UNIVERSUM - 7 ¢éwiczen uniwersalnych , wszechstronnych dla calego ciata i umystu.
Wykonywane systematycznie chociaz raz w tygodniu wzmacniajg wszechstronnie catg
konstrukcje ciata, budujg site funkcjonalng, uaktywniajg caty uktad ruchu, pobudzajg narzady i
uktady wewnetrzne do wiekszej aktywnosci, tworzagc wewnetrzne procesy adaptacyjne organizmu
do wysitku, wiekszej kondycji i wydolnosci. Ustawiajg cato$¢ organizmu i jego wnetrze na swoim
biologicznym miejscu, wzmacniajgc wewnetrzna strukture, ktora je utrzymuje. Budujg sprawnosc
funkcjonalng organizmu. Likwidujg zastoje. Sg polecane wszystkim nie ¢wiczacym, ¢wiczacym
jako uzupetnienie treningu innych systemow, a takze tym aktywnym osobom, ktérzy ograniczyli
swoj ruch do waskiego zakresu tego co lubig, a wiec tylko biegajacych, czy rowerzystow, czy tylko
¢wiczacych na sitowniach, lub tylko ptywajgcych na basenie czy tylko chodzacych z kijkami. Znam
wiele takich osdb, ktore poza swojg ulubiong formg rekreacji nic nie ¢wiczg ogblnorozwojowego,
niestety ale sg sztywni, a ich motoryka ruchu catego ciata, kregostup i stawy wykazujg niewielkg
ruchomos¢. Wszystkie ¢wiczenia Uniwersum najlepiej jezeli sg wykonywane w catosci, lecz moga
by¢ wykonywane takze pojedynczo, przynoszac réwnie duzo pozytku. A wiec zaczynamy :

1. ,,Przeganianie chmur”. Dziatanie : pobudza i wentyluje ptuca, uktad oddechowy, pobudza
serce i ukfad krgzenia oraz uktad limfatyczny.

Wykonanie : Przyjmujemy pozycje stojaca na lekko ugietych nogach. Stopy rozstawione na szer.
bioder. Z wdechem przez nos wznosimy wyprostowane ramiona ( rece ) w gore nad gtowe i gorg
w tyt za glowe. Przy koncu ruch odchylenia ramion do tytu nad gtowag jest lekko dynamiczny.
Nastepnie rozpoczynajac wydech ustami $ciggamy ramiona w przod przed siebie i obnizamy
pozycje przechodzac w ruchu do siadu niepetnego na gteboko ugietych nogach ( jezeli mozemy to
do pozycji gdzie uda sg w poziomie ), gdzie ramiona nadal wyprostowane dotem $ciggamy w tyt
za siebie i wznosimy za sobg w gore jak najwyzej i tu takze ta kohcowka ruchu jest lekko
dynamiczna. Tutowia nie pochylamy w przéd, wrecz przeciwnie, staramy sie pozostawi¢ go jak
najbardziej w pionie, powinien byé wyprostowany z glowg wznoszaca sie do gory. Cwiczenie
adaptacyjne i wzmacniajgce takze nogi, aktywizujgce stawy biodrowe powinno by¢ wykonywane
dos¢ diugo co najmniej 3 min przez Panie i 5 min przez Panéw. W ostatnim powtérzeniu robimy
spokojny i powolny opad ramion w przod, siadajac do gtebokiego siadu, a dionie opieramy na
podiozu przed sobg w rozstawie na szerokos¢ ramion. Kolana rozsuwamy na zewnatrz. Pozycja
.,Przycupnietej matpy”. Jest to przejscie do drugiego ¢éwiczenia.

2. ,,Pompa” . Dziatanie : wzmacnia i stabilizuje kregostup, wzmacnia wszystkie najwazniejsze
miesnie ruchu i miesnie strukturalne tutowia, buduje sprawno$¢ funkcjonalng i elastycznos¢
kregostupa, wzmacnia ramiona nadgarstki. Wzmacnia miesnie pasa brzusznego i krzyzowo-
ledzwiowego.

Wykonanie : do ¢wiczenia przechodzimy ptynnie z pozycji ,,Przycupnietej matpy” z poprzedniego
¢wiczenia, gdzie przenoszac obcigzenie na dionie i ramiona, najpierw odsuwamy w tyt jedng
stope opierajgc sie na niej, nastepnie wycofujemy drugg stope w tyt, ustawiajgc obie stopy w
rozstawie na szerokos¢ bioder. Mamy pozycje ,,Pochylni” gdzie cate ciato opiera sie na dioniach
ramion wyprostowanych i na palcach stép. Wznosimy biodra wysoko w goére i wycofujemy w tyt
cate ciato odpychajac je dtonmi od podtozg. Biodra sg w gorze , tutdw pochyla sie z gtowag do
ziemi i wyprostowany chowa sie miedzy ramionami. Plecy wraz z glowg sg wyprostowane. Stopy
ktadziemy na podtozu, stawy skokowe rozluzniamy, piety probujg sie potozy¢ razem ze stopg na
poditozu. W tej pozycji ,,Psa z gtowg w dot’ jestesSmy przez 1-2-3 liczac powoli. Nastepnie powoli
opuszczamy cate cialo w dot tgcznie z biodrami, doprowadzajac je od stop az do gtowy do
petnego wyprostu w pozycji zawieszonej nad podtozem na wys ok. 15 cm, w oparciu na dioniach
i ugietych ramionach i palcach stop. Ta pozycja to ,,Kladka” i w niej tez wytrzymujemy liczagc
powoli 1-2-3. Po tym wznosimy tutbw z gtowg w gore unoszac catg gorng czesé tutowia wysoko
do nieba, prostujgc do petna ramiona. Biodra zostawiamy swobodnie wiszace nad podtozem,
nisko zawieszone, calg sylwetke lekko przesuwamy w przdd, jest to pozycja ,,Psa wyciggajgcego
szyje ku niebu”. | w tej pozycji takze jestedmy przez 1-2-3. | to jest caty petny cykl tego ¢wiczenia.
Wykonujemy to ¢wiczenie systematycznie i zawsze jak mamy tylko chwilke czasu i ¢wiczac tak
dojdziemy powoli i spokojnie do 10 powtOrzen przez Panie i 20 powtdrzen przez Pandéw. Ale
najlepiej jest ¢wiczy¢ je do odczuwalnego zmeczenia.

3. ,,Biodra rozpychaj ace sie na boki” . Dziatanie : wzmacnia wewnetrzng konstrukcje krocza,
zwiekszajac elastycznosé stawdéw biodrowych, wzmacnia site dolnej czesci plecéw, uruchamia
obszerny i catosciowy ruch stawdw biodrowych, zwiekszajac ich odzywianie i ruchomosé. W tym



¢wiczeniu kosci udowe i stawy poddawane sg obcigzeniom wzmacniajgcym strukture tkanki
kostnej. Nastepuje ustawienie miednicy i kregostupa w odcigzeniu ( ktére jest w pozycji
wyprostowanego tutowia ).

Wykonanie : Kiedy juz zrobimy ostatnie powtorzenie ¢wiczenia nr 2 i jestedSmy w pozycji ktadki,
zostajemy w niej, rozstawiamy stopy szeroko do pozycji trojkata i wznoszac cate cialo na
ramionach w gére wznosimy biodra i wycofujemy calg swojg sylwetke na dioniach do tyhu,
przechodzac do pozycji na szeroko rozstawionych stopach, gdzie nogi tworzg trojkat
rownoboczny, tutdw jest pochylony w przod pod katem 90 stopni , ustawiamy sobie
zrobwnowazong pozycje catego ciata, i wtedy dionie przenosimy do stép ktadac je na stopach (
obejmujemy od goéry stopy dtonmi ) , uginamy nogi kierujgc kolana na zewnatrz, obnizamy calg
pozycje w tym biodra nisko, pozwalajgc im zawisngé swobodnie ( wazne zeby nie trzymaé ich
wysoko w gorze ), a do tego tokciami przyklejamy sie do kolan od wewnetrznej strony. W tej
pozycji , z nisko zawieszonymi biodrami, pochylonym lecz prostym tutowiem skrecamy biodra
wysuwajac je jedng strong wraz kolanem w przdéd a drugg strone chowajac do tytu. Kiedy
wykonujemy wysuniecie ( skret z przemieszczeniem lekkim ) biodra i kolana w przod tym samym
tokciem napieramy od wewnatrz na to kolano odpychajac je w bok na zewnatrz. Natomiast tokie¢
przy kolanie drugim, ktére wycofuje sie w tyt, jest tylko przylegajacy do kolana i to bardzo lekko. |
w ten sposob ptynnie przenosimy ruch rozpychania raz na prawg i potem na lewg strone. Biodra
sie skrecajg i to jest najwazniejszy element ruchu oraz tokcie wypierajg kolana wypychane w
przéd i to drugi wazny element ruchu w tym c¢wiczeniu. W miare wykonanych powt6rzen
osadzamy biodra coraz nizej, pogtebiajgc pozycje bioder w doét, co zwiekszy zakres ich pracy i
wptynie na zwiekszenie oddziatywania tego ¢wiczenia. Kiedy juz poczujemy zmeczenie pozycjq i
ruchem wracamy tym samym przejsciem ruchowym do kfadki, tzn. dtonie i ramiona przenosimy do
przodu opierajgc na nich tutdéw, ktéry przenosimy w przod. Stopy sciggamy blisko siebie i z pozyciji
kiaki kladziemy sie na brzuchu, wyciggajac wyprostowane ramiona w przod przed gtowe. Powoli
przetaczamy sie przez prawy bok do lezenia na plecach.

4. ,,Nogi ktaniaj gce sie ziemi” . Dzialanie : wzmacnia bardzo solidnie mieénie pasa brzusznego,
bezpiecznie rozcigga dolng czes¢ plecdéw, uelastycznia kregostup w talii i krzyzu, wzmacnia
kregostup i wewnetrzne miesnie plecéw w pasie ledzwiowym.

Wykonanie : w lezeniu plecach mozemy sobie podtozy¢ dionie pod posladki, chyba ze lezymy na
miekkim materacu, wtedy ramiona uktadamy wzdtuz ciata a ditonie lezg przy biodrach. Wznosimy
w gore powoli obie wyprostowane nogi do pionu ( palce wyciagniete do gory ) , przenosimy je
dalej w tyt nad gtowe do poziomki, zachowujac ich petny wyprost, a jezeli mozemy opuszczamy w
dot za gtowa do dotkniecia palcami podtoza. Bardzo wazna w tym ¢wiczeniu wskazowka : bioder
nie unosimy w gore i nie przenosimy razem z nogami w tyt, dlatego, ze cate wygiecie wykonamy
w dolnym odcinku plecéw, co nie jest pozyteczne dla NAS ( a niekiedy to éwiczenie np. w
praktyce hatha yogi asana Plug przez poczatkujgcych tak jest wykonywane ). Biodra zostawiamy
na miejscu jak najbardziej lezgce na podiozu, jezeli muszg sie uniesc to tylko nieznacznie, a
zgiecie calego ciala wykonujemy w biodrach. Przede wszystkim staramy sie zachowac
wyprostowane nogi w kolanach, biodra zostawiamy na miejscu na tyle ile potrafimy, a stopy
kierujemy za gtowe i pogtebiajac bardzo spokojnie i delikatnie zgiecie w biodrach , prébujemy
stopy dociggac za gtowg do poditozg. Jezeli dotkniemy palcami podtoza to bardzo dobrze, jezeli
nie to zadne zmartwienie, praca ktérg zrobimy w tym éwiczeniu i tak bedzie miata swojg ogromng
wartos¢ i w miare treningu pozwoli NAM na coraz bardziej swobodne i miekkie wykonanie tego
¢wiczenia w petnym zakresie. Podnoszenie i opuszczanie ndg wykonujemy powoli.

5. ,,Stawianie kolumny” . Dziatanie : wzmacnia solidnie miesnie tylnych dolnych partii plecéw,
rozcigga miesnie pasa brzusznego, stabilizuje ustawienie kregostupa w odcinku ledzwiowo-
krzyzowym i wzmacnia miesnie ndg. Aktywizuje krazenie limfy w catym ciele.

Wykonanie : pozycja w lezeniu na plecach jak w ¢wiczeniu poprzednim. Ramiona przy tutowiu,
dtonie przy biodrach. Podciggamy nad podtozem stopy do posladkow uginajagc maksymalnie nogi
w kolanach, podciggamy miesniami brzucha kolana do klatki piersiowej a jezeli jesteSmy w stanie
dociggng¢ do brody lub do czofta glowy, jednoczesnie wznoszac wysoko biodra do gory i
przyciggajac je z kolanami jak najblizej do siebie nad brzuchem. Trzymamy przyciggniete przez 1-
2-3 liczone powoli i spokojnie powoli opuszczamy w do6t odsuwajgc stopy od posladéw do potowy
diugosci naszych ndg i opieramy je o podioze. Z tej pozycji prostujemy prawg noge wysuwajac ja
w przoéd zawieszong nisko nad podifozem i taka wyprostowang wznosimy w gére Az do pozycji
pionowej jednoczesnie razem z nogg wynosimy biodra i cate cialo w gore do pozycji mostu.



Biodra ktére staja sie przestem mostu i noge ktora staje sie kolumng wznosimy w gére jak
najwyzej i trwvamy w tym wznoszeniu liczac powoli 1-2-3. Powoli opuszczamy biodra i noge nadal
wyprostowang w doét az do catkowitego potozenia bioder, natomiast noga wisi nad samym
podiozem i takg zginamy do pozycji wyjsciowej i dostawiamy do stopy drugiej. Zmiana nogi i cate
¢wiczenie wzniesienia wyprostowanej nogi i bioder w goére do nieba wykonujemy z udziatem
drugiej nogi. | podobnie jak poprzednio utrzymujemy w gorze liczac 1-2-3 . Powrot do pozycji
wyjsciowej, wracamy do potozenia wyprostowanych nég na podtozu. | to jest jeden peten cykl tego
¢wiczenia. Spokojnie i ptynnie rozpoczynamy powtérzenie kolejnego cyklu. Po wykonaniu tylu
powtodrzen ile sobie zatozyliSmy, lub tylu ze trudno juz nam bedzie wznies¢ biodra z noga w gore ,
wracamy do pozycji lezenia na plecach.

6. ,,Dama przegl adajaca sie w jeziorze” . Dziatanie : ¢wiczenie z wszech miar uniwersalne,
wzmacnia doskonale miesnie ramion, nadgarstki i dionie, a takze miesnie brzucha, stabilizuje i
rozcigga dolna czes¢ plecow, wzmacnia miesnie klatki piersiowej, rozcigga i usprawnia kregostup
w odcinku ledzwiowo-krzyzowym.

Wykonanie : z poprzedniej pozycji w lezeniu na plecach przenosimy wyprostowane ramiona w tyt
za gtowe i przez prawy bok powoli przetaczamy sie do pozycji lezenia na brzuchu, ramiona caty
czas wyciggniete w przéd . Sciggamy dionie do klatki piersiowej ustawiajac je na podiozu na
wysokosci klatki piersiowej w rozstawie troszke szerszym od szerokosci ramion. Wznosimy tutow
w gore na rekach i przechodzimy do kleku i dalej do siadu wycofanego , gdzie kladziemy biodra
wycofujac je w tyt, tak zeby usiadly na pietach stop, tutébw gteboko pochylony w przdd ale prosty,
glowa prosta z tutowiem, ramiona proste wyciggamy przed siebie w przod jak najdalej, opierajac
dionie catg powierzchnia do podtozg. Kolana w tym siadzie sg rozstawione szerzej niz biodra. Z
tej pozycji siadu wznosimy w gore cale cialo, posuwajgc je gorg do przodu, przechodzimy
spokojnie i ptynnie przez pozycje kleku i dalej pchamy do przodu jednoczesnie uginajgc ramiona
jak w éwiczeniu pompek opuszczamy opierajac na dtoniach i kolanach caty tutow w dot Az do jego
zawieszenia bardzo nisko nad podtozem, tak zeby klatka piersiowa i biodra prawie dotykaty
podioza. Jedynie broda dotyka podioza i po dotknieciu trzymamy w tej pozycji cate ciato liczac 1-
2-3 i wracamy wznoszac caly tutdw w gore powoli do pozycji kleku i dalej ptynnie bez zatrzymania
do pozyciji siadu wycofanego gdzie w siadzie takze jestesmy przez 1-2-3. | to jest petny cykl tego
¢wiczenia. Wszystkie powtorzenia wykonujemy spokojnie i powoli ale ptynnie bez odpoczynkéw
przynajmniej po kilka razy, a najlepiej do odczuwalnego zmeczenia. Po wykonaniu zatozonej ilosci
tego ¢wiczenia konczymy je w pozycji siadu wycofanego.

7. ,,Przyczajony Tygrys . Dziatanie : doskonale wzmacnia cate nogi, wzmacnia stawy
biodrowe, usprawnia ich ruchomos¢, wprowadza naprezenia do kosci udowej i bioder
wzmacniajgac strukture kosci, wzmacnia caty tutdw w pasie brzusznym i plecy, wzmachnia ramiona i
dionie.

Wykonanie : jesteémy w pozycji kleku z poprzedniego c¢wiczenia, rozstawiamy stopy na
szeroko$¢ wiekszg od szerokosci bioder, nastepnie powoli na kolanach przenosimy cate ciato w
przod zginajgc nogi i przyciggajac stopy do posladkéw. Po lekkim wysunieciu ciala w przod
opuszczamy stopy palcami w dot do podioza i stawiamy palce stop na podiozu , z tej pozyciji
wznosimy cate cialo w gore do pozycji Psa z glowg w dot jak w ¢éwiczeniu nr 2 Pompa. Powoli
uginamy nogi w kolanach, siadajgc do tylu obnizamy biodra w tyt az do glebokiego siadu
wycofanego, w tym ruchu siadania kolana rozsuwamy na zewnatrz ( trzeba stworzy¢ dla bioder
wolng przestrzen do siadu) ale nie opieramy ich o podtoze, tylko caly czas sg w powietrzu , kolana
takze obnizajg swoja pozycje z biodrami i caly siad w tyt powinien by¢ jak najnizszy, ale cate ciato
powinno by¢ w tym wycofanym siadzie zawieszone w powietrzu jak najnizej nad podiozem.
Jednym stowem maksymalne wycofanie w tyt i maksymalny siad ale bez siadania. Wytrzymujemy
w tym siadzie liczac 1-2-3 i wznosimy powoli w gére i do przodu cate ciato , az do jego petnego
wyprostu przechodzac do trzymania ciala na wyprostowanych ramionach. Pozycja pochyini.
Zwracamy uwage, zeby biodra nie byly uniesione, ani tez zbyt opuszczone w dot, cata sylwetka
powinna by¢ prosta jak pomost pochylni. Liczymy w tej pozycji 1-2-3 i spokojnie ptynnie znowu
wznosimy biodra w goére i w tyt siadajgc catym ciatem gteboko w tyt i w dot do pozycji
Przyczajonego Tygrysa. | tak ptynnie przechodzimy z jednej pozycji do drugiej, zatrzymujac sie na
chwilke w kazdej z nich na 1-2-3. Kiedy odczujemy zmeczenie lub wykonany zaktadang ilos¢
powtorzen przechodzimy do pozycji siadu wycofanego jak w ¢wiczeniu poprzednim. Przez chwile
rozciggamy pas krzyzowy plecow, i po tej chwili unosimy gtowe patrzac sie przed siebie i jednym
spokojnym skokiem przyciggajac dwie stopy naraz do przodu przeskakujemy do pozycji



.,Przycupnietej matpy” na stopach z oparciem na dioniach z przodu jak robilismy to na
zakonczenie ¢wiczenia nr 1. Unosimy cate cialo w gore do pozycji stojgcej i wykonujemy na
zakonczenie ¢wiczen obroty bioder w prawo kilkanascie razy i w lewo tak jak przy ¢wiczeniu z
obreczg do hula hop. Caly organizm zostat pobudzony, zaktywizowany, wzmocniony i ustawiony.
Zeby to utrwalié¢ dobrze jest zmieni¢ na chwilke cigzenie catego ciata na odwrotne. Mamy jedno
bardzo uniwersalne i wszechstronne éwiczenie, ktdre moze nam w tym pomaoc. Stanie na rekach
przy $cianie. Zdaje sobie sprawe, ze wiekszos¢ os6b tego c¢wiczenia nie jest w stanie
samodzielnie wykonaé. Wiec takie osoby mogg sobie pomoc wykonujgc ,,$wiece”, jedno z
najbardziej znanych éwiczeh z bogactwa systemu Hatha Yogi. Natomiast dla os6b sprawnych
bardzo polecam stanie na rekach przy scianie lub w asekuracji z partnerem, ktéory nam pomoze
stang¢ w tej pozycji i przytrzyma NAS w pozycji pionowej przez chwilke , a potem pomoze
bezpiecznie wréci¢ do kleku. Warto tak posta¢ do goéry nogami co najmniej minute a najlepiej 2-3.
Powyzszy zestaw c¢wiczen zwany w naszej Akademii UNIWERSUM jest ,,Zlotg Pigutkg” dla
wszystkich nie ruszajgcych sie w ogole, dla os6b stabych, z ograniczeniami ruchowymi, ale takze
dla wszystkich sprawnych i zdrowych, po to, zeby sprawnos¢ i zdrowie funkcjonalne zachowac i
wzmacnia¢. Bez chociaz tej minimalnej porcji ruchu w pigutce codzienne funkcjonowanie jest
ograniczone i trudniejsze. Gorzej funkcjonuje wnetrze naszego organizmu i szybciej traci
wewnetrzng stabilnos¢, stabnie trwatos¢ konstrukcji ciata, ktore tez szybciej stabnie i traci
naturalne proporcje i utozenia wszystkich narzadéw i ukladow na szkielecie i przestrzeniach
narzadowych. Sag trzy ,,mentalne” drogi prowadzace do choréb, niesprawnosci starczej ,
utomnosci i urazow, z ktorych to niestety ale Polacy korzystajg a to jest : brak wiedzy,
lekcewazenie wiedzy i lenistwo. | wszystkie trzy sg rownie odpowiedzialne za utrate naszego
zdrowia. A to ze aktywnos$¢ ruchowa moze by¢ z korzyscig dla zdrowia i diugiego zycia
praktykowana systematycznie ilustruje przyktad Pani Lynch, ktéra w wieku 98 lat jest nadal
czynng instruktorkg Yogi, ktorg systematycznie ¢wiczy i praktykuje. | takich osob jest wiele na
Swiecie. Pani Keiko Fukuda ¢wiczyta judo do swojego odejscia w wieku 99 lat. Nasz Pan Antonii
Huczynski cieszy sie bardzo dobrym zdrowiem, sprawnoscig w wieku 95 lat , codziennie ¢wiczac
systematycznie niezaleznie od pogody i odzywiajgc sie swiadomie . A Pan Hidekichi Miyazaki w
wieku 105 lat chce sie sciga¢ na 100 m z samym Usainem Boltem, jamajskim mistrzem tego
dystansu, a nasz 107 letni Stanistaw Kowalski biega w zawodach i wygrywa wsréd senioréw.
Mowi, ze ma w sobie zapas sit i energii jakby miat 50 lat.

W tym roku w wieku 107 lat
Pan Stanistaw Kowalski
mowi : ,, Robie to na co mam
ochote”. A robi wiele , cate

; — jego zycie to pasja ruchu i
v. F i Swiadomos$c¢ oraz uwaznosc

zdrowia.

Swojg diugowiecznos¢ 98 letnia instruktorka Yogi Pani Tao Porchon-Lynch zawdziecza nie tylko
jodze. Od lat jest wegetariankg. Prowadzi bardzo $wiadome zycie i jak sama wyznaje: ,Nie wierze
w starzenie sie. Zobacz, ile jest pieknych drzew, ktére majg ponad sto lat. Tracg liscie, ale nie
umierajg — co roku odradzajg sie" mdéwi nam.

.~ e d Y N
Antonii Huczynski ze swoim nieodtgcznym dragiem Pani Keiko Fukuda na macie w trakcie
do codziennych ¢wiczen w lesie. Treningu judo.
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Zdzisław Gudojć. Tel. 505785645 . Są wykonywane na zajęciach w Akademii . www.taichi.olsztyn.pl
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ZAKONCZEME DLA cng'nvycu

Cwiczenia z tego zestawu to minimum
jakie kazdy cztowiek powinien chociaz
co jakis czas wykonac, nie tylko po to,
zeby utrzymac Siebie w zdrowiu i spra-
wnosci funkcjonalnej, ale tez zeby zoba-
czy¢ i odczué swoj obecny stan ruchomosci
ciata, jego obecnych ograniczen i blokad,

- gdyz ta wiedza to rentgen , ktory moze NAS
zmobilizowaé do pracy nad Soba.



gudojczdzislaw
Tekst maszynowy
Ćwiczenia z tego zestawu to minimum
jakie każdy człowiek powinien chociaż
co jakiś czas wykonać, nie tylko po to,
żeby utrzymać Siebie w zdrowiu i spra-
wności funkcjonalnej, ale też żeby zoba-
czyć i odczuć swój obecny stan ruchomości
ciała, jego obecnych ograniczeń i blokad,
gdyż ta wiedza to rentgen , który może NAS
zmobilizować do pracy nad Sobą. 
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