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Cztowleku, otwÓrz Się!
Dziś druga część tekstu o pro.
stlrch, 6o-o*"n sposobach
narozładowanie napięć i poz-
Ęcie siębolówwkręgosłrrpie.

hoblem pogtębionej kifozy
kręgosfupa dotyczy naiczgśeiej
osób wykonujących pracę sie-
fuącĄ, a więc wszystkich

"biurkowórlr/' oraz tych, którzy
wiele godzinspędzają zakierow-
ilc+

|eślimiednicanie iCItutożona
poprawnie, odcinek lędźwiowy
i szyiny.wypłavczają sę, a Bier-
siowy nadmiemie w16ina- Wie-
loletnie zaniedbaniaprałidłowei
posuffi y mlrszą dać o sobie znać
- naipierw ostrzegawczymi bó.
larni, apotemiuż trwałymi zmia.
nami'korewcześniei ęv e6źri,e|
doprowadzą do zabiegu opera-
cynego.

W dzieciństwie o naszą po-
stawę dbali rdzic€ -lcóż nie sĘ-
szat - Nie garb się! wyprosnri sił!
Teraz sami musimy o siebie zad-
bać i ponownie nauczyć się po-
prawnychwzorcówruchowyctl

I naprałdę' przy dobryń dę
ciacĘ motywaciiiminimumwy-

siłkti otrąmamy nagrodę w po-
staci pięlcyct'" prostych pleów,
durnie uniesionej glowy i źrycia .
bezbólu

osoba z taką postawą wysyta'
do świata zupefoiie innykomuni-
kat, niż osoba przygarbiona,
z zamlłnięta klatkąpiersiową.

Cwiczenie: leżenie tlem
napiłoe może przynie{ć uĘę oso-
bom wykonującym pracę sie-
dzącą oraz osobom z tzw. wysta-
jącymi łopatkamt otworzy
brzuch i miednicę, klatkę pier.
siouąibarĘwyprostuie odcinek
piersiowy laęgoshrpa (wsysaiąc

topatlci) ipomoże unroruyć po-
prawĘlczywiznę odcinka szyi-
nego. Doda energiiipolęszyna-
stot.

Na zdięciu: Połóż się tyłern
na dużejpiłce, podpierając się
na zgiętychlub pmsgydr nogach'
Aktywne, wyprostowane ręce
wyciągnij nad glorrą, oddryloną
głowę oprzyj. Pozwól kręgosfu-
powi dostosować Ę do krzywi-
znypiłki. Spokoinie oddychając,
pozostań około r-5 min. Wykó-
nui codziennie' Uwaga! |eślipo-
jawi się ból natychmiast$dz
zporyĄi.


