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Stowo wstepne profesora Leona Chaitowa
Przedmowa

WPROWADZENIE:
Nowe zasady utrzymywania prawidtowej postawy

CZESC PIERWSZA: SWIADOMOSC
1. Swiadomo$¢ ciata
2. Internet ciata

CZESC DRUGA: STABILIZACJA
3. Dno miednicy - podstawa prawidtowej postawy
4. Prawidtowe oddychanie
5. Miesénie gtebokie

CZESC TRZECIA: ORIENTACJA
6. Postancy serca
7. Slady stop
8. Stawianie czota Swiatu

CZESC CZWARTA: RUCH
9. Prawidtowy sposdb chodzenia
10. Petny zakres ruchu

POSLOWIE:
Wspdlnie eksplorujcie nowe zasady prawidtowej postawy
Bibliografia



EKSPLORACJE | PRAKTYKI

1. SWIADOMOSC CIALA
Oddech neutralny
Stresujaca sytuacja
Prosta przyjemnosc¢
Badanie sposobu chodzenia
Preferowana stopa
Kontakt piet z podtozem
Ruchomos$¢ miednicy
Ruchy rak
Ruchomos¢ kregostupa
Gtowa i szyja
Czynnosci stabilizujace

2. INTERNET CIALA
Kotysanie
Ciggtos¢ powiezi
Kotysanie sie na stawie krzyzowo-biodrowym
Wptyw na cate ciato
Kontrrotacja miednicy i klatki piersiowej
Wydtuzanie i wyginanie kregostupa

3. DNO MIEDNICY - PODSTAWA PRAWIDLOWEJ POSTAWY
Zbadaj obszar swojej miednicy
Diament dna miednicy
Trojkat odbytniczy
Garbienie sie
Siedzenie podparte
Schylanie sie
Dostrajanie za pomoca percepciji
Sprytne oparcie

4. PRAWIDLOWE ODDYCHANIE
Spokojne oddychanie
Oddech aktywny



Swiadomo$¢ oddechu w catym ciele

Oddychanie plecéw

Wdychanie pigekna

Puszczanie na wydechu

Oddychanie z poczuciem przestronnosci i uziemienia
Oddychanie z poczuciem dziatania grawitaciji
Spowolnianie oddechu za pomocg dzwieku
Prawidtowe oddychanie, prawidtowa postawa

5. MIESNIE GLEBOKIE
Aktywacja miesnia poprzecznego brzucha za pomocg dna miednicy
Aktywacja miesnia poprzecznego krocza w pozycji na czworakach
Aktywacja miesnia poprzecznego brzucha w pozycji lezacej
Droga na skréty do odczuwania wewnetrznego gorsetu
Latajacy stot
Pochylanie sie do przodu i schylanie
Postawa jako relacja

6. POSLANCY SERCA
Poznajmy batki
Zamykanie ramion
Ruchy barkéw
Dzwignia
Pulsacyjny ruch topatek
Odciski dtoni na scianie
Droga na skréty do miesnia zebatego
Siedzacy sfinks
Sieganie
Przylgniecie do Sciany
Pierwsza pomoc w przypadku zbyt dtugiego trzymania reki na myszce
Swietny dotyk, Zzywy dotyk
Dwutorowe odczuwanie dotyku
Podnoszenie ciezkich przedmiotow

7. SLADY STOP
Ocena wiasnych stop
Luki stop
Rozluznianie tukow stop
Slady stép na $cianie
Otwieranie stop
Naprzemienny nacisk na przednig czesc¢ stopy i piete
Przechodzenie od stopy statycznej do stopy dynamiczne;j
Stawanie na calej piecie
Ulga w przypadku halukséw
Prawidtowe ustawienie ndg



Ruchome piaski

Przechodzenie z pozycji siedzacej do pozycji stojgcej
Odpychanie podtogi

Swieta ziemia

8. STAWIANIE CZOLA SWIATU
Napiecia w zuchwie i szyi
Napiecia w nosie i w podniebieniu
Zuchwa i ucho wewnetrzne
Rusz gtowg z czaszki
Widzenie centralne i widzenie peryferyjne
Rozluznianie napiecia oczu
Widzenie receptywne
Witanie swiata

9. PRAWIDLOWY SPOSOB CHODZENIA
Przerywane chodzenie
Przylgniecie do $ciany - wersja rozszerzona
Latajgcy stot - wersja rozszerzona
Rotacja w biodrze
Kontrrotacja
Miednica jako zyroskop
Wykonywanie ruchow spiralnych na siedzgco
Inicjowanie kroku
Jeden krok
Jeden krok z rotacjg
Nie mysl o tym

10. PELNY ZAKRES RUCHU
Kreatywnosc¢ roznych czesci ciata
Przyspieszenie
Najlepszy chod
Najgorszy chod
Wychodzenie z dotka



