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Z tego artykutu dowiesz sie:

m Czego dotyczy teoria i
poliwagalna? i

DR MARIAN MAJCHRZYCKI

i ® W jaki sposob przeprowadza sie
badanie brzusznej gatezi
nerwu btednego (BNB)?

i ® Jakie éwiczenia stosowac
i przy zatozeniach teorii
' poliwagalnej?

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu, osteopatii na Sutherland College of Osteopathic
Medicine w Belgii oraz medycyny tybetariskiej w Sorig Khang Inernational. Ma 20- letnie do$wiadczenie.
Pracowat w klinikach na oddziatach: ortopedycznym, neurologicznym oraz intensywnej terapii.

W latach od 2010 do 2018 wyktadowca na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu. Jeden z trzech
zatozycieli Akademii Terapii Manualnej oraz tworca szkoler dla fizjoterapeutéw i lekarzy

z zakresu terapii manualnej. Wyktada w Still Academy of Osteopathy.

Autonomiczny uktad nerwowy (AUN) jest czescig uktadu nerwowego cztowieka,
ktéra monitoruje i reguluje dziatanie narzagdéw wewnetrznych, m.in. serca, ptuc,
watroby, nerek, zotadka, jelit. Zaburzenia powstate w ktérymkolwiek z tych narzagdéw
moga wynikac z dysfunkcji AUN. Uktad ten pomaga w zdolnosciach adaptacyjnych
cztowieka, bioragc pod uwage interakcje miedzy zachowaniem i fizjologia.

z klasycznym, neurologicznym podej$ciem AUN reguluje
instynktowne, ,,automatyczne” funkcje, takie jak: trawienie,
chanie, poped piciowy, reprodukcja i inne, oraz podzielony
t na dwie czesci: uklad wspétczulny i przywspétczulny.

Uklad wspétczulny spetnia funkcje aktywizujace i katabolicz-
rzystanie energii), zwieksza pobudzenie (uklad aktywacji
ciala), zapoczatkowuje odpowiedz na niebezpieczeristwo (uwaga
i skupienie), przygotowuje ciato do reakgji ,,unikania” — walka lub
ucieczka, za posrednictwem adrenaliny (epinefryny) i noradrena-
liny (norepirefryny). Powoduje wszystkie fizjologiczne reakcje
z tym zwiazane: wzrost akcji serca, tetna i skurczu, rozszerzenie
Zrenic, rozszerzenie oskrzeli, rozszerzenie naczyn krwiono$nych
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miesniowych, a zweZenie naczyn uktadu po-
karmowego, zahamowanie perystaltyki. Na
poziomie emocjonalnym (limbicznym) ak-
tywizacja ukladu wspoiczulnego zwiazana
jest ze strachem, przerazeniem (ucieczka) lub
ztoscia (atak).

Uklad przywspétczulny to gltéwnie funk-
cje anaboliczne — oszczedzajace i regenera-
cyjne. Obniza pobudzenie, spowalnia prace
serca, umozliwia odpoczynek i trawienie.
Powoduje zwezZenie Zrenic, wydzielanie $li-
ny, hamowanie czynnosci serca (zmniejszanie
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silty skurczu), zwezenie oskrzeli, rozszerzenie naczyn
krwionosnych wywotujacych spadek ci$nienia tetnicze-
go krwi, nasilanie skurczéw przewodu pokarmowego,
kurczenie pecherza moczowego, wzrost wydzielania
insuliny. Gléwne drogi nerwowe tego ukladu to drogi
nerwu btednego (nerw Vagus). W teorii poliwagalnej
okresla sie, ze w okre$lonych sytuacjach szlaki wagalne,
ktére w normalnych sytuacjach wspierajq zdrowie i ho-
meostaze, mogg generowac reakcje obronne i hamowac
funkcje zwigzane ze zdrowiem.

Stephen Porges zaproponowat tr6jdzielny model
tzw. poliwagalny, czyli podzial na dwie czesci uktadu
wagalnego (nerwu blednego) i ukladu wspoétczulnego.

Wedtug teorii poliwagalnej dziatanie autono-
micznego uktadu nerwowego mozna podzieli¢
na czes¢ wspodtczulng (walcz i uciekaj), czesé
grzbietowa nerwu btednego (zwolnienie, apatia,
zachowanie depresyjne) oraz czes$¢ brzuszng
uktadu nerwowego (pozytywny stan odprezenia
i zaangazowania spotecznego). Te trzy czesci re-
gulujg dziatanie organizmu i pomagaja w utrzy-
maniu homeostazy.

Nerw btedny — X nerw czaszkowy

B Rozpoczyna sie w pniu mozgu.

m  Reprezentuje 80% catego uktadu przywspdtczulnego.

B Skfada sie z roznych odgatezien i potgczen, ktére
uzywajg roznych transmiteréw (acetylocholina,
oksytocyna, serotonina).

B Dziata jako szdsty zmyst — nasz wewnetrzny
podswiadomy maozg, ktéry integruje, zbiera
z catego ciata informacje i uaktywnia metabo-
liczne regulacje.

m  80% to widkna czuciowe/aferentne — przenosza
informacje z trzewi (z naszego drugiego mézgu).

®  20% to widkna ruchowe/eferentne — miesnie
gtadkie, komorki nerwowe, komorki uktadu
wydzielniczego czy makrofagi.

B Posiada wazng funkcje immunologiczng: wy-
krywa obwodowe stany zapalne, co powoduje
odpowiedz autonomiczng, endokrynna i immu-
nologiczng oraz przeciwbolowa.

Nerw btedny to nerw czaszkowy, taczacy obszary
pnia moézgu z kilkoma narzagdami wewnetrznymi, re-
guluje wiekszo$¢ funkcji organizmu koniecznych do
zachowania zdrowia fizycznego i emocjonalnego.

Teoria poliwagalna méwi o podziale nerwu blednego
na dwie czesci: brzuszna i grzbietowa. Rozpoczynajace

sie w innym miejscu i wywotujace rézne funkcje fizjo-
logiczne i emocjonalne reakcje i zachowania wplywaja
odmiennie na narzady wewnetrzne.

GRZBIETOWA CZESC NERWU BtEDNEGO (GNB)

Jest filogenetycznie starsza, wystepuje u wszystkich kre-
gowcow. Posiada dwa jadra: grzbietowe jadro ruchowe
w rdzeniu przedtuzonym na poziomie czwartej komory
oraz jadro pasma samotnego, do ktérego dochodza in-
formacje czuciowe z narzadéw wewnetrznych. Gtow-
nie posiada niezmienilizowane widkna ruchowe, ktére



unerwiajq trzewia ponizej przepony oddechowej: Zolg-
dek, watrobe, $ledzione, nerki, pecherz moczowy, jelito
cienkie, trzustke, wstepujaca i poprzeczng czesc jelita
grubego. Niektére widkna galezi grzbietowej unerwiaja
takze znajdujace sie powyzej przepony serce i ptuca.

Powoduje stan wylaczenia metabolicznego, czyli
redukcje poziomu aktywnosci funkcji zyciowych, by
oszczedzi¢ energie tzw. unieruchomienie ze strachem,
unieruchomienie chwilowe. Oprécz innych reakcji do-
chodzi tu do spadku ci$nienia tetniczego krwi i utraty
napiecia mieSniowego. Ekstremalnie moze doprowadzi¢
do $mierci. Przewlekle moze spowodowac zachowanie
jak w stanach depresyjnych. Wywoluje nastepujace
stany fizjologiczne: zwolnienie akcji serca, oddychania
i trawienia. Jej dominacja moze wywotac objawy, takie
jak: przejadanie lub utrata apetytu, problemy trawienne,
spadek energii, apatia, introwertyczno$¢, uczucie smut-
ku, beznadziei, uczucie bycia winnym, rozdraznienie,
niepokdj, problemy z koncentracja.

Objawy stanu dominacji grzbietowej gatezi nerwu

btednego (GNB)

Fizyczne:

B Zmnigjszenie napiecia miesniowego i tkanki
taczne;.
Uczucie ciezkosci ciata, wiotkosci, utykanie.
Zimne i wilgotne rece i stopy.
Uczucie wedrujgcego bélu po ciele (po terapii
pojawiajg sie objawy w innych miejscach).

®m  Zmiana koloru skéry, zmniejszenie mimiki twa-
rzy; ,tepe spojrzenie’, ,gtos bez melodii”.

B Zmniejszenie cisnienia tetniczego krwi — zawro-
ty gfowy, omdlenia.
Ostabienia ortostatyczne.

W ekstremalnych przypadkach wymioty, utrata
kontroli pecherza i zwieraczy.

BRZUSZNA GAtAZ NERWU BtEDNEGO (BNB)

Jest nowsza w pochodzeniu ewolucyjnym — znajdujemy
ja tylko u ssakow (i moze ptakow) — tzw. Nowy Vagus.
Reguluje prace serca, oskrzeli oraz miesni prazkowanych
twarzy i glowy. Powiazana z ,,zaangazowaniem spotecz-
nym”, z pozytywnymi emocjami: radoscia, satysfakcja,
mitodcia, emocjami, ktére dzielimy z innymi.

Ulozona jest brzusznie, rozpoczyna sie na jadrze
dwuznacznym (nucleus ambiguus) na przedniej/brzusz-
nej stronie pnia mézgu. Sklada sie z jadra dwuznaczne-
go oraz jader nerwu tréjdzielnego i nerwu twarzowego
regulujacych prace serca oraz oskrzeli za pomoca drég
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odsrodkowych oraz mie$ni Zwaczowych, ucha srodko-
wego, twarzy, krtani, garda, szyi za pomocg swoistych
odsrodkowych wiokien trzewnych.

Polaczona jest z czterema innymi nerwami czaszkowy-
mi, ktdre takze rozpoczynaja sie w pniu mézgu — V, VII,
IX, XI. Wi6kna sa zmienilizowane, dzieki temu przewodza
informacje znacznie szybciej. GalaZ ta razem z czterema
wymienionymi nerwami (V, VII, IX, XI) sprzyja odpo-
czynkowi i powrotowi do stanu neutralnego, zapewniajac
spelienie warunkow fizjologicznych do optymalnego fi-
zycznego i psychicznego zdrowia. Do aktywizacji BNB
potrzebne jest poczucie bezpieczenstwa oraz prawidtlowa
odpowiedZ z czesci proprioreceptywnej w ciele: ,Nie ma
zagrozenia, mozemy odpocza¢ i trawic, regenerowac sie”.

Brzuszna galaz nerwu btednego potaczona jest z:
® nerwem trojdzielnym (V) — unerwia miesnie Zucia,

otwieranie, zamykanie ust, przezuwanie,
®  nerwem twarzowym (VII) — kontrola miesni policz-

kéw, tworzenie keséw i przemieszczanie pozywienia;
stuch (unerwia miesien strzemiaczkowy),
® nerwem jezykowo-gardlowym (IX) — przelykanie.

Razem kontroluja one wydzielanie Sliny;

m nerwem dodatkowym (X) — unerwia ruchowo mie-
sienn mostkowo-obojczykowo-sutkowy, czes$é zste-
pujaca miesnia czworobocznego.

Funkcjonalnie uk}ad ten powstaje z polaczenia ser-
ce—twarz, ktére reguluje prace serca z mie$niami twarzy
i gtowy. Poczatkowo funkcja tego uktadu jest skoordy-
nowanie czynnosci ssania—potykania—oddychania—wo-
kalizacji. Nieprawidlowos$ci w tym ukladzie we wcze-
snym okresie zycia sprzyjaja p6Zniejszym trudno$ciom
w zachowaniu spotecznym i regulacji emocjonalnej.

Brzuszna cze$¢ przewodzi wiokna zaréwno powyzej,
jak i ponizej przepony. Stymuluje rytmiczne zwezanie
oskrzeli oraz wdech i wydech. Unerwia mate miesnie
w gardle, struny glosowe, krtan i mie$nie po tylnej stronie
krtani (miesien dZwigacz podniebienia miekkiego i jezy-
czek). Jezeli tracimy kontrole nad BNB, to napiecie mie-
Sniowe gornej czesci twarzy zanika, a cze$ci dolnej moze
nawet sie zwiekszy¢. Ekspresja emocjonalna, miesien
okrezny oka i inne mie$nie mimiczne oraz wokalizacja
sa regulowane przez ten sam obszar pnia m6zgu co BNB.

Brzuszna galaz nerwu blednego posiada dwa zwoje:
B gorny: tworzy w otworze szyjnym, po wyjsciu
z otworu przyjmuje galaz nerwu dodatkowego,

m dolny: ponizej po przedniej stronie wyrostkow po-

przecznych kregow C, i C,.
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Dzieki temu mozemy stymulowa¢ BNB przez nerw
dodatkowy (miesient mostkowo-obojczykowo-sutkowy
oraz cze$¢ zstepujaca miesnia czworobocznego).

Gloéwnym zadaniem serca i ptuc jest utlenianie krwi.
Nerw btedny ulatwia dyfuzje tlenu do krwi przez ryt-
miczna modulacje przeptywu krwi i oporu oskrzeli.

Napiecie nerwu blednego — napiecie wagalne, czyli
napiecie bledne serca — w literaturze naukowej to pojecie
odzwierciedlajace dziatanie zmienilizowanych szlakéw
nerwowych na serce. Tu zwraca sie uwage na gleboki
wplyw oddychania na prace NB: wdech ostabia dziatanie
nerwu btednego na serce, a wydech je wzmacnia.

Nerw bledny promuje wydzielanie acetylocholiny,
ktora jest uwazana za gtdwny neurotransmiter uktadu

Reakcje AUN na zagrozenie czy niebezpieczerstwo:

m  bardziej prymitywna odpowiedz, czyli walka lub
ucieczka ,mobilizacja ze strachem” & uktad
wspotczulny,

m  wycofanie — zachowania depresyjne — ,unieru-
chomienia ze strachem”) % GNB,

B podchodzenie z otwartoscig do nowych sytuaciji,
bycie przyjaznym, rozwigzywanie problemow,
gdy mamy dobrze funkcjonujacy uktad nerwowy
i spoteczne wspotdziatanie - BNB,

m ,mobilizacja bez strachu” — przyjazne wspotza-
wodnictwo w sporcie % wspodtczulny + BNB,

B ,unieruchomienie bez strachu” — spedzanie
czasu z bliskg osobg # BNB + GNB.

przywspotczulnego. Zwalnia przewodnictwo rytmu za-
tokowego i czesto$¢ rytmu serca, zmniejsza ciSnienie
tetnicze krwi, zmniejsza czesto$¢ akcji serca, umozli-
wia trawienie, zapewnia nam odpoczynek oraz dziata
przeciwzapalnie.

Stymulacja nerwu btednego sprawia, zZe poprawia
sie samopoczucie i czujemy sie odprezeni (jak po do-
brym positku). Stan ten zawdzieczamy wydzielaniu
sie serotoniny, ktéra w 90% produkowana jest w jeli-
tach i moze by¢ stymulowana przez NB. Serotonina to
neuroprzekaznik, ktéry kontroluje apetyt, umozliwia
zasypianie, zapewnia dobre samopoczucie, zwieksza
libido. Jej niski poziom powoduje agresywnos¢, zme-
czenie, a takze zwiekszenie wrazliwos$ci na bdl oraz
objawy depresyjne.

Oksytocyna — hormon wytwarzany przede wszyst-
kim w mézgu i uwalniany przez przysadke m6zgowa.
W mézgu odpowiada on za funkcje poznawcze, kon-
takty spoteczne i ich ocene. Oba NB posiadajq duza
liczbe receptoréw oksytocynowych, przez co uwaza
sie, ze dzieki oksytocynie wiele pozytywnych funkcji
powiazanych jest z zaangazowaniem spotecznym i re-
akcja znieruchomienia, niepowigzanych ze strachem.
Oksytocyna pozwala nawiazaé i utrzymac relacje, po-
maga wytwarza¢ wiez miedzyludzka, nasila poczucie
zaufania, zmniejsza lek i stres spoteczny, odpowia-
da za przynalezno$¢ do grupy, umozliwia poczecie,
prawidtowy przebieg ciazy i poréd, chroni uklad na-
czyniowy i serce przed stresem.



B Ryc. 1. Badanie gatezi gardtowych BNB

Zrédto: S. Rosenberg, Terapeutyczna moc nerwu btednego, 2020.

BADANIE CZESCI BNB

m  Obserwacja twarzy — zmiany, reakcje na srodowi-

= Dysfunkcja nerwéw czaszkowych (XI) — nerwow
dodatkowych. Ich zaburzenie powiazane jest ze zmiang

sko zewnetrzne, wyrazanie emocji. Napinanie, uzy-
wanie mie$ni twarzy podczas rozmowy: unoszenie
brwi, mruzenie oczu czy szerokie otwieranie oczu.
Osoby z zaburzeniem BNB wykazuja mniejsze zmia-
ny wyrazu twarzy, majq twarz bez wyrazu, unikaja

napiecia miesni mostkowo-obojczykowo-sutkowych
i czesci zstepujacej miesnia czworobocznego. Wywo-
huje to bol, sztywno$¢ karku, szyi i barkéw. Powiazane
jest to z bélami glowy, wysunieciem glowy do przodu,
trudnosciami z oddychaniem. Ogranicza tez obracanie

kontaktu wzrokowego, obserwuje sie u nich powolne
ruchy i deficyt energii.
= Badanie galezi gardlowych BNB. Wi6kna wchodza
za jama nosowaq i ustami powyzej przelyku i krta-
ni ida do podniebienia miekkiego i gardla; poma-
gaja w potykaniu i wydawaniu dzwiek6éw. Uner-
wiaja miesien dzwigacz podniebienia miekkiego
(m. levator veli palatyni). Gdy przetykamy, mie$nie
te powinny sie kurczy¢, podnoszac podniebienie
miekkie i umozliwiajac pokarmowi trafienie do prze-
lyku i jednoczes$nie powstrzymac go przed trafieniem
do krtani. Miesien ten powinien tez kurczy¢ sie pod-
czas wydawania dzwieku ,,a”. Laczy sie on z trabka
Eustachiusza miedzy uchem i gardlem, a takze po-
cigga go podczas przetykania. Tu zaburzenie czesto
wiaze sie z nieregularnym, szybkim i nieglebokim
oddychaniem.
Badanie polega na obserwacji tylu gardla z jed-
noczesnym wypowiedzeniem przez pacjenta ,,aha-
hhahahahha”. Gdy jezyczek zbacza w jedna ze stron,

glowy. Nalezy manualnie zbada¢ napiecie mie$ni.

Nerw btedny promuje wydzielanie
acetylocholiny, ktora jest uwazana
za gtowny neurotransmiter
uktadu przywspotczulnego.
Zwalnia przewodnictwo rytmu
zatokowego i czestos¢ rytmu
serca, zmniejsza cisnienie
tetnicze krwi, zmniejsza czestos¢
akcji serca, umozliwia trawienie,
zapewnia nam odpoczynek oraz
dziata przeciwzapalnie.

m  Ustawienie glowy ku przodowi — charakterystyczne

mamy do czynienia z nieprawidtowq praca miesni
podniebienia.

www.naturoterapiawpraktyce.pl

ustawienie glowy do przodu z jednoczesnym uciskiem
potylicy i miejscami wyjscia nerwéw czaszkowych
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G,

(X i XI) oraz usztywnieniem, zaburzeniem rucho-
mosci pierwszego kregu szyjnego zwanego atlasem,
co zmniejsza doplyw krwi do rdzenia przedtuzone-
go. Powoduje ono napiecie na kregach w odcinku
szyjnym kregostupa, zmienia ich ustawienie oraz
wywiera nacisk na tetnice kregowe, ktore doprowa-
dzaja krew do mézgu. W tym ustawieniu, wysunieciu
brody do przodu, mie$nie podpotyliczne znajdujace
sie z tyhi glowy powstrzymuja opadniecie brédki na
klatke piersiowa. Im bardziej wysunieta gtowa ku
przodowi, tym wieksza prace musza one wykonac.

Wystepuje wiec duze napiecie tych miesni, ktére

znajduja sie miedzy potylica a pierwszym i drugim

kregiem szyjnym. Nalezy manualnie zbada¢ napiecie
miesni podpotylicznych:

m  Prawidlowe oddychanie przeponowe. Sprawdz,
czy pacjent oddycha wszystkimi torami oddecho-
wymi, kazda cze$cia klatki piersiowej, zwracajac
uwage, czy potrafi nabra¢ powietrze do brzucha,
aktywizujac przepone w procesie oddychania.
Zaburzenia oddechowe znajdujemy u pacjentéw
w przewlektym stresie i aktywnosci GNB.
Zmiennos¢ rytmu zatokowego.

Objawy wymienione wczesniej, fizyczne i psy-
chiczne — objawy stanu dominacji GNB i ukladu
wspéiczulnego.

CWICZENIA

1. Cwiczenie odcinka szyjnego kregostupa — cofanie
brody (zdj. 11 zdj. 2)

B zdj. 1. Ustawienie gtowy wysunietej w przéd
Zrédto: whasne



B Zdj. 2. Cofanie brody B Zdj. 3. RozluZnianie miesni podpotylicznych
Zrédto: whasne Zrédto: whasne

Przygotowanie:
Usiadz lub stan prosto. Sciagnij topatki do siebie i w dok.

Wykonaj ¢wiczenie:

m  Cofnij glowe — ruch w ty}, staraj sie przyblizy¢ brode do
szyi, utrzymuj oczy, linie wzroku, na tym samym poziomie.

m , Uros$nij czubkiem glowy” —wyciagnij szyje w gore,
jakbys chciat dotkna¢ szczytem glowy do sufitu.
Policz do 5.
Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Catos¢ powtorz 5 razy.
Podczas ¢wiczenia oddychaj gleboko. Wszystkie
ruchy wykonuj wolno i dokladnie.

2. Miesniowo-powieziowe rozluznianie potylicy
(zdj. 3 i zdj. 4)

Przygotowanie:

Usiadz lub stan prosto. Sciagnij topatki do siebie i w dot.
Przy16z jedna reke z tytu na potylicy w okolicy nad li-
nig wlos6w lub jedna reke w okolicy nad linia wloséw,
a druga ponizej na szyi.

B 7dj. 4. Rozluznianie miesni
Zrédto: whasne

Wykonaj ¢wiczenie:
m  Przycisnij i przesun w gore reke utozona na potylicy, = ® Mozesz dodac¢ ruch glowy do przodu i w dét, roz-

poczuj rozciaganie skory i powiezi. ciagajac tkanki pod palcami.
m Jezeli ulozyles reke na szyi z tyhy, utrzymuj ja lekko ~ m  Podczas ¢wiczenia oddychaj gleboko. Wszystkie
przycisnieta do skdry i tkanek. ruchy wykonuj pomatu i bez bélu.

www.naturoterapiawpraktyce.pl
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3.

Mies$niowo-powieziowe rozluznianie przedniej
czesci szyi (zdj. 5 i zdj. 6)

B zdj. 5. RozluZnianie przedniej czesci szyi
Zrédto: whasne

Przygotowanie:
Usiadz lub stan prosto. Sciagnij topatki do siebie i w dét.
Przy16z jedna lub obie rece z przodu na mostku.

Wykonaj ¢wiczenie:

Przesun rece w dél, rozciagajac skore i powieZ na
przedniej stronie szyi.

Jednoczesnie wykonaj ruch glowa w gére i do tyh,
spogladajac oczami w goére.

Poczuj delikatne rozciaganie po przedniej stronie szyi.
Poczekaj na rozluznienie. Cato$¢ powt6rz 5 razy,
zwiekszajac zakres ruchu.

Podczas ¢wiczenia oddychaj gleboko. Wszystkie
ruchy wykonuj pomatu i bez bélu.

Miesniowo-powieziowe rozluznianie okolicy miesni
mostkowo-obojczykowo-sutkowych

Przygotowanie:

Usiadz lub stan prosto. Sciagnij topatki do siebie i w dét.
Przytéz jedna lub obie rece na mostku z boku, pod oboj-
czykiem. Skre¢ glowe w strone przeciwna, spogladajac
w bok i za siebie.

B Zdj. 6. Rozluznianie mie$nia mostkowo-obojczykowo-sutkowego
Zrédto: whasne

Wykonaj ¢wiczenie:

Przesun rece w dol, rozciagajac skore i powiez.
Jednoczesnie wykonaj ruch gtowa w bok i do tyhy,
spogladajac oczami za siebie i w gére.

Poczuj delikatne rozciaganie po przedniej stronie szyi.
Poczekaj na rozluznienie. Cato$¢ powtérz 5 razy,
zwiekszajac zakres ruchu.

Podczas ¢wiczenia oddychaj gleboko. Wszystkie
ruchy wykonuj pomatu i bez bélu.

Miesniowo-powieziowe rozluznianie kosci
gnykowej (zdj. 7)

Przygotowanie:

Usiadz lub stari prosto. Sciagnij topatki do siebie i w dék.
Przyt6z jedna reke na gardle z przodu pod Zuchwa.
Chwy¢ za ko$¢ gnykowa.

Wykonaj ¢wiczenie:

Przesun kos$¢ gnykowa w bok.

Poczuj delikatne rozciaganie tkanek z boku i nad
koscia gnykowa.

Poczekaj na rozluznienie. Nastepnie przesun kos¢
gnykowa w bok w strone przeciwna.

Poczuj delikatne rozcigganie tkanek z boku i nad
koscia gnykowa po drugiej stronie.



B 7dj. 7. Rozluznianie ko$ci gnykowej
Zrédto: whasne

m  Calos¢ powtérz 5 razy, zwiekszajac zakres ruchu.
m Podczas ¢wiczenia oddychaj gleboko. Wszystkie
ruchy wykonuj pomatu i bez bélu.

6. Rozluznianie zwaczy (zdj. 9)

B zdj. 8. Rozluznianie zwaczy
Zrédto: wrasne
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B 7dj. 9. Rozluznianie zwaczy z otwieraniem ust
Zrédto: wasne

Przygotowanie:

Usiadz lub stan prosto. Sciagnij lopatki do siebie i w dét.
Przyt6z rece na policzkach. Zacisnij zeby na chwile,
poczuj napiecie mie$ni zwaczy i ich lokalizacje.

Wykonaj ¢wiczenie:

®m  Przesun rece w dot.
Poczuj delikatne rozciaganie tkanek z boku twarzy
i mie$ni ZzZwaczy.
Poczekaj na rozluznienie.
Calo$¢ powtorz 5 razy.
Nastepnie przesuwaj rece tak samo, ale otwieraj usta,
dodaj ruch obnizania zuchwy.
Calo$¢ powtorz 5 razy, zwiekszajac zakres ruchu.
Podczas ¢wiczenia oddychaj gleboko. Wszystkie
ruchy wykonuj pomatu i bez bélu.

7. Rozluznianie cze$ci zstepujacej miesnia czworo-
bocznego — unoszenie i opuszczanie barkéw

Przygotowanie:
Usiadz lub stan prosto. Sciagnij topatki do siebie i w dok.

Wykonaj ¢wiczenie:
m  Unie$ barki w kierunku do uszu, a nastepnie opusé,
Sciagajac topatki do siebie i w dot.
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Lub

m  Unie$ barki w kierunku do uszu, a nastepnie opus¢

swobodnie.
Calo$¢ powtorz 10 razy.

Podczas ¢wiczenia oddychaj gleboko. Wszystkie

ruchy wykonuj pomatu i bez bélu.

M zdj. 10. Unoszenie barkow
Zrédto: whasne

W zdj. 11. Opuszczanie barkéw
Zrédio: wrasne

1'

8. Cwiczenia oddechowe
Przygotowanie: UsigdZ lub stan prosto.

Wykonaj ¢wiczenie:
m  Wez od 7 do 21 glebokich oddechéw przez nos.
m  Kazdy gleboki oddech sklada sie z trzech faz:
m  wdechu,
®m  wstrzymania oddechu,
m  wydechu.
m Uzywaj nastepujacej liczby dla kazdej sekwencji
oddechéw: 4-3-5 (wdech—wstrzymanie—wydech).
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B 7dj. 12. Masaz brzucha
Zrédto whasne

9. Masaz brzucha (zdj. 12)
Przygotowanie: Poloz sie lub usiadZ wygodnie.

Wykonaj ¢wiczenie:

m  Chwy¢ fald skérno-miesniowy na brzuchu i roluj,
przesuwaj w réznych kierunkach. Gdy poczujesz
napiecie lub bél, zatrzymaj sie i poczekaj, az odpusci.

m  Masujac brzuch, rolujac skére przez odruchy so-
matyczno-trzewne wptywamy na funkcje narzadéw
wewnetrznych.

Opisane powyzej ¢wiczenia sa proste i mozna je wy-
konywac bez wczes$niejszego przygotowania, nie potrze-
ba do nich specjalnego miejsca czy sprzetu. Wykonuj je
codziennie. Szczegdlnie polecam ¢wiczenia oddechowe,
aktywizujace rézne czeSci klatki piersiowej oraz prze-
pone. Wykonuj ¢wiczenia oddechowe kilka razy dzien-
nie, a poczujesz rozluznienie miesni, mniejsze napiecie
emocjonalne oraz lepsza koncentracje. m



