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Qogu ( osteopatia

— idealne polgegenie dla twojego pdiowia

Jako fizjoterapeutka, terapeutka medycyny alternatywnej i osteopatka obserwuje,
ze w przypadku wystapienia dolegliwosci bolowych coraz wiecej oséb zwraca
sie ku alternatywnym, holistycznym procedurom terapeutycznym, takim jak
osteopatia lub terapia joga. Znajduje to odzwierciedlenie w rosnacym zainte-
resowaniu osob dotknietych problemem, aby dotrze¢ do zrédla przyczyn ich
dolegliwo$ci, zamiast po prostu odsuwac od siebie odczuwane objawy. Dlatego
tez wielu moich pacjentéw chciatoby, oprocz leczenia, otrzymac réwniez zestawy
¢wiczen i wskazdwek dotyczacych samopomocy w zyciu codziennym, poniewaz
mozliwos¢ samoleczenia oznacza réwniez odzyskanie kontroli nad bélem, uwol-
nienie sie od leku i zbudowanie glebszej wiezi z wlasnym cialem

Na poczatku mojej kariery zawodowej proponowalam pacjentom stoso-
wanie w Zyciu codziennym klasycznych ¢wiczen z fizjoterapii. Szybko jednak
zdalam sobie sprawe, ze ¢wiczenia odwolujace si¢ do objawdw nie wystarcza,
by zmotywowa¢ pacjentéw do dzialania na rzecz wlasnego zdrowia. I za to do-
$wiadczenie jestem bardzo wdzigczna. Dzigki niemu zrozumiatam, ze zdrowie to
co$ wiecej niz tylko leczenie izolowanych struktur ciata. Pomyst, aby da¢ moim
pacjentom motywujace i codzienne przewodnictwo w radzeniu sobie z dolegli-
wosciami, skfonit mnie do poszukiwania odpowiednich metod terapeutycznych,
ktore postrzegaja czlowieka w calej jego nierozdzielnej postaci i stawiaja go jako
jednostke w centrum procesu leczenia. Calos¢ i nierozdzielno$¢ oznaczaja, ze
wszystkie systemy organizmu sg rozpatrywane w swoich kontekstach i tworza
harmonijng jednos¢ z umystem i duszg. Idealne polaczenie znalaztam w koncu
w jodze i osteopatii.

Obie filozofie postrzegaja cztowieka jako nierozdzielng jednostke. Ta mysl
przewodnia w istotny sposdb odrdznia joge i osteopatie od opierajacych sie na
leczeniu objawéw medycyny szkolnej i fizjoterapii. Joga i osteopatia bowiem
pozwalaja na holistyczne spojrzenie na powstawanie dolegliwosci i dostrzegaja
wrodzong zdolno$¢ organizmu do samoregulacji poprzez moc samouzdrawiania
w przypadku wigkszosci dolegliwosci. Joga uzupelnia manualne impulsy lecze-
nia osteopatii poprzez techniki medytacyjne, ktére uspokajaja umyst i ¢wicza
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postrzeganie wlasnego ciala. Wypelnienie tej luki terapeutycznej w osteopatii za
pomocy jogi stalo sie szczegdlnie wazne we wspodlczesnym, zabieganym $wie-
cie. Poniewaz dopiero wtedy, gdy cztowiek odzyska zdolnos¢ komunikowania
sie z wltasnym ciatem i odprezania sie, moc samouzdrawiania moze mie¢ trwaty
efekt, a dolegliwo$ci mogg zostac rozwigzane na dluzsza mete.

Joga i osteopatia, polaczone w jeden indywidualny program ¢wiczen, w kon-
cu oferujg moim pacjentom motywujace codzienne wskazowki, dzieki ktorym
moga samodzielnie leczy¢ wiele dolegliwosci. Z wielka przyjemnoscia obserwuje,
jak wiekszos¢ moich pacjentow, dzigki stosowaniu swojego planu ¢wiczen, moze
zredukowac liczbe wizyt lekarskich i terapeutycznych oraz zmniejszy¢ liczbe dni
nieobecnosci w pracy. Mozliwos¢ stosowania samodzielnego leczenia licznych
dolegliwosci pozytywnie wplyneta na zmianeg codziennego zycia wielu moich pa-
cjentow: zaczeli zwracaé wigksza uwage na zdrowe odzywianie, wszechstronnos¢
zazywanego ruchu i ogdlnie na redukcje stresu.

Za posrednictwem tej ksigzki chce podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami nie
tylko z moimi pacjentami. Ty, Czytelniku, powiniene$ mie¢ réwniez mozliwosc¢
stworzenia wlasnego programu ¢wiczen, ktory jest zgodny z zasadami lecze-
nia osteopatycznego i jest uzupelniony pozytywnym dzialaniem jogi. Ksigzka
przekazuje proste w realizacji ¢wiczenia fizyczne, techniki oddechowe i medy-
tacyjne oraz wiedz¢ osteopatyczng dotyczaca ogdlnie postrzeganego utrzymania
zdrowia.

W pierwszym rozdziale poznasz najwazniejsze podstawy teoretyczne doty-
czace jogi i osteopatii, ktérych znajomos¢ jest potrzebna do skomponowania po-
szczegolnych zestawdw ¢wiczeniowych. Tu podaje rowniez wskazowki dotyczace
tego, jakie pomoce mogg si¢ do tego przydac i odpowiednio pomé6c w wykony-
waniu ¢wiczen. W rozdziale drugim, bedacym punktem centralnym tej ksigzki,
dowiesz sie w czterech krokach, jak opracowa¢ indywidualny program ¢wiczen
zgodnie z zasadami leczenia osteopatycznego. Cwiczenia s wyjasnione krok po
kroku i tatwe do realizacji. W ostatnim rozdziale przedstawie ci programy ¢wi-
czen na typowe dolegliwosci, takie jak bole plecow i problemy ze snem. W tym
celu otrzymasz do wyprobowania praktyczne porady wywodzace sie z terapii
joga i sprawdzone wskazéwki pochodzace z praktyki terapii alternatywne;j.

Zycze ci ekscytujacej lektury i wiary w twoje sity samouzdrawiajace!

“Friederike Rewmann
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Joga i osteopatia maja przede wszystkim jedng wspolng ceche: w obu tych
filozofiach w centrum znajduje sie cztowiek jako catos¢ i jako indywidualna
jednostka. Obie te filozofie uwzgledniaja to, ze cztowiek w swoim zyciu podlega
wptywowi ciggtych zmian, ktdre to z kolei uzaleznione sg od wielu réznych
czynnikow, takich jak aktywnosc fizyczna, odzywianie si¢ czy tez samopoczucie
psychiczne i emocjonalne. Obie filozofie zaktadaja, ze ciato ma zdolnos¢ do
zachowania zdrowia dzieki mocy samouzdrawiania.

Doga — nownowaga @L%tc%m ( J@Agc%éc%m

Prawdopodobnie interesujesz si¢ joga, bo przeciez trzymasz w swoich rekach te
ksigzke. By¢ moze brates juz kiedy$ wczesniej udzial w zajeciach jogi lub ¢wiczy-
te§ sam w domu. We wspdtczesnym $wiecie praktyk fizycznych joga cieszy sie du-
zym powodzeniem. Za pomocg pozycji jogi (asany) wzmacniane i ksztalttowane
sa mie$nie. Pickne, smukle migsnie i zapierajace dech w piersiach pozycje jogi sa
chetnie pokazywane i ,lajkowane” na Instagramie. Ale joga to znacznie wigcej
niz tylko program fitness, ktéry ma na celu budowanie pigknie uksztaltowanych
miesni. Joga po prostu dobrze wplywa na czlowieka, uspokaja napiety umyst,
a nawet jest skuteczna terapeutycznie.

S Pierwotnie joga byla starozytng filo-
zofig indyjska, po raz pierwszy spisang
w Jogasutrach okoto II wieku n.e. przez
indyjskiego medrca Patanidzalego. Joga-
sutry wskazuja wyraznie, ze ¢wiczenia
ruchowe i oddechowe maja by¢ jedynie
dzialaniem pomocniczym do uspoko-
jenia i zcentralizowania umystu. We-
dlug Patandzalego w klasycznej jodze

Pozycje jogi i techniki oddechowe poczqtkowo
miaty na celu przygotowanie ciata i umystu
do siedzenia podczas medytacji.
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w centrum zainteresowania znajduje si¢ opanowanie i kontrolowanie umystu.
Dopiero w okresie ruchu Tantryzmu (okoto 500 roku n.e.) do praktyki zostaty
wlaczone pozycje jogi. Byly to prawie wylacznie pozycje siedzace.

Wraz z powstaniem ruchu Hatha jogi (okoto XII wieku n.e.) cialo wysuneto
sie na pierwszy plan jako najwazniejsze narzedzie jogi. W ciagu ostatnich dzie-
siecioleci z klasycznej Hatha jogi wyewoluowalo wiele nowoczesnych styléw jogi.
Naleza do nich w szczegélnosdci Vinyasa joga, Bikram joga, Kundalini joga czy
joga terapeutyczna.

Joga jest zatem rowniez filozofig teorii doswiadczenia, ktora taczy cialo, umyst
i dusze, a takze dostosowuje si¢ do potrzeb wspoltczesnego cztowieka. W odnie-
sieniu do wspolczesnego zycia codziennego, joga oferuje pomoc w skupieniu
umystu i wyostrzeniu zdolnosci postrzegania wlasnego jestestwa. Trzema naj-
wazniejszymi sposobami wsparcia w osiggnieciu tego celu sag medytacja, techniki
oddechowe (pranajama) i pozycje jogi (asany).

%Apﬁ@cge&na mecfgtucdiu

Coraz wiecej osob — by¢ moze i ty tez do nich nalezysz — szuka sposobéw na
wyjscie ze stresujacej codziennej rutyny dzigki technikom relaksacyjnym, ta-
kim jak medytacja. Dla wigkszosci z nich wazne jest, aby techniki medytacyjne
i relaksacyjne nie staly si¢ dodatkowymi stresogennymi czynnikami w ich na-
pietym harmonogramie zaje¢. Aby sprosta¢ tym potrzebom i kryteriom, w tej
ksigzce przedstawiam skuteczne techniki medytacyjne, ktdre oszczedzajg czas,
mozna je zintegrowa¢ z codziennym zyciem, moga by¢ wykonywane w do-
wolnym miejscu, a jednocze$nie sg nadal bardzo skuteczne i sprzyjaja relak-
sowi. S3 one odpowiednie zaréwno dla poczatkujacych, ktérzy jeszcze nigdy
nie mieli do czynienia z medytacjg, jak rowniez dla jogindéw z praktycznym
doswiadczeniem.

Pierwotnie w starozytnych indyjskich naukach medytacja byta duchowym
sposobem na uporzadkowanie umystu i w efekcie tego osiagniecie o$wiecenia.
We wspdlczesnym $wiecie zachodnim techniki medytacyjne, odseparowane od
myslenia duchowego, sg stosowane gtéwnie jako trening mentalny w celu radze-
nia sobie ze stresem.
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Wynika to z prostego powodu: zycie codzienne tutaj jest inne. Nacechowane
jest presja terminow, wieloma obcigzeniami i ciagla dyspozycyjnoscig. Malo kto
moze poswieci¢ czas na wielogodzinng medytacje, tak jak zaklada tradycyjna
nauka jogi. Jednak najnowsze badania dowodzg, ze czas trwania medytacji nie-
koniecznie jest decydujacym czynnikiem w zmniejszaniu napigcia zwigzanego
ze stresem. Kto chce zdoby¢ odpornos¢ na stres, powinien raczej dba¢ o konse-
kwentng stalo$¢ i regularng praktyke medytacyjna.

We wspolczesnym uprzemyslowionym spoleczenstwie, oprocz presji czasu
i stresu, istnieje jeszcze jeden problem: cyfryzacja i globalizacja prowadza do
daleko idacych powigzan w sieci ze §wiatem zewnetrznym. Za posrednictwem
szerokiej gamy kanaléw medidow spolecznosciowych Internetu, telefonu ko-
morkowego i tym podobnych jestesmy stale dostepni i osiagalni dla wszystkich.
Natomiast nasze wlasne potrzeby, wlasny organizm i duchowy rozwdj sa coraz
bardziej spychane na dalszy plan. Tracimy poczucie samego siebie.

Sygnaly plynace z naszego ciala zostajg sttumione przez codzienne Zycie
i zwykle nie docieraja do $wiadomosci. Gdyby$ jednak byt w stanie prawidlo-
wo odbiera¢ swoje cialo, natychmiast zauwazyltbys sygnaly ostrzegawcze. Dzigki
wlasciwemu postrzeganiu wlasnego ciata mozesz zapobiec wielu dolegliwosciom

Medytowanie jest mozliwe wszedzie — nawet przy biurku w biurze mozna znalez¢ w sobie
chwile wyciszenia i skupienia.
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i zaczynajacym sie chorobom, a takze pomdc sobie w zachowaniu zdrowia i wi-
talnosci ciata. Techniki medytacyjne dla wspolczesnego czlowieka powinny za-
tem ¢wiczy¢ nie tylko redukcje stresu, ale takze postrzeganie wlasnego ciata.

Medytacja uspokaja mysli i porzadkuje umyst

Codzienne zycie jest pelne sytuacji, ktdre sprawiajg, ze twoja réwnowaga zostaje
zachwiana. Ale czesto to nie sytuacja ci¢ neka i wykancza, ale twoje wewnetrzne
nastawienie do niej. Oto przykfad: chcesz zlozy¢ wypowiedzenie z pracy. Jest co
prawda dobrze platna i zapewnia ci bezpieczenstwo, ale nie stuzy ci zdrowotnie.
Zanim zlozysz wypowiedzenie, odgrywasz te sceng juz z tysigc razy w swojej
gltowie. Co by bylo, gdyby...? Czy w przyszlosci bede mdgt nadal sptaca¢ swdj
dom? Czy uda mi si¢ znalez¢ nowg prace? Jak zareaguje mdj szef? Co na ten
temat powie moja rodzina? Twoj mdzg poréwnuje aktualne sytuacje z rozwig-
zaniami z przeszlosci, analizuje, pigtrzy wszelkie watpliwosci lub szuka alterna-
tywnych rozwigzan. Mysli nie s3 w stanie si¢ wyciszy¢ i uspokoié, a to wywoluje
wewnetrzny stres. W koncu porzucasz mysl o odejsciu z pracy, mimo ze bytes
pewien, ze jest to dla ciebie wazne i stuszne. Ale wykonanie kroku w kierunku
opuszczenia strefy komfortu wymaga odwagi i pewnosci siebie. Wtasnie w ta-
kich i podobnych sytuacjach medytacja moze pomoc ci uporzadkowa¢ mysli
i uspokoi¢ umyst. Jezeli ci si¢ to uda, fatwiej ci bedzie znalez¢ droge wyjscia z tej
trudnej sytuacji i zrobi¢ kolejny krok.

Zanim przedstawig ci dalsze pozytywne efekty medytacji, sugeruje, abys sam
sprawdzil, jak bardzo zajety jest teraz twdj mozg i jak czesto w codziennym zyciu
twoje mysli odbiegaja od tego, co wlasnie robisz. Test na stronie 16 moze po-
moc ci zrozumie(, jak dziala moézg i zmotywowac cie do wyprobowania technik
medytacyjnych.

Weale nie jest takie proste zwabi¢ mysli do terazniejszosci i uporzadkowaé
je tam. Mozg nieustannie poszukuje rozwigzan, aby spowodowac, ze twoje zy-
cie codzienne bylo mozliwie jak najtatwiejsze. Dlatego nasze mysli czesto kraza
wokot tego wszystkiego. Ale kiedy twoje mysli sie wycisza, nawet jesli bedzie
to trwalo tylko bardzo krociutka chwile, odczujesz odprezajacy i uspokajajacy
wplyw medytacji na twoje ciato. Przy odrobinie praktyki te chwile odpoczynku
beda trwaly dluzej. Mézg otrzymuje cenne przerwy na regeneracje.

Techniki medytacyjne pomagaja uporzadkowa¢ umyst, dzigki czemu be-
dziesz mégt znalezé nowe rozwigzania i iS¢ naprzoéd w zyciu. Medytacja pomaga
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Test: Jak czesto twoje mysli zbaczaja na inne tematy?

Zamknij oczy i staraj sie nie mysle¢ o niczym. Przez ile sekund ci sie to uda-
je? Czy twoj mozg liczyt razem z toba? To znaczy, ze juz przegrafes. Kiedy
przystepujesz do testu po raz pierwszy, prawie niemozliwe jest, aby o niczym
nie mysle¢: prawdopodobnie bedziesz stysze¢ dzwieki, ktdre cie rozpraszaja,
zaczniesz automatycznie liczy¢ lub staniesz si¢ niespokojny. Na poczatek pie¢
do dziesieciu sekund to catkiem dobry wynik. Powtorz test i podazaj teraz
za swoimi myslami. Dokad cie zaprowadza? Do jakiego$ konkretnego wyda-
rzenia z twojej przesztosci? A moze twoje mysli prowadzg cie do niepokojow,
zmartwien lub wydarzen, ktére ukrywaja sie w przysztosci? Jak dtugo moga
sie zakotwiczy¢ w chwili obecnej?

réwniez znalez¢ droge powrotng do wlasnego rytmu i zmniejszy¢ stres poprzez
wypracowanie sil odpornosciowych.

Wedtug najnowszych badan, oprocz redukgji stresu i bardziej swiadomego
postrzegania swojego ciala, medytacja przynosi nawet ulge w bolu. Intensywnos¢
bélu moze by¢ zredukowana nawet o 40 procent dzigki regularnej praktyce me-
dytacyjnej. Z tego powodu coraz wigcej lekarzy zaleca swoim przewlekle chorym
pacjentom nauke technik medytacyjnych. Juz tylko dzigki dobrze wyszkolonej
$wiadomosci ciala medytacja stanowi skuteczng i pozbawiong skutkéw ubocz-
nych alternatywe dla srodkéw przeciwbdlowych w przypadku wielu dolegliwosci.
Réwniez choroby cywilizacyjne, takie jak wysokie ci$nienie krwi czy podwyzszo-
ny poziom cholesterolu, moga by¢ regulowane poprzez statg praktyke medytacyj-
ng. Regularna praktyka medytacyjna pozwala na zregenerowanie si¢, zachowanie
zdrowia, rozluznienie si¢ i doswiadczenie wewnetrznego wypelnienia.

Ale teraz chcg przejs¢ z toba do praktyki i pokazac ci pierwsza, prosta techni-
ke medytacyjna, ktdrg mozesz stosowa¢ w dowolnym miejscu, wsze¢dzie, nawet
w biurze lub w swoim programie ¢wiczen.

Zdystansowanie sig od wlasnych mysli — minimedytacja

Za kazdym razem, gdy poczujesz chaos w swojej gtowie i potrzebe uporzadko-
wania mysli, mozesz praktykowa¢ technike medytacyjna ,,Zdystansowanie si¢
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od wlasnych mysli”. Nie ma przy tym znaczenia, czy siedzisz w biurze, przy-
gotowujesz si¢ do spotkania, czy szukasz rozwigzan na wyzwania czekajace
na ciebie w domu, poniewaz t¢ technike mozna bez problemu stosowacé w do-
wolnym miejscu. Pozwala na przewarto$ciowanie mysli z dystansu lub z in-
nej perspektywy. Dzigki temu jako neutralny obserwator zdasz sobie sprawe
z tego, jak mozesz stawi¢ czota wyzwaniu i pozby¢ si¢ zbednych mysli. Propo-
nuje wlaczenie techniki medytacyjnej ,Zdystansowanie si¢ od wlasnych mysli”
do twojego programu ¢wiczen, ktéry sam sobie utozysz w pdzniejszym czasie.
Technika ta jest odpowiednia na przyktad na poczatku i przed rozpoczeciem
wlasciwych ¢wiczen. Pomoze ci wejs¢ na mate i nabra¢ dystansu do stresujacej
codzienno$ci.

4% Poloz sie rozluzniony na ple-
cach, stopy lekko rozstawio-
ne, rece ulozone wzdluz ciata
(ilustracja a). Jesli czujesz sie
niekomfortowo i wolisz me-
dytowa¢ na siedzaco, usiadz
wygodnie z wyprostowanymi
plecami, na przyklad w sia-
dzie skrzyznym (ilustracja b).
Upewnij sie, ze nic ci nie bedzie
przeszkadzalo, i zamknij oczy.
Znajdz czas, ktérego potrzebu-
jesz, by dotrze¢ do siebie.

5 Wyobraz sobie, ze istniejesz
oddzielnie od swoich mygli.
Gdy twoje mysli poruszaja sie

w jednym kierunku, ty bie-
gniesz w przeciwnym. Stop-
niowo odlegto$¢ miedzy toba a twoimi myslami staje si¢ coraz wigksza, az
uzyskasz odpowiednig odleglo$¢, aby zaczaé postrzegaé swoje mysli jako
oddzielone od ciebie.

42 Odwro¢ sie teraz w kierunku swoich myéli. Mozliwe staje si¢ spojrzenie na
nie z innej perspektywy. Niektdre mysli, jesli spojrzysz na nie z dystansem, od
razu wydajg ci si¢ niepotrzebne. Pozwoél im odlecie¢ w niebo jak balony. Nie-
ktére mysli chcg zatrzymac si¢ troche dluzej, gdy patrzysz na nie z dystansu.
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1.Roglwzniona pogycia na wznak (Shavasana)

Shavasana (zwana tez pozycja »trupa”) rozluznia system cialo-umyst i harmoni-
zuje przeplyw energii. Co wigcej, ta pozycja jogi pozwala doswiadczy¢ uwolnie-
nia si¢ od napiecia fizycznego i psychicznego. Poniewaz Shavasana ma dziatanie
regenerujace i gleboko relaksujace, pozycja ta jest wykonywana na koncu se-
kwencji jogi i osteopatii. Druga opcja jest zastosowanie zrelaksowanej pozycji
na plecach pomiedzy dwoma ¢wiczeniami. Wtedy ma ona na celu uspokojenie
wegetatywnego ukladu nerwowego i zneutralizowanie organizmu.

Wykonanie

W pozycji lezacej na plecach ramiona lezg rozluznione wzdluz ciala. Nogi s3
lekko skrecone na zewnatrz. Glowa jest ulozona posrodku. Po wykonaniu se-
kwencji ¢wiczen stosuj Shavasane przez 5 do 10 minut. Miedzy dwoma ¢wicze-

niami wystarczy od 1 do 2 minut.

Wariant z zastosowaniem akcesoriow pomocniczych

Poduszka pod gtowa lub zwiniety koc pod kolanami sprawiaja, ze pozycja jest
jeszcze wygodniejsza i pomaga mig$niom lepiej si¢ rozluznic. Jesli nie mozesz
leze¢ na plecach, znajdz alternatywna pozycje, na przyklad lezenie na boku.
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2. YV ost wapaty na namionach
(Setu Bandha Swwangasana)

W tej pozycji przod ciala jest rozciggniety, a ptuca zyskuja wigcej przestrzeni do
rozszerzania si¢. Pozycja ta jednocze$nie wzmacnia i powoduje lepsze ukrwienie
miesni tylnej czedci ciala. Jest to idealna pozycja wyjsciowa do aktywizacji orga-
nizmu i stymulacji przeptywu krwi.

Wykonanie

Przejdz do pozycji lezacej na plecach. Rozstaw stopy na szeroko$¢ bioder. Dzieki
réwnomiernemu obcigzeniu trzech punktow: stopy, piety, malego palca i duzego
palca, stopy tworza stabilny fundament. Podnie§ miednice, wyprostuj biodra
i delikatnie przyciagnij pepek do kregostupa. Ramiona lezg rozluznione wzdtuz
ciala. W odcinku szyjnym kregostupa powstaje wydluzenie w celu zmniejszenia

nacisku na tarczyce.

Wariant z zastosowaniem akcesoriow pomocniczych
Jesli masz trudnosci z podniesie-
niem i utrzymaniem miednicy
w gdrze, pomocne jest umieszcze-
nie poduszki do jogi lub klocka do
jogi pod grzebieniem biodrowym
i podparcie w ten sposdb mied-
nicy. Alternatywnie mozesz uzy¢
twardej poduszki z sofy lub grubej
ksigzki.
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Spis ¢wiczen

Spis Cwicgen

GcC
Cwiczenia oddechowe w przypadku
blokad 59

D
Drenaz narzagdéw miednicy 82

E
Ear Pull - odpoczynek dla nerwu bled-
nego 135

G

Gasienica z jogi yin 44
Glebokie odprezenie 21
Gora (Tadasana) 47
Grand Manoeuvre 74

K

Kierowanie oddechem i wykrywanie
blokad 29

Kot (Cakravakasana) 46

M
Masaz karku 130
Masaz uszu dla ztagodzenia stresu
i wzmocnienia energii 70
Minimedytacja ,,Zdystansowanie sie od
wiasnych mysli” 16
- Cwiczenie dodatkowe: Punkty
Jonesa 134
Mobilizacja klatki piersiowej 102
- Cwiczenie dodatkowe 1: Zasysanie
mostka 105
- Cwiczenie dodatkowe 2: Masaz
dotéw nadobojczykowych 106
- Cwiczenie dodatkowe 3: Podnosze-
nie klatki piersiowej 108
Mobilizacja plecéw 113

- Cwiczenie dodatkowe 1: Opukiwa-
nie stop 115
- Cwiczenie dodatkowe 2: Wstrzasa-
nie lakotki 115
- Cwiczenie dodatkowe 3: Glebokie
miesnie brzucha 116
- Cwiczenie dodatkowe 4: Swobodne
rece 117
Most wsparty na ramionach (Setu
Bandha Sarvangasana) 39
Motyl z jogi yin 41

o
Odcigzenie dla obszaru szyjnego 128
Odcigzenie dla nerwu kulszowego 94
- Cwiczenie dodatkowe 1: Rolowanie
stop 98
- Cwiczenie dodatkowe 2: Aktywacja
stref refleksyjnych 99
- Cwiczenie dodatkowe 3: Separator
palcéw unég 100
Odcinek ledzwiowy kregostupa wolny od
bolu 118
— Cwiczenie dodatkowe 1: Dla jelita
cienkiego 119
- Cwiczenie dodatkowe 2:
Dla nerek 121
Oddech miecha kowalskiego - ulga w do-
legliwo$ciach trawiennych i bélach
plecow 31
Oddychanie czaszkowe przy bdlach glowy
i problemach ze szczekg 57
Oddychanie naprzemienne - uspokojenie
umystu 33
Oddychanie usmierzajace bol 58
Opukiwanie miednicy, aby pomdc
plecom 76
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P

Pakiet z jogi yin 40

Pierwsza pomoc przy lumbago i bélach
mig$niowych 174

Powrét do wlasnego rytmu 137

Przeciw silnym bélom plecéw 178

Przyjmij zmiany 139

R

Rozciaganie dla dobra plecow 78

Rozluznianie stawu skroniowo-zuchwo-
wego 72

Rozluznienie napiecia w jamie
brzusznej 111

Rozluznienie zrostéw na tylnej czesci
ciata 91

Rozluzniona pozycja lezgca na
brzuchu 48

Rozluzniona pozycja na wznak (Shavasa-
na) 38

Rozprezanie przedniej czgsci ciala 89

Ruchoma przepona 84

s, $

Seria ¢wiczen 1: Rozpocznij dzien, bedac
natadowany energia 152

Seria ¢wiczen 2: Regeneracja i gleboki
relaks 158

Seria ¢wiczen 3: Odporno$¢ — najlepsza
odpowiedz na stres 163
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Seria ¢wiczen 4: Odcinek ledzwiowy
kregostupa wolny od bélu 172

Seria ¢wiczen 5: Zréwnowazone odczu-
wanie brzucha 181

Sfinks z jogi yin 49

Siad na palcach stop 43

Siad skretny (Ardha Matsyendrasana) 45

Siad skrzyzny (Sukhasana) 42

Strzepywanie z siebie kurzu §wiata 22

Swiadome postrzeganie swojego
oddechu 25

T
Technika oddychania Ujjayi — odpornosé¢
i redukcja stresu 35

U
Uwolnienie blokad energetycznych 86

w

Wieksza mobilno$¢ przy silnych napie-
ciach 176

Wstuchiwanie sie we wlasne wnetrze 19

YA
Zdrowe serce 122
Ztagodzenie bélu kolan 108
- Cwiczenie dodatkowe: Aktywacja
chrzastki 111
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Indeks rzeczowy

Indeks U5eC500Y

A
Adrenalina 162

B

Béle glowy 57, 72, 128, 130, 135, 151
Bdle karku 130, 151

Bdéle plecéw 49, 78, 151, 170, 171

D
Detoksykacja 74, 80, 111, 157
Dolegliwoséci menstruacyjne 82, 143, 146

J
Jelito cienkie 88, 99, 119-120, 171, 181
Jelito grube 88, 99, 119, 160, 171, 180

K
Koenzym Q10 166, 168
Kortyzol 162

L
Leczenie, osteopatyczne 9, 51-53, 62, 74

M

Magnez 166, 167

Medycyna, ajurwedyjska 61, 185
Medytacja 13-16, 18-19, 163, 172
Mikrobiom jelitowy 183
Mikroelementy 165-167
Mineraly 165-167, 179

N
Nadci$nienie tetnicze 143
Napigcie karku 89, 102, 128, 130, 151
Narzady jamy brzusznej 27, 31, 56, 74, 76,
84,111, 116,170, 180
- pecherz moczowy 43, 84, 91,
169, 171

- jelito 74, 88,99, 119, 171, 180
- woreczek z6lciowy 88, 160, 180
- watroba 43, 74, 84, 87, 88,99, 112,
135,157, 159, 180
- zoladek 43, 74, 84, 88, 112, 135, 156,
180, 184
- $ledziona 43, 76, 84, 88, 99, 112, 135
- nerki 43, 84, 88, 118, 121, 170
Narzady plciowe 84, 109, 169, 171
Narzady przemiany materii 184
Narzady trawienne 111, 150, 159,
180, 183
Nerw btedny 21, 102, 127, 135, 181
patrz réwniez nerw relaksacyjny
Nerw relaksacyjny 70
patrz takze nerw bledny
Niedobér sktadnikéw odzywczych
165-167
Niedobor snu 157, 159, 168
Noradrenalina 162

o

Objawy stresu 72, 112, 163

Oczyszczanie przestrzeni,
energetyczne 69

Odprezenie 21, 62, 68, 140, 181

Osteopatia 8, 50-54, 64

P

Potas 166

Powigzi 37, 43, 51, 62, 68, 81, 89, 91, 102,
122,151, 179

Poziom cholesterolu, podwyzszony 16,
166

Problemy ze snem 135, 144, 157, 168

Problemy z tarczyca 35, 128

Problemy z trawieniem 31, 84, 142, 146

Procesy trawienne i oczyszczajace 151
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Program ¢wiczen jogi z osteopatia 9, 18,
63, 64
Przecigzenie nadnerczy 162,168
Przepona 27, 47, 56, 84, 170
Przewod pokarmowy 84, 111, 143,
146, 180

R
Rytm, czaszkowo-krzyzowy 137, 154

S

Sktadniki odzywcze 165-167

Stres 13, 28, 35, 56, 68, 70, 111, 127, 135,
150, 157, 159, 162-163, 165, 168, 184

System, czaszkowo-krzyzowy 50, 52, 169

System zyty wrotnej 76, 82, 180

T

Techniki medytacyjne 13, 15, 17, 19, 24

Techniki oddychania 26, 29, 31, 33, 35,
54-56, 59

V)

Uklad mig$niowo-powieziowy 29, 50, 152

Uklad nerwowy, wegetatywny 21, 26-29,
35,68, 122,135

Uklad oddechowy 26-29

Uklad odporno$ciowy 74, 80, 91, 157

Uklad przywspotczulny 33, 162

Uklad trawienny 74, 152, 185

Uktad wspoétczulny 27, 45, 112, 162, 184

w
Wzdecia 142, 143, 144, 181, 183

7,1

Zaparcia 111, 160, 166, 181

Zgaga 122,128, 181

ZYodziej sktadnikéw odzywczych 165
Zmeczenie 65, 66, 70, 151, 166, 168
Zelazo 167
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Friederike Reumann jest fizjoterapeutka, osteopatka i naturopatka,
ktéra prowadzi wtasny gabinet i studio jogi. Ukorczyta wiele szkolen,
miedzy innymi z zakresu Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, ajurwedy
i jogi. Jest tez redaktorka wlasnej gazety poswieconej zdrowiu. Opu-
blikowata kilka ksigzek i pisze artykuty do czasopism o zdrowiu.

Zyjesz w stresie lub meczy cie bezsenno$é? Masz napiete migénie?
Oddychasz ptytko lub nieregularnie?
Czesto czujesz ucisk w klatce piersiowej?
Cierpisz na niestrawnosé lub béle gtowy?
Mozesz pozby¢ sie ucigzliwych
lub niepokojacych objawéw samodzielnie!

Autorka potaczyta w tej ksigzce najlepsze metody i éwiczenia terapii jogi
i osteopatii w unikalng koncepcje, dzigki ktérej mozesz aktywowaé sity samo-
leczenia. Opisane tu techniki medytacji i oddychania uspokoja ciato i umyst,
a nastepnie pomoga zidentyfikowaé blokady, poniewaz tylko w stanie odpre-
zenia jeste$my w stanie samodzielnie ztagodzié dolegliwosci.

W czterech krokach, opartych na schemacie leczenia osteopatycznego,
Autorka pokazuje, jak za pomoca prostych pozycji jogi mozna ustawié¢ impuls
osteopatyczny. W ten sposdb mozesz stymulowaé uktad przeptywu ptynéw
ustrojowych, takich jak krew i limfa, odcigzyé powiezi, a takze pobudzié i zre-
generowaé sity regulacyjne organizmu. Dzigki temu holistycznemu progra-
mowi, ktéry nie wymaga specjalistycznej wiedzy i umiejetnoéci, przywrdcisz
swojemu ciatu energie potrzebng do eliminacji dolegliwosci i dtugotrwatej
poprawy zdrowia.
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