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- Ną swoich zajęciach zwraca
Pani uwagę naróżne szczegóły,
np. specj alny sp osób p o dnosze -
nia się zleżenia do siądu. DIa-
czegototakiewrżne?

Te szczegóĘ to specyficzne
wzorce ruchowe. które wdro-
żone na stałe do naszego życia
mogą w znaczny sposób zniwe-
lować napięcia i bóle w ciele. To

małe zmiany, które mogąbardzo
zmienić nasze codzienne samo-
poczucie.

Podnoszenie się z pozycji le-
żącei do siedzącej iwreszcie sto-
iącej jest świetnymtego przykła-
dem.

Kiedy leżymy, nawet przez
chwilę' o przespaniu kilku go-
dzin nie wspominając, zupełnie
zmienia się krążenie' Kiedy
mózg, serce i nogi znajdują się
w pozycii horyzontalnej, serce
pracuie w inny sposób, ponie-
waż nie musi pokonywać siły
ciążenia. |eśli iednak szybko
podniesiemy się do siadu,
zrniana następuie zbyt gwahow-
nie - narażamy się na zawroty
ibóle głowyi podrażniamy sy-
$emnerwowy.

Nowy nawyk podnoszenia
się stopniowo, wpodporze rąk,
może przynie ść b ardzo p ozy -
tptme zmiany osobom nerwo-
wym' zestresowanym, cierpią-
cym na uporczywe migreny czy
ktopotyzesnem.

}eśli wnikliwie prześledzimy
swój dzień, znajdziemy mnó-

stwo sytuacii, w których wtto-
czeni w schemat ruchowy szko-
dzimy sami sobie. Przykłady?
Welogodzinna praca przy lap-
topie wymuszająca opuszcza-
nie głowy, ekran znajduje słę
za nisko, powoduje bóle w szyi
i karku, ponieważ niweluiemy
naturalną krąnłiznę kręgosfupa
szy,nego.

Kolejny szeroki temat to late-
r a|izaĄa, czy|ibrak równowagi
pomiędzy prawą i lewą stroną
ciała - nadużywamy sprawniei-
szej strony ciała, prawej ręki, pra-
wej nogi, powoduiąctym samym
ich przepracowanie i osłabienie,
które prędzej czy później ode-
zwiesiębólem.

foga, z natury slrrnetryczna,
zajmuje się wyrównywaniem
tych dysproporcji, dale no-
we możliwości ruchowe, uczv
uwłżności na co dzień i świadol
mości całego ciała.

|est tak prostym i łatwo do.
stępnym panaceum na współ.
czesne cywili zac:11ne dolegli-
wości, że doprawdy trudno iei
niepoleqaćkazdemu.


