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Słowo wstępne profesora Leona Chaitowa 
Przedmowa 
 
WPROWADZENIE:  
Nowe zasady utrzymywania prawidłowej postawy 
 
CZĘŚĆ PIERWSZA: ŚWIADOMOŚĆ 

1. Świadomość ciała 
2. Internet ciała 

 
CZĘŚĆ DRUGA: STABILIZACJA 

3. Dno miednicy - podstawa prawidłowej postawy 
4. Prawidłowe oddychanie 
5. Mięśnie głębokie 

 
CZĘŚĆ TRZECIA: ORIENTACJA 

6. Posłańcy serca 
7. Ślady stóp 
8. Stawianie czoła światu 

 
CZĘŚĆ CZWARTA: RUCH 

9. Prawidłowy sposób chodzenia 
10. Pełny zakres ruchu 

 
POSŁOWIE: 
Wspólnie eksplorujcie nowe zasady prawidłowej postawy 
Bibliografia 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
EKSPLORACJE I PRAKTYKI 
 

1. ŚWIADOMOŚĆ CIAŁA 
Oddech neutralny 
Stresująca sytuacja 
Prosta przyjemność 
Badanie sposobu chodzenia 
Preferowana stopa 
Kontakt pięt z podłożem 
Ruchomość miednicy 
Ruchy rąk 
Ruchomość kręgosłupa 
Głowa i szyja 
Czynności stabilizujące 
 

2. INTERNET CIAŁA 
Kołysanie 
Ciągłość powięzi 
Kołysanie się na stawie krzyżowo-biodrowym 
Wpływ na całe ciało 
Kontrrotacja miednicy i klatki piersiowej 
Wydłużanie i wyginanie kręgosłupa 
 

3. DNO MIEDNICY - PODSTAWA PRAWIDŁOWEJ POSTAWY 
Zbadaj obszar swojej miednicy 
Diament dna miednicy 
Trójkąt odbytniczy 
Garbienie się 
Siedzenie podparte 
Schylanie się 
Dostrajanie za pomocą percepcji 
Sprytne oparcie 
 

4. PRAWIDŁOWE ODDYCHANIE 
Spokojne oddychanie 
Oddech aktywny 



Świadomość oddechu w całym ciele 
Oddychanie pleców 
Wdychanie piękna 
Puszczanie na wydechu 
Oddychanie z poczuciem przestronności i uziemienia 
Oddychanie z poczuciem działania grawitacji 
Spowolnianie oddechu za pomocą dźwięku 
Prawidłowe oddychanie, prawidłowa postawa 
 
 

5. MIĘŚNIE GŁĘBOKIE 
Aktywacja mięśnia poprzecznego brzucha za pomocą dna miednicy 
Aktywacja mięśnia poprzecznego krocza w pozycji na czworakach 
Aktywacja mięśnia poprzecznego brzucha w pozycji leżącej 
Droga na skróty do odczuwania wewnętrznego gorsetu 
Latający stół 
Pochylanie się do przodu i schylanie 
Postawa jako relacja 
 

6. POSŁAŃCY SERCA 
Poznajmy batki 
Zamykanie ramion 
Ruchy barków 
Dźwignia 
Pulsacyjny ruch łopatek 
Odciski dłoni na ścianie 
Droga na skróty do mięśnia zębatego 
Siedzący sfinks 
Sięganie 
Przylgnięcie do ściany 
Pierwsza pomoc w przypadku zbyt długiego trzymania ręki na myszce 
Świetny dotyk, żywy dotyk 
Dwutorowe odczuwanie dotyku 
Podnoszenie ciężkich przedmiotów 
 

7. ŚLADY STÓP 
Ocena własnych stóp 
Łuki stóp 
Rozluźnianie łuków stóp 
Ślady stóp na ścianie 
Otwieranie stóp 
Naprzemienny nacisk na przednią część stopy i piętę 
Przechodzenie od stopy statycznej do stopy dynamicznej 
Stawanie na całej pięcie 
Ulga w przypadku haluksów 
Prawidłowe ustawienie nóg 



Ruchome piaski 
Przechodzenie z pozycji siedzącej do pozycji stojącej 
Odpychanie podłogi 
Święta ziemia 
 

8. STAWIANIE CZOŁA ŚWIATU 
Napięcia w żuchwie i szyi 
Napięcia w nosie i w podniebieniu 
Żuchwa i ucho wewnętrzne 
Rusz głową z czaszki 
Widzenie centralne i widzenie peryferyjne 
Rozluźnianie napięcia oczu 
Widzenie receptywne 
Witanie świata 
 

9. PRAWIDŁOWY SPOSÓB CHODZENIA 
Przerywane chodzenie 
Przylgnięcie do ściany - wersja rozszerzona 
Latający stół - wersja rozszerzona 
Rotacja w biodrze 
Kontrrotacja 
Miednica jako żyroskop 
Wykonywanie ruchów spiralnych na siedząco 
Inicjowanie kroku 
Jeden krok 
Jeden krok z rotacją 
Nie myśl o tym 
 

10. PEŁNY ZAKRES RUCHU 
Kreatywność różnych części ciała 
Przyspieszenie 
Najlepszy chód 
Najgorszy chód 
Wychodzenie z dołka 


