powinieneś odczuwać „ciągnięcia” czy 
dyskomfortu. 

 � Czy łopatki dotykają ściany? Idealna pozycja: łopatki po-
winny opierać się o ścianę bez konieczności wyciągania szyi 
czy innych partii kręgosłupa. 

 � Czy tył głowy wygodnie opiera się o ścianę? Idealna po-
zycja: głowa powinna delikatnie dotykać powierzchni ściany. 

A teraz spróbuj odsunąć się od ściany, cały czas zachowując 
przyjętą pozycję. Właśnie tak powinno stale wyglądać twoje cia-
ło. Jeśli będziesz wykonywać codzienne czynności i zachowywać 
tę postawę, zauważysz, że powoli zacznie się zmieniać sposób, 
w jaki się poruszasz. Twoje ciało wie, co jest dla niego najlepsze, 
więc ćwicz prawidłową postawę tak długo, aż jej przyjmowanie 
stanie się nawykiem. A jeśli zdarzy ci się zapomnieć, jak powin-
na ona wyglądać, zawsze możesz stanąć przy ścianie, żeby sobie 
przypomnieć. 


