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Dedykujemy te ksiqzke
wszystkim naszym klientom,
ktorzy przekazali nam o wiele wiecej wiedzy,
niz my kiedykolwiek mogtybysmy
im przekazac.
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Pfzedmowa

ostawa to o wiele wiecej niz siedzenie lub stanie prosto.
PSkiada si¢ na nig wiele innych czynnikéw takich jak pew-

no$¢ siebie, poruszanie si¢ z gracja, skupianie si¢ na pra-
widtowej biomechanice ciata niezaleznie od tego, czy wlasnie
pracujesz, odpoczywasz, bawisz si¢ lub uprawiasz sport.

Pracujac jako kregarz, na co dzied mam do czynienia z bada-
niami postawy, zakresu ruchu, a nawet poszczegélnych kregéw.
Badania postawy pozwalaja wyrobi¢ sobie opini¢ o ogélnym sta-
nie organizmu. To takie okno, przez ktére doskonale wida¢, w ja-
kiej formie jest nie tylko sam kregostup, ale i to, co rzadzi cialem.
Mowa oczywiscie o uktadzie nerwowym. Kiedy zakres ruchéw
kregostupa jest nienaruszony i nic nie blokuje zdrowego dziatania
nerwdw, nasze ciala moga same si¢ uleczy¢.

Jednym z najpowszechniejszych schorzen w obecnych cza-
sach jest UCS (Upper Cross Syndrome, czyli zespét gérnego
skrzyzowania). Dotyka on zazwyczaj ludzi garbiacych si¢ przy
komputerach, z wyciagnietymi do przodu r¢koma, spedzajacych
godziny z glowa wysunieta ku przodowi, ze skulonymi ramiona-
mi i wypchnietymi w tyl topatkami. Jesli nic si¢ z tym nie zrobi,
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przyjmowanie takiej pozycji finalnie doprowadzi do zwyrodnieri
kregostupa, co z kolei moze wplywaé negatywnie na schorzenia
innych organéw.

Kiedy caly dzien siedzisz w ztej pozycji, a do tego jeszcze, no
wiasnie, siedzisz i stosujesz typowq amerykanska diete, kryzysy
zdrowotne, choroby i nieodwracalne zmiany w organizmie masz
jak w banku. Podam ci przyktad. Kto§ moze cierpie¢ na chro-
niczne béle glowy, spowodowane stalym napigciem w okolicach
karku, kiedy migénie szyi poddawane sa zbyt duzemu naprezeniu
w wyniku podtrzymywania stale wysunietej do przodu i ku do-
towi glowy. Dotkliwe béle plecéw takze moga by¢ spowodowa-
ne siedzacym trybem zycia, niedostateczng aktywnoscig fizyczna
i nadmiernym spieciem mieg$ni biodrowych.

Wedtug American Academy of Family Physicians (Amery-
kanska Akademia Lekarzy Rodzinnych) az dziewigciu na dzie-
sigciu dorostych Amerykanéw na pewnym etapie zycia bedzie
doswiadczad bélu dolnej czesci plecéw. Jest to jeden z najezes-
ciej wystepujacych powodéw spadku produktywnosci i zwol-
nieri chorobowych. To wlasnie dlatego, tak wiele firm inwestuje
w biurka, przy ktérych mozna siedzie¢ lub sta¢, a takze zachgca
swoich pracownikéw do robienia sobie przerw na krétkie spa-
cery. To ruch sprawia, ze kregi moga skutecznie podtrzymywaé
wszystkie narzady biorace udzial w procesie przemieszczania si¢
sktadnikéw odzywczych w organizmie i eliminacji produktéw
ubocznych procesu przemiany materii. A zatem ruch sam w so-
bie jest absolutnie konieczny, aby zachowa¢ zdrowe ciato z do-
brze funkcjonujacym kregostupem i uktadem nerwowym.

Metoda GYROTONIC®, pilates czy joga to naprawdg do-

bry pomyst na rozpoczgcie pracy nad whasna postawa. A zdrowa
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PRZEDMOWA

postawa, jak wiele rzeczy w naszym zyciu, to co$, co wymaga re-
gularnych ¢éwiczen. Pomysl, nie zatozylbys sobie przeciez aparatu
na z¢by na jeden dzieni i oczekiwal, ze to wystarczy, zeby wypro-
stowac zgryz. Nie oczekuj zatem, ze twoja postawa poprawi si¢
z dnia na dzien.

W tej ksigzce znajdziesz wiedzg i potgznag dawke motywacii,
dzigki ktdrym bedziesz w stanie zmieni¢ nie tylko swoje nasta-
wienie, ale takze nawyki w poruszaniu si¢. Od razu staniesz si¢
bardziej $wiadom postawy, jaka przyjmujesz, a czytajac t¢ ksiaz-
ke stopniowo przywrécisz swojemu ciatu odpowiednie utozenie
i ksztatt. Lora i Nikki to liderki w tej branzy, ktére pomogly
ogromnej rzeszy zadowolonych klientéw. Dzigki nim i ty be-
dziesz mégt zmieni¢ swoje zycie. Bruce Lipton, ojciec epigene-
tyki, powiedziat kiedys: , Twoje geny moga by¢ amunicja, ale to
twoje Srodowisko pociagnie za spust”. To ty kontrolujesz swoja
postawe, sposdb, w jaki si¢ ruszasz i styl zycia. A ta ksiazka jest
pierwszym krokiem do zbudowania lepszej wersji siebie. Zycze
ci, aby ta podréz byla dla ciebie jak najpickniejsza. Namaste”.

dr Elizabeth M. Wisniewski,

wizjonerka, nauczycielka jogi, kregarz






Wstep

ako dzieci spedzamy cale dnie na zabawie, bieganiu, ska-
J kaniu. A potem idziemy do szkoly i przez wigkszo$¢ dnia
siedzimy w fawkach. I tak zaczyna si¢ cykl siedzacego try-
bu zycia, ktéry kontynuujemy jako dorosli, kiedy wgapiamy
si¢ w ekrany komputeréw od dziewiatej do siedemnastej, kiedy
tkwimy w korkach, siedzac w naszych samochodach i kiedy wra-
camy do domu tylko po to, zeby zasia$¢ na kanapie przed tele-
wizorem. Jako spoleczenistwo za duzo czasu spedzamy siedzac na
pupach. Po prostu. A co z tego mamy? B4l. Bola nas plecy, kark,
szyja. Moze o tym nie wiesz, ale w Stanach Zjednoczonych chro-
niczny bél dolnych partii plecéw jest gtéwna przyczyna niepel-
nosprawnosci. Co wigcej, eksperci z American Academy of Pain
Medicine (Amerykariska Akademia Leczenia Bélu) zakladaja, ze
az sze$¢dziesigt do osiemdziesi¢ciu procent Amerykanéw na ja-
kims etapie zycia do§wiadczy probleméw z kregostupem.
Jako nauczycielki metody Franklina, GYROTONIC?®, czy pi-
latesu, niemal codziennie mamy do czynienia z klientami, ktérzy
dos$wiadczaja bélu plecéw i marza o tym, zeby méc swobodniej
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si¢ poruszal. JesteSmy pewne, ze w tym przypadku powrét do
naturalnej, prawidfowej postawy jest kluczowy.

Postawa jest czyms$ tak niepodzielnie zwigzanym z ciatem, ze
wickszos$¢ ludzi w ogéle nie zwraca na nia uwagi. Nie zauwaza-
my nawet, ze z nasza postura jest co$ nie tak i nie zdajemy sobie
sprawy, ze jej zmiana moze wymiernie wplyna¢ na jakos¢ naszego
zycia. A jednak. Wtasciwa postawa pozwala na wyeliminowanie
badz zmniejszenie bélu, pomaga w prawidlowym funkcjonowa-
niu organdéw i sprawia, Ze czujesz si¢ sprawniejszy, masz wigcej
energii i rtéwnowagi. Co wigcej, nie tylko czujesz si¢ pewny siebie
i pickny, ale tak wlasnie wyglgdasz, poniewaz $wiadomie lub nie,
to wlasnie twoja postawe najpierw, zauwazajg inni ludzie.

Nigdy nie jest za pézno, zeby zaczaé pracowaé nad swojg po-
stura. Prawda jest taka, ze nam dwém to tez zajeto cale lata. Nik-
ki odkryta, ze cierpi na tagodna skoliozg, co sktonito ja do nauki
tafica, ¢wiczen, poszukiwania sposobéw na uleczenie sig, energe-
tycznej pracy z cialem i MR (myofascial release, masaz mig$nio-
wo-powigziowy, nazywany potocznie ,watkowaniem” — przyp.
ttum.) Dzi§ zyje bez bélu. Lora natomiast przez ponad dziesigé
lat byta profesjonalng tancerka a bél szyi i plecéw towarzyszyl jej
przez caly ten czas. Kiedy odkryta, w jaki sposéb to, jak uktada
si¢ jej cialo wptywa na odczuwanie bélu, zaczeta sobie powoli
z nim radzié.

Obie przebyly$my dluga droge od tych naznaczonych bélem
dni i ty mozesz zrobi¢ to samo. Potrzebujesz codziennej prakeyki,
aby nauczy¢ si¢ naturalnie zachowywaé prawidtowg postawe, ale
nie przejmuj si¢, to nie musi by¢ ani trudne, ani skomplikowane.
Kluczowa jest konsekwencja.
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WSTEP

W tej ksigzce znajdziesz opisy éwiczen, ktére mozesz wykony-
waé¢ w domu, w pracy i w drodze z jednego miejsca do drugiego,
tak, aby$ mégt pracowac nad swoja postawa o kazdej porze dnia.
Dajemy ci narzedzia, ktdre ci¢ zainspiruja i pomoga wzmocnié
ciato, ducha i umyst. Nauczysz si¢, w jaki sposéb postawa wply-
wa nie tylko na twoje ciato, ale i na emocje, i jak znalez¢ natural-
ne ulozenie wlasnego ciata.

A teraz usiadz prosto. Wyciagnij si¢. Wez gleboki wdech. De-
likatnie wykonaj ruch ramionami w dét i do tytu, jakbys chciat
odepchna¢ je od uszu. Wydech.

Zacznijmy.
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ROZDZIAL 1

Stoj prosto

$wiecie rzadzonym przez technologi¢, w naszym sie-
Wdzqcym trybie zycia bezwzglednie trzeba ponownie

odnalez¢ sposéb, w jaki powinny funkcjonowaé nasze
ciata. Twoja postawa opowiada histori¢ twojego Zycia i czgsto jest
to opowie$¢ petna stresu, bélu i catych godzin spedzonych w po-
zycji siedzacej. Zmieniajac postawe, mozesz zmieni¢ t¢ historie
i sprawié, ze dobrze si¢ skoriczy.

Co wptywa na postawe?

Ludzkie cialo jest stworzone do ruchu. Jeszcze nie tak dawno
temu wigkszo$¢ z nas uprawiata ziemie i hodowata zwierzeta.
Dzisiaj siedzimy. Siedzimy przy komputerach. W samochodach.
I na kanapach. Od $witu do zmierzchu gapimy si¢ w ekrany
komputeréw i telewizoréw.

Najgorsze jest to, ze im wigcej siedzisz, tym wigcej chcesz
siedzie¢. Zta postawa i siedzacy tryb zycia powoduja swoistg
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kompresj¢ kregostupa i ostabiajg najwazniejsze migsnie, wigc,
kiedy w koncu zdecydujesz si¢ na to, zeby wsta¢ i trochg si¢ po-
ruszaé, od razu robisz si¢ zmeczony i zaczynasz odczuwad bol.
Wiesz dlaczego? Bo przez te wszystkie lata siedzenia, twoje ciato
stracito swoja sit¢ i mobilno$é. Nasze mézgi sa tak skonstruowa-
ne, zeby stawac si¢ coraz lepsze w tym, co stale robimy. A co robi
wigkszo$¢ z nas przez caly dzien? Siedzi.

Co wigcej, ogromna wigkszo$¢ z nas rusza si¢ w niezdrowy
sposéb, bo nie chce nam si¢ zajaé problemami z postawg w trak-
cie wykonywania codziennych zadan. Na przyktad, jesli czto-
wiek jest ranny, chory, w ciazy, albo po prostu ma zesztywniate
mig$nie, bo za dtugo siedzial, cialo bedzie robito wszystko, zeby
skompensowa¢ ten brak réwnowagi. I, co oczywiste, ma to
ogromny wplyw na postawe. Bardzo czgsto sprowadza si¢ to do
tego, ze nieodpowiednie mig$nie zabieraja si¢ za robienie roboty
tych sztywnych, a to prosta droga do kontuzji i bélu.

To, jak si¢ czujesz, tez ma ogromny wplyw na twoja posta-
we. Co robisz, zeby by¢ silnym i pewnym? Moze uprawiasz jakis
sport? A moze wystarczy spedzi¢ troche czasu z rodzing i przy-
jaciétmi? W naturalny sposéb twoje ciato przyjmuje lepsza dla
siebie pozycje, kiedy robisz co$, co sprawia ci przyjemno$é. A kie-
dy masz dota, jeste$ chory lub zestresowany, bedzie to widoczne
w postawie twojego ciata. A kiedy przygniataja ci¢ emocje, two-
jemu ciatu tez trudniej si¢ wyprostowac.

Nasze mézgi sa niesamowite. To dzigki nim potrafimy gra¢ na
instrumentach, czy méwi¢ w obcych jezykach, wigc mozesz spo-
kojnie liczy¢ na to, ze bedziesz w stanie si¢ nauczy¢, jak przyjmo-
waé poprawng postawe i zrobi¢ z tego nawyk. Przeciez nie jest
tak, ze pewnego ranka po prostu obudzile$ si¢ ze zta postawa.
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Wypracowales jg sobie przez wszystkie przezyte do tej pory dni.
Pamigtaj jednak, ze kazdy dzieni, ktdry jeszcze ci pozostal, mozesz
wykorzysta¢ na wprowadzenie w swoje zycie pozytywnych zmian.

W jaki sposdb wptywa na ciebie
postawa ciata?

Zdrowe, stabilne utozenie ciala pozwala ci siedzie¢, sta¢ i poru-
sza¢ si¢ bez bélu, ale to nie wszystko. Ma to tez wplyw na bio-
logiczne funkcjonowanie organizmu, poprawia krazenie, usuwa
nadmierny ucisk z organéw wewngtrznych i pozwala plucom na
odpowiedni zakres ruchéw podczas oddychania. A kiedy czujesz
si¢ dobrze na ciele, ma to ogromny wplyw na to, jak czujesz si¢ na
umysle. A zatem, poprawna postawa ma wplyw takze na jasnos¢
mysli i poczucie pewnosci siebie.

A co si¢ dzieje, kiedy ulozenie twojego ciata pozostawia wiele
do zyczenia? Bolg ci¢ migénie i stawy, bo kazesz im poruszal si¢
w niezdrowy dla nich sposéb. A to powoduje przemeczenie i brak
komfortu, co przektada si¢ na twoje mysdli i emocje.

Postawa i oddech

Dobra postawa zaczyna si¢ od $wiadomego zauwazenia wilasne-
go oddechu. Czy zdarza ci si¢ siedzie¢ przez dlugie godziny zgie-
tym wpdl, wstrzymujac oddech? A moze bierzesz plytkie wdechy,
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angazujac w to tylko mig$nie szyi i ramion? Taki sposéb oddychania
nie jest dobry ani dla twojej postawy, ani dla zdrowia w ogdlnosci.
Jedli zaczniesz robi¢ ¢wiczenia oddechowe, bedziesz w stanie popra-
wi¢ nie tylko to, w jaki sposéb zachowuje si¢ twoje ciato, ale réwniez
to, jak si¢ czujesz, jaki masz nastrdj. Glgbokie oddechy sprawiaja, ze
uruchamia si¢ przywspélczulny uktad nerwowy, ktéry odpowiada za
odczucie relaksu i odprezenia a takze wspiera trawienie*.

Ze wszystkich miesni w ludzkim ciele to przepona odgrywa
najwazniejsza rol¢ w procesie oddychania. To duzy, szeroki mig-
sien, uksztaltowany jak spadochron. Jest on przylaczony do we-
wnetrznej czesci zeber i oddziela gérng cze$¢ klatki piersiowej
od dolnej. Spigcie przepony pozwala ptucom na rozszerzanie si¢
i pobieranie powietrza.

Kiedy bedziesz robi¢ ¢wiczenie opisane ponizej, sprébuj wy-
czué swoja przepong. Wyobraz sobie, jak dziataja migsnie odpo-
wiedzialne za oddychanie. Wez trzy glebokie oddechy i sprawdz,
w jaki sposéb wplyneto to na twoja postawe.

Cwiczenie oddechowe

¢« Delikatnie wciagnij powietrze nosem, jakbys czut $wiezy, gor-
ski wietrzyk. Skieruj powietrze w przéd, w tyt i na obie strony
przepony i zeber.

« Wypus¢ powietrze, wydajac dzwick przypominajacy ,haaa”.
Tak, jakbys swoim oddechem chciat zaparowa¢ lustro. Pamie-
taj, zeby rozluzni¢ przy tym szyje i szczeke. Zauwaz, ze migsé-
nie brzucha zaczynaja dziata¢, zblizajac do siebie zebra, kiedy

* Wiecej o pozytywnych efektach uruchomienia przywspétezulnego uktadu nerwowego mozna
przeczytaé w ksigzce ,Stymuluj swoj uktad przywspétczulny” autorstwa dr. med. Franza J. Sperli-
cha oraz dr med. Ursuli Eder. Publikacja dostgpna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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wypychaja powietrze z klatki piersiowej. Zwr6¢ uwage na to,
w jaki spos6b rozluzniajg si¢ mig$nie wzdtuz kregostupa.

« Wez wdech i zauwaz, ze przepona wyplaszcza si¢ i przesuwa
w dot. Poczuj, jak rozsuwaja si¢ zebra, pozwalajac ci na za-
czerpnigcie powietrza.

« Zréb wydech i zauwaz, ze przepona si¢ rozluznia, wypychajac
powietrze z pluc i zblizajac do siebie zebra.

Wdech Wydech

« Wez wdech i poczuj, ze twéj kregostup si¢ wydtuza, ze cisnie-
nie pomigdzy kregami si¢ zmniejsza i robi si¢ migdzy nimi
wiecej miejsca. Powinienes teraz poczud si¢ nieco wyzszy.

« Zréb wydech, ale nie garb si¢. Zachowaj prosta pozycje
i pamigtaj, ze oddychanie wspiera zachowanie prawidlowej

postawy.
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Co zmienia zachowywanie
prawidtowej postawy?

Zachowywanie prawidtowej postawy ciala wptywa na bardzo
wiele sfer zycia. W naszej kulturze prézno szukaé wsparcia dla
naturalnego dazenia naszych ciat do przybierania odpowiedniej
formy, ale przy zastosowaniu kilku prostych technik bedziesz
moégt znéw siedzied, staé, pracowaé i bawi¢ si¢ w takiej pozy-
qji, ktéra jest dla ciebie dobra i pozwala ci zy¢ bez bélu. Ponizej
znajdziesz list¢ korzysci, jakie moze ci przynie$¢ zachowywanie
prawidlowej postawy.

Chron sie przed kontuzjami

Kiedy prébujesz wykonac¢ jakis ruch, ale twoja zfa postawa spra-
wila, ze konieczne do tego migénie sa zbyt stabe albo zbyt spicte,
ciato zacznie kompensowa¢ niedostatki, zmuszajac do pracy inne
mig$nie — takie, ktdre nie sa w optymalnej pozycji do wykonania
tego wlasnie ruchu. A kiedy zmuszasz migsnie do robienia tego,
do czego nie sg przeznaczone, mozesz spodziewac si¢ kontuzji.
Zachowanie prawidtowej postawy ciala bedzie cig¢ strzec przed
takimi kontuzjami.

Poczu;j sie i wyglgdaj na wyzszego

Kiedy przyjmiesz postawg, jaka naturalnie powinno mie¢ twoje
ciato, poczujesz si¢ wyzszy. A jesli bedziesz ¢wiczy¢ codziennie,
naprawdg staniesz si¢ wyzszy, bo kregostup przestanie si¢ zgina¢
i spina¢. A kiedy zaczniesz zauwazaé korzysci ptynace z kolejnych
¢wiczen, na pewno nie bedziesz chcial przestaé, bo bedziesz sig
zastanawiad, jak wiele jeszcze mozesz osiagnaé.
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Zwieksz pewnosc siebie

Dobra postawa to prosta droga do pewnosci siebie. Jestes$ lepiej
przygotowany do zmierzenia si¢ z kazdym kolejnym dniem, jesli
poruszanie si¢ nie sprawia ci bélu. Zmiana jezyka ciata i postawy
podswiadomie wplywa na to, jak myslisz i w jaki sposéb podej-
mujesz decyzje. Zobaczysz, ze twoja rodzina i przyjaciele zaczng
zauwazal twoje nowe, lepsze nastawienie do zycia.

Bgdz silniejszy

Napigcie jest wrogiem poruszania si¢. Kiedy w ciele brakuje réw-
nowagi, zaczyna ono uzywa¢ napiecia zamiast sily i elastyczno-
éci tylko po to, aby utrzyma¢ ci¢ na nogach. A kiedy ciato jest
ustawione wzdtuz swojej naturalnej osi, mozesz poruszac si¢ bez
probleméw, uzywajac do tego migs$ni przeznaczonych do wyko-
nywania tych konkretnych ruchéw, wigc ciato nie bedzie musia-
to kompensowaé brakéw, zmuszajac do pracy nieodpowiednie
migénie. A to oznacza, ze jesli bedziesz wykonywac jakiekolwiek
¢wiczenia sitowe, beda one o wiele bardziej efektywne, a poza
tym znacznie spadnie ryzyko kontuzji.

Popraw swojg rbwnowage

Twoje poczucie réwnowagi w duzej mierze zalezy od tego, ja-
kiego rodzaju informacje podrézuja pomigdzy twoim ciatem
a mézgiem poprzez uklad nerwowy i rdzed kregowy. Prawidtowa
postawa sprawia, ze kregostup jest wydtuzony i naturalnie zakrzy-
wiony, wigc te wszystkie informacje moga plynaé nieprzerwanie
i bez przeszkéd. Ponadto, z mechanicznego punktu widzenia,
tatwiej utrzymaé réwnowage, kiedy twoje ciato jest naturalnie
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utozone. Jest to o wiele trudniejsze, kiedy si¢ garbisz czy wysu-
wasz na bok jedno biodro.

Spij lepiej

O wiele fatwiej zasna¢ i nie budzi¢ si¢ w nocy, kiedy nie odczu-
wasz bélu czy napigcia migsniowego. Zachowywanie naturalne;
postawy pomaga poczuc si¢ zrelaksowanym i odprezonym, i to
nie tylko w nocy, ale tez kazdego dnia. Co wigcej, spanie w od-
powiedniej pozycji pozwoli ci naprawde wypoczaé i obudzic si¢
pelnym energii.

Zyj bez bdlu plecow

Praktyka czyni mistrza, a zachowywanie prawidtowej postawy
nie jest zadnym wyjatkiem. Praca nad postawa wzmocni migs-
nie i wi¢zadta wzdtuz kregostupa, wigc fatwiej bedzie zachowac
jego naturalne ulozenie. Im wigcej bedziesz éwiczyé, tym be-
dzie tatwiej, a w koricu zapomnisz, ze kiedykolwiek si¢ garbites
i przyjmowates pozycje, ktdre ostabialy te migénie i wigzadta, co
w efekcie wywolywato bol plecéw.

Popraw swoje wyniki w sporcie

Aby osiaga¢ dobre wyniki w sporcie, musisz utrzymywaé réwno-
wagg, musisz by¢ skupiony na celu i musisz mie¢ dobre wspar-
cie. Wszystko to mozesz osiagna¢ dzigki zachowaniu prawidlowe;j
postawy. Twoja wytrzymato$¢ wzrasta wprost proporcjonalnie do
pojemnosci puc i wydolnosci uktadu krazeniowo - oddechowe-
go. Co wigcej, niezaleznie od tego, czy kopiesz pitke, albo ma-
chasz rakieta tenisowa, kiedy jestes w lepszej formie, mozesz to
robi¢ efektywniej, nie martwiac si¢ o kontuzje.
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Pozycja stojgca

Zeby moéc cokolwiek naprawi¢, najpierw musisz wiedzieé, co jest
nie tak. Pomimo tego, ze twoja postawa wplywa bez mala na
wszystko, co robisz, wigkszo$¢ ludzi nie bylaby w stanie opisa¢,
w jaki sposéb siedzi czy stoi. Zeby temu zaradzi¢, start w natural-
ny sposéb, nie pozujac, i popros kogos, zeby zrobit ci dwa zdjecia.
Jedno z przodu i jedno z boku. Przypatrz si¢ im doktadnie i od-
powiedz sobie na ponizsze pytania:

« Gdzie w stosunku do klatki piersiowej znajduje si¢ twoja
glowa? Powinna tkwi¢ doktadnie posrodku, wiericzac krego-
stup, a kiedy ja podnosisz, podbrédek powinien znajdowac
si¢ nieco z tyhu.

« Czy twoje ramiona kieruja si¢ ku sobie? Ramiona powinny
znajdowac¢ si¢ w linii prostej z platkami uszu, delikatnie ot-
wierajac klatke piersiowa.

« W ktéra strong sa skierowane twoje dlonie? Obie diugic
kosci ramienne powinny kierowaé si¢ na zewnatrz, sprawiajac,
ze donie wystaja ku gérze w linii prostej z ramionami, otwie-
rajac w ten sposdb klatke piersiowa.

¢ Czy jedno ramig jest wyzej niz drugie? Obojczyki powinny
uktadad si¢ w jednej linii i tkwi¢ réwno ponad zebrami.

« Czy gérna cze$é plecéw sprawia wrazenie zaokraglone;j?
Mostek i cafa klatka piersiowa powinny by¢ otwarte, a zebra
znajdowac si¢ ponad miednicg i dokladnie pod ramionami.

« Czy dolna cz¢s¢ plecéw jest wygieta lub zakrzywiona? Gér-
na cz¢$¢ mostka powinna by¢ utozona pionowo wzgledem ko-
$ci fonowej i nie przechylad si¢ zbytnio ani w przdd, ani w tyl.
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« Czy kiedy patrzysz na siebie z przodu, miednica wyglada
réwno? Kosci miednicy powinny by¢ obustronnie réwne, po-
tozone na tym samym poziomie.

« Czy przeprostowujesz kolana? A moze twoje nogi sa krzywo
utozone? Nogi powinny wyciagac si¢ prosto od stawu biodro-
wego poprzez utozone centralnie kolano, z osig przechodzaca
przez drugi palec stopy.

« Czy waga twojego ciala rozklada si¢ ré6wno na obu sto-
pach? Waga powinna rozktada¢ si¢ réwno w tréjkacie utwo-
rzonym przez maly palec stopy, pigte i duzy palec. Kostki nie
powinny ani wystawa¢ na zewnatrz, ani ucieka¢ do $rodka.

Utozenie ciata

Juz wiesz, jak to jest, kiedy postawa ciata nie jest prawidtowa.
A jak myglisz, jak czuloby si¢ twoje ciato, gdyby wreszcie przyje-
to naturalng dla siebie pozycj¢? Mozesz si¢ tego dowiedzie¢. Stari
w swobodnej pozycji, opierajac plecy o $ciang. Twoja glowa, to-
patki i posladki powinny dotyka¢ $ciany, a piety by¢ ustawione
w oddaleniu o 5-10 centymetréw od krawedzi. Przyjmij t¢ po-
zycj¢ i odpowiedz na ponizsze pytania. Tam, gdzie to konieczne,
wprowadzaj zmiany zgodne z ,idealng pozycja’.
« Ktéra cze$é twojego kregostupa nie dotyka $ciany? Idealna
pozycja: szyja i dolna czgs¢ plecéw.
¢ Ile masz miejsca pomiedzy dolna czescia plecéw a $ciana?
Idealna pozycja: powinno by¢ go wystarczajaco duzo, zeby$
mogh wsuna¢ diori pomigdzy plecy a $ciang. Jesli tej przestrzeni
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jest zbyt duzo, przyciagnij do srodka mig$nie brzucha, zeby ja
ograniczy¢. A jesli jest jej zbyt mato, delikatnie wypchnij do
przodu miednicg, ale nie wypinaj brzucha.

« Czy twoje kolana sa zablokowane? Idealna pozycja: wyko-
naj mikrozgiecie kolan. Oznacza to, ze s3 one bardzo, bardzo
delikatnie odblokowane. Pracuj mig$niami ud, az poczujesz,
ze rzepki tagodnie si¢ unosza. Powinienes poczud, ze staw ko-
lanowy pracuje, ale nie powiniene$ odczuwac ,,ciagnigcia” czy
dyskomfortu.

« Czy topatki dotykaja $ciany? Idealna pozycja: topatki po-
winny opiera¢ si¢ o $cian¢ bez konieczno$ci wyciagania szyi
czy innych partii kregostupa.

« Czy tyl glowy wygodnie opiera si¢ o $ciane? Idealna po-
zycja: glowa powinna delikatnie dotykaé powierzchni $ciany.

A teraz sprébuj odsunaé si¢ od $ciany, caly czas zachowujac
przyjeta pozycje. Whasnie tak powinno stale wyglada¢ twoje cia-
to. Jesli bedziesz wykonywa¢d codzienne czynnosci i zachowywaé
t¢ postawe, zauwazysz, ze powoli zacznie si¢ zmienia¢ sposéb,
w jaki si¢ poruszasz. Twoje ciato wie, co jest dla niego najlepsze,
wicc ¢wicz prawidlowa postawe tak dtugo, az jej przyjmowanie
stanie si¢ nawykiem. A jesli zdarzy ci si¢ zapomnie¢, jak powin-
na ona wyglada¢, zawsze mozesz stana¢ przy Scianie, zeby sobie
przypomniec.



