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Spis tresci
Przedmowa
Wstep
1. Nowy model samodzielnej opieki zdrowotnej
Czym jest troska o wiasne ciato
Pitki Roll Model a troska o wtasne ciato
Powrot do zdrowia i troska o wiasne ciato
2. Jak stosowa¢ mojg metode
Twoja ruchowa apteczka: czym sa pitki Roll Model i jak dziataja?
Pozostate narzedzia branzy tkankowej
Kto moze uzywac pitek?
Gdzie najlepiej uzywac pitek?
Kiedy uzywac pitek?
Jak czesto mozna uzywac pitek?
Bol: jak odroznic zty od dobrego
3. Postawa, bol, efektywnosé: wyprostuj sie za pomoca pitek
Jak przetrwac w swoim ciele
Gorzka prawda o nowoczesnej postawie
Czym doktadnie jest dobra (prawidtowa) postawa?
Ukryte koszty ztej postawy
Szybka lekcja postury
4. Czesc teoretyczna: nauka o powiezi i propriocepcji
Powiez: twoja wewnetrzna siec
Propriocepcja: psychofizyczna mapa twojego ciata
5. Poznaj lepiej swoje ciato: psychofizyczna znajomosé¢ uktadu
kostno-migsniowego
36 orientacyjnych punktow kostnych, ktére musisz znac
44 miesnie, ktore musisz znac
6. Dziewie¢ podstawowych technik metody Roll Model
1. Przedtuzony ucisk
2. Rolowanie skory / przesuwanie
3. Gtebokie rozdzielanie
4. Rolowanie poprzeczne
5. Dociskanie i rozcigganie
6. Napinanie/rozluznianie (torowanie nerwowo--mieéniowe)
7. Dociskanie/przekrecanie i mobilizacja
8. Przegarnianie
9. Stos
7. Przywracanie oddechu
Przepona
Reakcja stresowa
Trzy miejsca oddechu
Oddychanie brzuszne i piersiowe dla poczatkujacych
Metody oddychania podczas ¢wiczen z pitkami
8. Sekwencje, ktére poprawia ustawienie twojego ciata
Czym sa sekwencje Roll Model i jak je stosowac?



Ruchowa szafka z lekarstwami: narzedzia, ktorych bedziesz potrzebowat
Analiza i kontrola
Tutow: catosciowe techniki przesuwajace
Sekwencja 1: catosciowa rozgrzewka
Sekwencje na dolng czesc ciata
Sekwencja 2: stopy — uratuj swojg podeszwe
Sekwencja 3: opracowanie kostki i podudzia
Sekwencja 4: ugniatanie kolana
Sekwencja 5: gietkie uda
Sekwencja 6: zdrowe biodra i jedrne posladki
Sekwencja 7: lej miedniczny
Sekwencje na kregostup
Sekwencja 8: dolna czesc¢ plecow
Sekwencja 9: rozluznianie gornej czesci plecow
Sekwencja 10: przeptukiwanie klatki piersiowej i oddychanie
Sekwencje na barki, rece i palce
Sekwencja 11: ramiona — pierscien rotatorow
Sekwencja 12: ramiona — tokiec¢
Sekwencja 13: przedramiona, palce, dtonie i nadgarstki
Sekwencje na szyje i gtowe
Sekwencja 14: odjechana szyja
Sekwencja 15: gtowa, twarz i zuchwa
Samodzielne poszukiwania
Sekwencja 16: szew przedni
Sekwencja 17: szew tylny
Sekwencja 18: szew boczny
9. Znaczenie relaksacji
Krotka wycieczka po uktadzie nerwowym
Wewnetrzny spokdj w pieciu prostych punktach
10. Rolowanie duszy: gdy naprawiasz cos wiecej niz tylko ciato
Emocjonalna hustawka: wygtadzanie krawedzi
Zostan wiasnym terapeuta
Moje doswiadczenia z rolowaniem duszy
1. Co dalej? Cwiczenia korekcyjne Tune Up Fitness
Nie tylko pitki: trening uzupetniajacy rolowanie
Zakonczenie
Zatacznik
W skrécie: najwieksze korzysci rolowania
Najczesciej zadawane pytania
Autoterapeutyczny zargon
Polecane ksigzki, materiaty wideoi strony internetowe
Podziekowania
Indeks



