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Kluczowe umiejetnosci
ruchowe (dziewigtka
po dziewieédziesigtcel)

Kiedy zastanowimy si¢ nad czynnosciami, ktére wykonujemy kazdego dnia,
okazuje sig, ze istnieje kilka wspélnych, ale jednoczesnie bardzo wymagajacych
ruchéw, ktére regularnie musimy powtarzaé. Po doktadnej analizie zebratem
list¢ dziewigciu podstawowych ruchéw, ktére moim zdaniem kazdy z nas po-
winien by¢ w stanie wykona¢ nawet w wieku dziewigédziesigciu lat.

Jesli potrafisz wykonywaé kazdy z nich bez bélu i ograniczer, istnieje bardzo
duze prawdopodobienstwo, ze codzienne zycie nie bedzie stanowi¢ dla ciebie
zadnego fizycznego wyzwania, z ktérym nie méglbys sobie poradzi¢. Tak wigc
przedstawiam dziewie¢ kluczowych, fundamentalnych ruchéw czlowieka, na-
zwanych przeze mnie ,dziewiatka po dziewigédziesiatce”, ktére, o ile bedziesz
je pielegnowad przez cale zycie, zapewnig ci najlepsza szans¢ na zachowanie
zdrowia, sily i dtugowiecznosci. Dzigki nim zadne zadanie nie bedzie zbyt trud-
ne, a zadne fizyczne wyzwanie nie do pokonania. Kolejnos¢ tych czynnosci jest
przypadkowa.

1. Przysiad na krzeéle (z obcigzeniem)

To ruch, ktéry wykonujemy wielokrotnie kazdego dnia, ale wigkszo$¢ z nas
znajduje zaskakujaco pomystowe sposoby, by go sobie ,,utatwi¢”. Niestety, przez
to tracimy korzysci ptynace z jego prawidlowego wykonania, a z czasem takze
zdolnos¢ do wykonywania go bez wysitku, gdy naprawde tego potrzebujemy.
O jakim ruchu mowa? Oczywiscie o siadaniu i wstawaniu z krzesta!

,43,
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Najczestsze ,,oszustwa’ to:
* uzywanie rak jako dZwigni, opierajac si¢ o podiokietniki,
* ,opadanie” na krzesto w ostatniej fazie ruchu, bez kontroli nad grawitacja.

Twoje pierwsze wyzwanie jest proste w teorii, ale wymagajace w praktyce:
bez uzycia rak usiadz i wstani z niskiego krzesta, na ke6rym twoje kolana tworza
kat 90 stopni. Aby zwigkszy¢ skuteczno$é éwiczenia, a przy okazji uniemozliwi¢
sobie opieranie si¢ o podtokietniki, sprébuj trzymac¢ przed sobg niewielki cigzar,
stanowigcy najlepiej okoto 10% masy ciata. Dzigki temu twoje rece beda zajete
i nie przyjdzie ci do glowy opieranie si¢ o podlokietniki.

1. Wez do rgk niewielki cigzarek i unie$ go przed 2. Zginajqc biodra i kolana, powoli (przez okofo

sobgq, blisko klatki piersiowej. Stari tak, aby tylna  cztery sekundy) zblizaj posladki w kierunku siedzi-

czg$¢ nég delikatnie dotykata siedziska krzesta. ska, utrzymujqc prosty kregostup i napigte miesnie
brzucha. Pamietaj, aby nie ,opuszczaé sie” na
krzesto w ostatniej chwili. Aby zachowaé petng
kontrole, zatrzymaij ruch tuz przed zetknigciem sie
z siedziskiem.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?

Mozliwo$¢ siadania i wstawania przy petnej kontroli ruchu i bez uzycia rak
swiadczy o doskonalej sile i kontroli migéni ud oraz posladkéw, czyli kluczo-
wych grup przy niemal kazdej codziennej czynnosci. To ¢wiczenie jest jednym
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z moich ulubionych testéw przesiewowych podczas pracy z pacjentami. Gdy

widzg, ze kto§ ma problem z tym ruchem, wiem, ze nalezy wzmocni¢ dolne
partie jego ciafa, zanim przejdziemy do bardziej zaawansowanych zadan.

2. Podnoszenie walizki

Wyjazd na wakacje to co$, na co wielu z nas czeka miesigcami. Ale podréze
niosg ze soba réwniez nieoczekiwane wyzwania fizyczne, z ktérymi nie mamy
do czynienia w ciagu roku. Jednym z nich jest: dZwiganie walizek, szczegé6lnie

gdy urlop trwa ponad tydzien.

1. Wykorzystujqc site ndg, a nie 2. Uzyj sity ramion i barkéw, aby 3. Mocno napinajgc posladki,
plecéw, unie$ walizke i oprzyjjg  podniesé walizke do wysokoéci  wyprostuj plecy, wyciagnij rece
o przedniq czesé ud. klatki piersiowe;. i unie$ walizke nad gtowe.

Na lotnisku niejednokrotnie musimy przeciska¢ si¢ z walizkami przez thum,
wsiada¢ z nimi do buséw transferowych. Czgsto przy tym korzystamy z tatwo
dostgpnej pomocy w postaci wézkéw. Natomiast dla wielu 0séb whasnie pod-
niesienie walizki i umieszczenie jej w schowku nad glowa okazuje si¢ jednym
z najwickszych sprawdzianéw sily. Przerzucenie tego zadania na ,,mtodsze ple-
cy” w samolocie pelnym pasazerdw staje si¢ bardzo zenujacym doswiadczeniem.
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Budujac wystarczajaca sife, aby bezpiecznie i skutecznie unies¢ walizke, nie-
zaleznie od tego czy podnosisz ja z podlogi, czy unosisz nad glowe, zachowujesz
niezalezno$¢ i kontrole nad wlasnym ciatem. Co wigcej, mozesz poméc innym,
ktérzy moga nie by¢ w tak dobrej formie jak ty. To pickny moment, w ktérym
z osoby potrzebujacej pomocy stajesz si¢ ta, ktdra jej udziela — i robisz to bez
obaw, ze zaplacisz za ten gest bélem plecéw nastgpnego dnia.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?

Uniesienie bagazu ponad glowe i bezpieczne jego umieszczenie w schowku,
a nastgpnie ponowne wyjecie go po wyladowaniu, wymaga znacznej sily i sta-
bilnosci gérnej czgéci ciata. Podczas tego ruchu intensywnie pracujg migénie
ramion, barkéw oraz glebokie migsnie brzucha, a dobra mobilno$¢ obreczy
barkowej pozwala uniknaé przeciazen i bélu. Jesli jestes w stanie unies¢ cigzka
walizke nad glowe w ciasnej przestrzeni samolotu i zrobi¢ to w sposéb kontro-
lowany, mozesz by¢ pewien, ze zadne zadanie wymagajace siggania nad glowe
w codziennym zyciu nie sprawi ci problemu.

3. Wchodzenie po schodach (z obcigzeniem)

Dla wigkszosci z nas schody to codzienna przeszkoda. Ale zarazem stanowi to
$wietny sposéb na utrzymanie migsni nég i stawoéw w dobrej formie. Zawsze
martwig si¢ o pacjentdw, ktdrzy przeprowadzaja si¢ z domu pictrowego do par-
terowego, poniewaz tracg wtedy ponad 10 razy dziennie szans¢ na wchodzenie
po schodach i w rezultacie nie moga poswigci¢ cennych minut na ¢wiczenia
wzmacniajace.

Jednak umiejetnos¢ wchodzenia po schodach to tylko potowa sukcesu.
Wazne jest, aby potrafi¢ wchodzi¢ po schodach bez uzycia porgczy, gdy nie jest
ona dost¢gpna. Réwnie istotna jest zdolno$¢ przenoszenia cigzkich przedmiotéw
w obu dloniach, zaréwno w gére, jak i w d6t schodéw, gdy jest to konieczne.
Doskonalym przyktadem takiego obciazenia sa torby z cigzkimi zakupami. Mo-
zemy na przyktad kupi¢ nowa lampe, chcie¢ udekorowad sypialnie, a moze na-
wet mamy kuchnie na pigtrze. W kazdym przypadku samodzielne przenoszenie
cigzaru jest waznym zadaniem, ktére warto regularnie wykonywac.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?
Kazdy krok w gére schodéw to moment, w ktérym caly cigzar ciala prze-
nosi si¢ na jedna noge. Wymaga to réwnowagi, stabilnosci i koordynagji.
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Natomiast podczas schodzenia intensywnie pracuja migsnie ud i posladkéw,
ktére kontroluja tempo opuszczania nég. Chodzenie po schodach z torbami
zakupéw w obu rekach to doskonaly test sily, stabilnosci i wytrzymatosci nég.
Jesli potrafisz wykona¢ to zadanie bez wigkszego wysitku, mozesz mie¢ petne
zaufanie do swojego ciata w codziennym zyciu.

4. Wstawanie z podlogi

Jedna z rzeczy, z ktérych jestem najbardziej dumny w leczeniu, ktére oferuje
w mojej klinice, jest to, ze regularnie pomagam moim pacjentom unikna¢ prze-
razajacej perspektywy upadku. Upadek moze by¢ katastrofalny dla kazdego, ale
szczeg6lnie dla 0séb powyzej siedemdziesigtego roku zycia. W Wielkiej Brytanii
upadki kosztuja stuzbe zdrowia ponad dwa miliardy funtéw rocznie, wytacz-
nie ze wzgledu na rozmiar szkdd fizycznych, ktére moga wystapi¢ w wyniku
uderzenia. Majac na uwadze fakt, ze osoby starsze maja bardziej kruche kosci
niz ogélna populacja, zagrozenia zwiazane z upadkiem sg ogromne i nalezy im
zapobiegal, o ile to mozliwe.

Jednak wickszo$¢ z nas doswiadczy upadku na pewnym etapie zycia. Na
szczgdcie dla wielu oséb upadki nie powoduja wigkszych szkdd niz utrata pew-
nosci siebie, ale po upadku pojawia si¢ kolejny problem, z ktérym trzeba si¢
zmierzy¢. Jest nim utrata zdolno$ci wstania z podtogi, zwlaszcza gdy w poblizu
nie ma nikogo, kto mégitby nam pomdc.

Wytyczne brytyjskiej stuzby zdrowia, ktérych uczylismy si¢ podczas szkolen
w szpitalu, zalecaly uzycie krzesta, aby przejs¢ z pozycji lezacej do kleczacej,
a nastepnie uzycie tego samego krzesta, by z kleku przej$¢ do pozycji stojacej.
Co jednak zrobi¢, gdy w zasiegu reki nie ma krzeset ani innych odpowiednich
ku temu mebli? Mialem do czynienia z niejedng starsza osoba, ktéra upadia
w domu i pomimo braku obrazen, musiata czekaé na przybycie ratownikéw
medycznych, aby méc wstaé. To byto szczegélnie niepokojace doswiadczenie
i nie zycz¢ go nikomu.

Dlatego mozliwos¢ wstawania z podlogi bez uzycia krzesta lub innego
mebla jest jednym z podstawowych ruchéw w moim programie ,dziewiatka
po dziewigédziesiatce”. Jest to réwniez ruch, ktdéry mozna uznaé za najtrud-
niejszy, poniewaz angazuje cale cialo i wymaga ztozonej, skoordynowanej serii
ruchéw.
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1. Potéz sie ptasko na podiodze.

2. Zegnij prawe kolano tak, aby prawa stopa lezata ptasko na pod-
fodze, a nastepnie przenie$ prawg noge nad lewq i wykorzystujgc
zamach, obréé sie na lewq strone.

3. Podpierajqc sie rekoma o podtoge, obracaj sig, zginajge przy tym
lewe kolano, az znajdziesz sie w pozycii kleczqcei.

4. Nastepnie przesun noge do przodu i oprzyj stope na podtodze, po
czym unie$ sie do pozyciji kleczqcej na jednej nodze.

5. Przesun prawq noge do
przodu i oprzyj prawg stope
na podtodze, a nastepnie ode-
pchnij sie rekoma i powoli wy-
prostuj sie do pozycii stojqce;.
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Dlaczego ten ruch jest kluczowy?

Pisatem juz, dlaczego mozliwo$¢ wstawania z podlogi jest tak wazna, ale co tak
naprawdg jest potrzebne, aby to zrobi¢? Na poczatek potrzebujesz imponujacej
sity ,,core”, czyli zdolnosci migéni glebokich brzucha i tulowia do stabilizowania
ciata podczas przechodzenia od lezenia do klgku, a nastgpnie do stania. Gdy
jestes w pozycji kleczacej, potrzebna jest duza sita nég, aby przej$¢ do pozycji
stojacej bez ryzyka przewrdcenia sig.

Podsumowujac, jest to ruch, ktéry, gdy uda ci si¢ go w pelni opanowa¢, da
ci uczucie imponujacej pewnosci siebie, a inne podstawowe czynnosci z tej listy
beda wydawad si¢ w poréwnaniu do niego znacznie tatwiejsze.

Ostatnia wskazdéwka dotyczaca ¢wiczenia tego ruchu: zacznij na migkkiej
wykladzinie i positkuj si¢ kims, kto bedzie nadzorowal to, co robisz. Zapewnij
tez sobie duzg liczb¢ mebli w zasiegu reki, aby méc wstad, jesli ta czynno$é cie
przerosnie.

5. Kopanie dotka

Czy jest jakies zadanie w ogrodzie bardziej fizycznie wymagajace niz kopanie
duzego dotu? Kopanie dotkéw moze przynosi¢ duzo satysfakcji, a ja zawsze
cieszylem sig, ze mogtem to robi¢, tym samym pomagajac mamie w ogrodzie.

Kopanie dotkéw to nie tylko niezbedny element przeksztatcania ogrodu,
ale takze $wietny wyznacznik sity i wytrzymatosci. Kopanie za pomocy cigzkiej
topaty angazuje wiele grup migsni, co prowadzi do wielu korzysci ptynacych
z tej aktywnosci. Prawdopodobnie zauwazysz, ze podczas kopania tracisz od-
dech, co pokazuje, ze do pracy wlacza si¢ réwniez uklad sercowo-naczyniowy,
co w rezultacie sprawia, ze si¢ wzmacnia.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?

Podczas kopania dotka potrzebujesz zaréwno sily gérnej, jak i dolnej czgdci
ciata. Kazdy ruch topaty wymaga maksymalnego wysitku migéni, a caly proces
angazuje réwniez do pracy serce i pluca. Dlatego mozliwos¢ kopania dotkéw
odzwierciedla zdolno$¢ do wykonywania naprawde¢ praktycznej aktywnosci
fizycznej, ktdra przektada si¢ na wiele innych zadad w ogrodzie i przy innych
pracach majsterskich.



50 | silne ciato po 50-tce

6. 8-kilometrowy spacer

Do tej pory omawiali§my ruchy wymagajace duzej sity i imponujacej mobil-
nosci. Ale jaka jest najczgstsza aktywnos$¢ w codziennym zyciu, szczeg6lnie dla
0s6b powyzej piecdziesiatego roku zycia? Odpowiedz brzmi: chodzenie.

Mozliwos¢ chodzenia bez uczucia dyskomfortu jest absolutna konieczno-
$cia dla zdrowego i szczgdliwego zycia. Eksperci od dawna uwazali, ze 10 000
krokéw dziennie jest skutecznym sposobem na zmniejszenie ryzyka wielu pro-
bleméw zdrowotnych. Jednak ilu z nas naprawde potrafi przejs¢ taka liczbe
krokéw za jednym razem?

Mozliwos¢ pokonania 8 kilometréw jest doskonatym wskaznikiem ogélnej
mobilnosci i wytrzymatosci. Umozliwia to uczestniczenie w wielu aktywno-
$ciach spotecznych i odkrywanie pigknych miejsc na $wiezym powietrzu.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?

Srednio- i dtugodystansowe spacery sa $wietnym testem ogélnej mobilnosci.
Na takich dystansach mogg ujawnic si¢ drobne problemy z technikg chodzenia,
wskazujac obszary wymagajace poprawy. Ponadto mozliwos¢ przejécia dystansu
8 kilometréw daje pewnos¢ siebie w sytuacjach awaryjnych, np. znalezienie si¢
gdzie$ daleko od domu bez mozliwo$ci wezwania pomocy, kiedy zepsuje si¢
auto. Sa to scenariusze rzadkie, ale mozliwe.

7. Gleboki przysiad

Ten ruch nie ogranicza si¢ wylacznie do prac w ogrodzie, chociaz prawdopo-
dobnie wlasnie tam bedzie on najbardziej potrzebny. Gleboki przysiad polega
na przykucnigciu i siadaniu na pigtach, aby siegna¢ po co$ znajdujacego si¢
nisko nad ziemia. Ten ruch bedzie réwniez potrzebny w sytuacjach takich, jak
sigganie po co$ z niskiej szatki w kuchni. Wyobraz sobie, ze musisz wyrwaé
chwast z ziemi, ale nie chcesz ubrudzi¢ sobie kolan btotem. Bedziesz mu-
sial przykucnaé, opierajac si¢ na obu stopach. Na tym wiasnie polega gleboki
przysiad:

Gleboki przysiad jest przede wszystkim oznaka dobrej ruchomosci stawdw.
Aby méc wygodnie utrzymacé t¢ pozycje, potrzebna jest doskonata mobilnos¢
kostek, kolan i bioder. Czgsto, gdy ludzie nie maja wystarczajacej ruchomosci
koriczyn dolnych, zamiast wykona¢ gleboki przysiad zginaja si¢ w talii i siggaja
do podtogi, uzywajac ruchéw dolnej czgéci plecéw. Jesli wykonuje si¢ takie
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zgiecie raz lub dwa razy nie jest to szkodliwe, jednak ciagle powtarzanie tego
ruchu moze prowadzi¢ do bélu plecéw i na dluzsza metg nie jest dobre dla
zdrowia kregostupa.

1. Gteboki przysiad, widok z przodu. 2. Gteboki przysiad, widok z boku.

Przy glebokim przysiadzie cigzar ciata rozklada si¢ na kostkach, kolanach
i biodrach, czyli stawach, ktére sg naturalnie przystosowane do obciazen. Naj-
prostszym sposobem, by sprawdzi¢ czy jeste$ w stanie wykona¢ ten ruch, jest
przypomnienie sobie, jak ostatnio przenosites matq rosling z doniczki do ogro-
du lub siggates po cos z niskiej szafki. Jak wtedy si¢ schylates? Czy zgiates si¢
w talii majac proste nogi? Czy moze usiadles na podtodze? A moze ukleknates?

Jesli zrobites ktdrakolwicek z tych rzeczy zamiast przysiadu, mozliwe, ze two-
je stawy w nogach, zwlaszcza kolana lub biodra, majg ograniczona mobilnos¢.
Nie przejmuj si¢ jednak, w dalszej czesci ksiazki oméwig, jak poprawié zakres
ruchu w tych obszarach, jesli faktycznie sg one przykurczone lub sztywne.

Gl¢boki przysiad wymaga niemal pelnego zgigcia kolan, co moze wymaga¢
czasu, by ponownie osiagna¢ ten zakres ruchu.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?

Ten ruch znalazl si¢ w zestawie ,,dziewiatki na dziewi¢édziesiatke”, poniewaz
$wiadczy o doskonatej kondycji bioder, kolan i kostek. Nie da si¢ utrzymaé
cigzaru ciata na w pelni zgictych kolanach, jesli stawy sa sztywne lub ostabione.
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Cho¢ w ruchu tym wykorzystywana jest réwniez sita migéni, jego prawdziwym

sprawdzianem jest mobilno$¢ dolnych kofczyn w jeszcze wigkszym stopniu niz
w przypadku innych éwiczen z tej listy.

8. Podnoszenie pudta

Mozliwo$¢ podniesienia cigzkiego przedmiotu z bardzo niskiego poziomu bez
ryzyka urazu to umiej¢tno$é, ktdra warto zachowacé na cate zycie. Wyobraz so-
bie, ze w salonie stoi cigzkie pudlo, ktére musisz przenie$¢ do kuchni. Aby to
zrobi¢, pochylasz si¢ zginajac w biodrach i kolanach, chwytasz pudto za dolne
krawedzie, a nastgpnie prostujesz plecy i nogi unoszac je do géry i przenoszac
w bezpieczny sposéb.

1. Utrzymujqc proste plecy, ugnij biodra i kolana, 2. Naciskajgc stopami na podtoze unie$ biodra

i opuéé rece na tyle nisko, aby mogly siegnaé pod i wyprostuj kolana, pilnujgc prostych plecéw.

przedmiot. Nastepnie wyprostuj sig, trzymajgc przedmiot
w ramionach.

Ten ruch wymaga solidne;j sity chwytu, czyli sprawnych palcéw i doni, ked-
re s3 kluczowe w kazdym wieku. W dalszej czgéci ksiazki znajdziesz wskazéwki,
jak utrzymac ich sprawno$¢ i site.
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NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU
dr Daniel G. Amen

Pewnie codziennie dbasz o sw6j wyglad. By¢ moze upra-
. wiasz tez sport, by zapewni¢ sobie dobra kondycje. Ale
Neuro czy wiesz, jak ¢éwiczy¢ i dbaé o mdzg? Zapewne nie.
mOZQU A przeciez ten organ jest twoim osobistym centrum do-
wodzenia. Najwyzsza wiec pora zatroszczy¢ sie takze
o niego. Niniejsza ksiazka przyblizy ci najnowsze osia-
gniecia neuronauki w zakresie neuroplastyczno$ci moé-
zgu. Czym jest neuroplastyczno$¢? Adaptacja mozgu do
zmian. W ksiazce tej znajdziesz techniki i éwiczenia, kt6-
re pozwola ci przemodelowaé wlasny moézg. Dzieki temu
wzmocnisz swoje zdrowie i rozwoj osobisty. Wptyniesz na
poprawe pamieci i odkryjesz skuteczne sposoby na stres. A jesli cierpisz na depre-
sje, stany lekowe czy chroniczny niepokdj, otrzymasz narzedzia do poprawy swo-
jego zdrowia. Jak ¢wiczy¢ i dba¢ o moézg, by cieszy¢ sie zdrowiem i szcze$ciem.

ZMIENIA] SWOJ MOZG KAZDEGO
DNIA DZIEKI NEUROPLASTYCZNOSCI
dr Daniel G. Amen

Choroby psychiczne i zaburzenia emocjonalne sa okre-

or Daniel G- A" §lane mianem wspélczesnej epidemii. Odbijaja si¢ na
zpqieniaj;:'igj d";?:kgi zdrowiu coraz wigkszej liczby ludzi, a w przypadku in-
nych - znacznie ograniczaja rozwo6j osobisty. Dzigki tej
ksiazce dowiesz sie, jak dba¢ o mézg, wykorzystujac jego
neuroplastycznosé, czyli zdolno$¢ do zmian. Uzyjesz do
tego celu praktyk, ktore przygotowal swiatowej stawy
specjalista w dziedzinie neuronauki, dr Amen. Sg wéréd
nich m.in. sposoby na stres, techniki stuzace poprawie
pamieci, metody skutecznego radzenia sobie z depresja,
stanami lekowymi, napadami paniki i niepokojem. Wie-
dzac, jak ¢wiczy¢ mozg, zyskasz site, by sprawniej realizowac zyciowe plany. Czy
moézg sie regeneruje? Tak! I jestes w stanie mu w tym poméc. Zastosuj proste
¢wiczenia, by poprawi¢ prace méozgu i op6znié jego starzenie.

plastycznose

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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/DROWY UMYStL
dr Daniel G. Amen

Wedltug WHO, zaburzenia psychiczne sa epidemia,
: r Daniel a depresja jest 20 przyczyna niepelnosprawnosci. Autor
ksiazki, Swiatowej stawy lekarz i psychiatra, chce zmie-
ni¢ postrzeganie, diagnozowanie i leczenie choréb psy-
chicznych. Poniewaz choroba umystu to nic innego jak
choroba mézgu. Depresja, ADHD, zaburzenia kompul-
sywne, choroby Alzheimera czy Parkinsona sa objawami
choréb moézgu. Ksigzka okresla 11 stopni ryzyka i plan,
jak je wyeliminowa¢, by zapobiec chorobom neurolo-
gicznym. Dziesieciopunktowy program zdrowego umy-
stu uaktywni neuroplastyczno$¢ mézgu. O skutecznosci
zalecen zdrowego odzywiania, stosowania suplementéw diety, redukcji stresu
przekonuja obrazy mézgu SPECT przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wie-
lu placéwkach na catym $wiecie. Zdrowy umyst to zdrowy moézg!

TIANN AMGEGE

POZNAJ TYP SWOJEGO MOZGU...
dr Daniel G. Amen

Zréwnowazony, spontaniczny, uporczywy, wrazliwy
r Dariel . A" i ostrozny. To pie¢ gtéwnych typéw moébzgu, ktore odkryt
swPo?EGO MOZGU Autor po przeanalizowaniu ponac.l 200 tysiecy skanéw
TS UKEM 1 6zgu. Dlaczego warto znaé swoéj typ mézgu? Pomoze
DI'EK_' " W ci to dowiedzie¢ si¢ wigcej o tym, jak komunikujesz sig
: i ze $wiatem. Utatwi poznanie strategii, dzigki ktérym mo-
zesz zoptymalizowa¢ moézg, by pokonac niektore niedo-
skonalosci w swoim zyciu i odzyska¢ spokojny umyst.
Zaufaj neuronauce oraz neuroplastyczno$ci i zainwestuj
w swoj rozwdj osobisty. Dzieki informacjom z tego po-
radnika skutecznie zadbasz tez o zdrowie mézgu, stosu-
jac diete dla mézgu i preparaty wzmacniajace organizm. Poznanie swojego typu
moézgu zdecydowanie podniesie twoje poczucie wlasnej wartosci, motywacje,
a nawet wzmocni relacje z bliskimi. Szcze¢$liwsze zycie zaledwie w 30 dni!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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UZDRAWIAJACY NERW BLEDNY
dr Kevin J. Tracey

Ta ksiazka to wyjatkowa propozycja oparta na badaniach
dr Kevina J. Tracey’ego — §wiatowego eksperta w dziedzi-
nie neuroimmunologii. Autor odkrywa przed toba, jak nerw
btedny wptywa na odporno$é, emocje i procesy zapalne,
a takze jak go Swiadomie aktywowac¢. Nauczysz sie, jak pra-
widtowo oddychaé, by uruchomi¢ mechanizmy regeneracji.
Znajdziesz konkretne ¢wiczenia oddechowe, skuteczne te-
rapie naturalne i sposoby na stres oparte na fizjologii. Nerw
btedny - ¢wiczenia to nie teoria, lecz gotowe narzedzia do
codziennego stosowania — z mysla o twoim zdrowiu, réw-
nowadze i lepszym samopoczuciu. Wiedza, ktéra tu znaj-
dziesz, moze sta¢ sie brakujacym ogniwem w twojej drodze do glebokiego, trwatego
dobrostanu. Zdrowie zaczyna sie od nerwu btednego - poznaj jego niezwykla moc!

ANGITTE METN ATVIVIMVETET = s o

JAK ZYC DLUZEJ | CZUC SIE LEPIEJ
Linus Pauling

Ta publikacja stanowi uwienczenie dziatalnosci dwu-
krotnego noblisty. Autor propaguje w niej medycyne
ortomolekularng oparta na wykorzystywaniu duzych
dawek witamin i innych sktadnikéw odzywczych. Znaj-
dziesz tutaj dwanascie krokéw diety szczesliwego i zdro-
wego czlowieka. Dowiesz si¢ jak wzmocni¢ odpornosé
dzieki witaminie C, witaminie D i innym preparatom
wzmacniajacym organizm. Z ich pomoca fatwo poradzisz
sobie z przeziebieniem i grypa. Przyspieszysz gojenie sie
ran i przywroécisz optymalng aktywno$¢ miesniom. Wes-
przesz serce, uktad krazenia, mézg i narzady zmystow.
Opbznisz proces starzenia sie oraz wyeliminujesz alergie, artretyzm i reuma-
tyzm. Zrozumiesz réwniez, dlaczego witaminy stanowia doskonatq alternatywe
dla lekéw. Twoja recepta na zdrowie bez skutkdéw ubocznych.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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ODBLOKUJ MOC SWOICH GENOW - [
FPIGENETYKA W PRAKTYCE

[=]

Czy kiedykolwiek zadale$ sobie pytanie, dlaczego dzie-
dziczymy pewne choroby? Jak skutecznie schudna¢
i kontrolowa¢ wage przy pomocy swoich genéw i diety?
W ksiazce Autor przyblizy ci genetyke w praktyce, ktorg
przedstawia w prosty i tatwy do zrozumienia sposéb. Od-
najdziesz w publikacji odpowiedZ na pytanie jak napra-
wi¢ DNA, aby$ moégt cieszy¢ sie dobrym zdrowiem przez
dtugie lata. Dowiesz sie co to jest kod genetyczny, a tak-
ze poznasz specyficzne polaczenia w mézgu. Dzieki tym
wszystkim poradom poprawisz pamie¢ i, co najwazniej-
sze — pozbedziesz sie choréb przekazywanych z pokole-
nia na pokolenie. Co wiecej, uwolnisz sie od stanéw lekowych i depres;ji, nauczysz
sie kontrolowa¢ swoj sen, odnajdziesz wlasciwe miejsce pracy, a nawet cofniesz
skutki starzenia sie. Genetyka w praktyce — odblokuj moc swoich genéw!

Kashif Khan

CWICZENIA OSTEOPATYCZNE
Marcel Merkel, Stefan Kosik

_ Cwiczenia osteopatyczne opisane w tej ksigzce stuza jako ide-
-'M“‘ELZ’EETA alna pomoc w dolegliwosciach przewlektych. Rece osteopaty
gﬁlopﬂycmﬁ zastepowane sa tu watkiem do pilatesu. Codzienna prakty-
*:::2?’5»«"-”“““" - ka przede wszystkim poprawi ruchliwos¢, ukrwienie, wzrost
AR mieséni i funkcjonowanie narzadéw. Dzieki mobilizacji krego-
stupa uwolnione zostana blokady, narzady przyjma pozycje
wyjéciowa, a tkanka taczna i powiezi pozbeda sie napiecia.
Organizm otrzyma impuls do samodzielnego wyleczenia sie.
Wskazania do leczenia sg bardzo obszerne i obejmujg bole
kregostupa, szczeki i stawdw, czynnosciowe choroby organéw;
zaburzenia krazenia wienicowego, ograniczenia w oddycha-
niu, zaburzenia uktadu moczowo-ptciowego, béle laryngologiczne, podraznienia ner-
wow i choroby dzieciece. Cwiczenia zamiast operacji.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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NOWY MOZG, NOWE ZYCIE F

dr Alberto Villoldo E&

Drzieki tej ksiazce odkryjesz, jak dieta i medycyna naturalna
moga wspiera¢ zdrowie mézgu, przywracajac réwnowage
w mikrobiomie i eliminujac przewlekte stany zapalne, ktére
przyspieszaja proces starzenia. Autor wyjasnia, jak popra-
wié prace mézgu poprzez wzmacnianie neuroplastyczno$ci
i regeneracje neuronéw, wykorzystujac ziota na odpornosé
oraz rosliny lecznicze wspomagajace funkcje poznawcze.
Poznasz starozytne techniki ziotolecznictwa polaczone
z nowoczesng nauka, aby skutecznie wspiera¢ organizm
w walce ze stresem, zmeczeniem i toksynami. Dowiesz sie,

= jak aktywowaé naturalne mechanizmy samouzdrawiania,
ktdre nie tylko poprawiaja zdolno$ci kognitywne, ale takze pomagajg wzmocni¢ od-
pornos$¢ na poziomie komérkowym. Odkryjesz proste, ale skuteczne sposoby na re-
witalizacje moézgu i ciata, dzieki czemu odzyskasz energie i witalno$¢ na dtugie lata.

TRENING SItOWY
PO CZTERDZIESTCE
Alana Collins

Chcesz odzyska¢ forme, wzmocni¢ miegénie i zadbac
o zdrowie bez presji? Ten plan treningowy to skutecz-
ne rozwiagzanie dla kobiet i mezczyzn po czterdziestce.
Dla poczatkujacych oraz dla tych, ktérzy wracaja do ak-
tywnosci fizycznej po przerwie. Cwicz w domu lub na
sitowni, z hantlami lub bez sprzetu. PozbadZ sie bolu
plecéw, kregostupa i stawéw, popraw postawe i mobil-
no$¢. Znajdziesz tu ¢wiczenia na stawy, zasady zdrowego
odzywiania, porady na odchudzanie i na redukcje oraz
codzienng motywacje. Nauczysz sie, co jes¢ przed i po
treningu, by wspiera¢ regeneracje¢ i rozw6j mieséni. To
takze spos6b na rozwdj osobisty i aktywnos¢ fizyczng w zgodzie z twoim cialem,
bez wyrzeczen. Twoj prosty i bezpieczny plan treningowy. Buduj forme, mobil-
noé¢ i zdrowie kazdego dnia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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CWICZENIA SOMATYCZNE NA STRES, [=] EI
NAPIECIA, WYCZERPANIE
Julia Wohlfarth

Masz do$¢ zmeczenia, bolu i napiecia w ciele, ktorego
WIS pie rozumie nawet medycyna? Cwiczenia somatyczne to
proste, ale skuteczne narzedzie na stres i napiecie w cie-
le oparte na psychosomatyce, neuronauce i neuropla-
stycznosci. Pomogg ci wyciszy¢ uktad nerwowy, poradzi¢

‘ E . sobie ze stanami lekowymi, niepokojem i odzyskaé row-
E nowage psychiczna. Poznasz techniki relaksacji, sposoby

na stres oraz metody radzenia sobie z napieciem i obja-
wami, ktére czesto ignorujemy. Dowiesz sig, czym jest
trauma w twoim ciele i jak ja bezpiecznie uwolnié. Zro-
zumiesz, jak stres wptywa na ciato i jak przerwa¢ bledne
koto napiecia, Ta ksigzka wspiera poczucie wlasnej wartosci, samoakceptacje
i daje realng szanse na poprawe zdrowia i jakosci zycia. Zredukuj stres i odzy-
skaj kontrole nad swoim ciatem.

;mm

Ok
=]

JOGA NERWU BtEDNEGO =
dr Ellen Fischer [=]

Czujesz, ze twoje cialo jest w nieustannym stanie goto-
wodci, a stres nie pozwala ci glteboko odetchna¢ nawet
w chwilach odpoczynku? To sygnat, ze tw6j autonomicz-
ny uktad nerwowy potrzebuje wsparcia i regulacji. Od-
kryj metode, ktéra taczy medyczna precyzje z tagodna
praktyka jogi, by skutecznie aktywowac twdj nerw bted-
ny i przywréci¢ harmonie. Dzieki sekwencjom porannym
i wieczornym odzyskasz energie do dzialania o §wicie
i zapewnisz sobie regenerujaca noc. Poznasz ponad 25
prostych technik, ktdre nie tylko wycisza lek i nattok my-
§li, ale takze usprawnia trawienie i wzmocnia twoja od-
pornos$¢. To program stworzony przez lekarza, ktory pozwoli ci zrozumie¢ jezyk
twojego ciata bez zbednej analizy.

DR ELLEN FISCHER

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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TRENING CORE
dr Jonathan Su

Godzinami siedzisz zgarbiony przed komputerem, czu-

" jac narastajacy bdl w plecach, kregostupie lub mie-

& Sniach? Budzisz sie, odczuwajac bdl, jakby kazdy dzien

Go RE przynosit nowe wyzwania dla twojego ciata? Jezeli od-

= powiedziate$ twierdzaco, to znak, ze nadszedt czas, aby

zatroszczy¢ sie o kluczowy element twojej fizycznosci -

core. Odkryj site, gibkos$¢ i pewnos¢ siebie, jakie niesie

za soba prosty, lecz niezwykle efektywny trening core,

ktéry zajmuje tylko 6 minut dziennie. Ten poradnik jest

twoim przewodnikiem do lepszego zdrowia, doskonatej

postawy, minimalizacji dolegliwosci bélowych oraz uni-

kania urazéw. Oferuje 25 prostych ¢wiczen, skupiajacych sie na wzmocnieniu

tulowia, oraz treningi dostosowane do twoich potrzeb. Aktywno$¢ fizyczna to
takze doskonaty sposéb na stres. Silny core - silny ty!

Fooo

EEE

TERAPEUTYCZNA JOGA
Judith Hanson Lasater [=]!

_ Terapeutyczna joga regeneracyjna pomoze ci zreduko-
--an;{énu“‘" wacé stres, pokonaé¢ béle mieéni i stawéw oraz popra-
- iy ] wi¢ jako$¢ snu. To praktyczny przewodnik autorstwa
:_lp /4 _ $wiatowej stawy ekspertki Judith Hanson Lasater, ktora
: w klarowny sposéb przedstawia tagodne asany, techniki
oddechowe oraz proste sekwencje do codziennego wy-
korzystania. Dzigki zawartym w nim wskazéwkom kaz-
dy, niezaleznie od wieku, kondycji fizycznej, ograniczen
czy wezesniejszego doswiadczenia z joga, szybko uzyska
relaks i poczuje poprawe zdrowia. Poradnik oferuje tak-
ze specjalne programy ¢wiczen przygotowane dla ko-
biet w ciazy, senioré6w oraz os6b z dolegliwo$ciami bolowymi. Zainspiruj swoich
klientéw do $wiadomej troski o zdrowie — to inwestycja w lepsze samopoczucie,
wiecej energii oraz zycie wolne od napiecia.
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vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE}

BIALYSTOK @ WARSZAWA @& KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

v TERAPIE NATURALNE

v SZTUKA WROZENIA

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sig stosowac w praktyce astrologie, numerologie, runy,
Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

* Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycynga energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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ATRAKCYINE CENY - SUPER PROMOCJE - SZYBKA WYSYLKA

F < Banki lekarskie - naturalne wsparcie dla ciafa
@ Masazery - relaks i regeneracja
« Olejki eteryczne - zapach, ktory dziata
« Hydrolaty - delikatna moc natury
@ Plastry fagodzace bdl - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz
« Swiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia
< Kremy i masci - codzienna pielegnacja i odnowa
'« Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dia ciafa i przestrzeni ’
« Inhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia
« E-booki i audiobooki - wiedza zawsze pod reka
B « Ksiazki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia

WAy a

-
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‘ZDOBADZ WEASNY KLUCZ DO ZDROWIA

Zamow juz dzi$ vitalni24.pl tel. 85654 78 35
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Czy zastanawiates sie kiedys, dlaczego niektdrzy ludzie po pieédziesigtce
tryskajq energiq, podczas gdy inni z trudem wstajq z krzesta? To nie kwestia
gendw, ale strategii, ktére stosujg na co dzien. Ta ksigzka to co$ znacznie wie-
cej niz typowy zbidr éwiczeri - to kompletny, oparty na faktach, przewodnik,
ktéry obala mit, ze sztywno$é i bél sq nieuchronng przysztosciq. Zamiast
oferowaé chwilowq ulge w postaci tabletek przeciwbdlowych, otrzymujesz
111 sprawdzonych klinicznie strategii, dzieki ktérym twoje ciato przestanie
by¢ Zrédfem ograniczen.

Dzigki unikalnemu modelowi oceny sprawnosci ,Nine at Ninety” (dziewigt-
ka po dziewieédziesigtce) oraz jasnemu, czterostopniowemu schematowi ra-
dzenia sobie z urazami, zyskasz narzedzia, by samodzielnie i bezpiecznie
poprawié jako$¢ swojego zycia.

Dzieki tej ksigzce:

* odzyskasz mobilno$é — nauczysz sie bezpiecznie zwigkszaé
zakres ruchu w sztywnych stawach i kregostupie,

* zbudujesz realng site — wzmocnisz migénie niezbedne
do zachowania niezaleznosci i wykonywania codziennych
czynnosci bez dyskomfortu czy zadyszki,

* zrozumiesz przyczyny bélu - dowiesz sie, dlaczego
twoje plecy, kolana czy barki bolq i jak skutecznie
temu zaradzié¢, zamiast tylko maskowaé objawy.

Patroni:

hipoalergiczni  MODA--ZDROWIE
&
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