Prosta praktyka zdrowotna kregostupa i miednicy.

Metoda Fukutsudzi to japonski sposdb na ptaski brzuch i proste plecy w zaledwie 5 minut.
Opracowat jg japonski fizjoterapeuta dr Toshiki Fukutsudzi. Ma ona btyskawicznie odchudzaé oraz
przeciwdziata¢ bolom kregostupa. Do wykonania ¢wiczenia wystarczy zwykty recznik i kawatek
wolnego miejsca. Nie jest ono ani meczgce, ani trudne — moze wykonac je kazdy, u kogo lekarz
nie stwierdzit powaznych wad kregostupa.

Sprawdz, jak zrobi¢ ¢wiczenie metodg Fukutsudzi i ile mozna dzieki niemu schudnac.

Metoda Fukutsudzi — na czym polega?

Doktor Toshiki Fukutsudzi podczas swojej wieloletniej praktyki lekarskiej zauwazyt, ze u osob
otytych wystepuje nieprawidtowe potozenie miednicy wzgledem kregostupa. Powoduje to wypiecie
brzucha do przodu i sprawia, ze optycznie wydaje sie on wiekszy. Stosujgc ¢wiczenie opracowane
przez japonskiego lekarza mozna skorygowac potozenie miednicy — gdy wrdci ona do swojej
prawidtowej pozycji, miesnie brzucha automatycznie sie napng i brzuch stanie sie bardziej ptaski.
Ponadto, metoda Fukutsudzi doskonale rozluznia miesnie plecow i przywraca fizjologiczne
krzywizny kregostupa. Dzieki temu usuwa napiecie z ledzwi oraz znosi béle w krzyzu.

Metoda Fukutsudzi - kto moze jg stosowacé?

Metoda Fukutsudzi skierowana jest do oséb, ktore chciatyby pozbyé¢ sie wystajgcego brzucha.
Taki problem moze dotyka¢ zaréwno osoby otyte, jak i z niewielkg nadwaga, i w obu przypadkach
regularne wykonywanie ¢wiczenia powinno pomoc. Waga nie jest kryterium, ktére decyduje o jego
skutecznosci.

Nalezy pamietac, ze w przypadku, gdy mamy stwierdzone wady lub zwyrodnienia kregostupa, w
pierwszej kolejnosci powinniSmy skonsultowac sie z fizjoterapeutg lub ortopeda, ktéry oceni, czy
Cwiczenie jest dla nas bezpieczne. Takze osoby, ktore cierpig na silne bdle kregostupa
nieznanego pochodzenia powinny najpierw zasiegngc¢ rady specjalisty.

Metoda Fukutsudzi — japonskie ¢wiczenie odchudzajgce krok po kroku

Cwiczenie wykonuj na macie lub na dywanie. Nie réb go na zbyt twardych powierzchniach
(np. gotej podtodze), ani na zbyt miekkich (np. kanapie, té6zku).

Oto instrukcja, jak zrobi¢ ¢wiczenie metodg Fukutsudzi. Zanim do niego przystgpisz, przygotuj
bawetniany recznik, ktory zwiniesz w ciasny rulon o dlugosci co najmniej 40 cm i grubosci 7-10
cm. Zeby nie rozwingt sie w czasie ¢wiczen, ople¢ go i zwigz cienkim sznurkiem. Nastepnie
postepuj wedtug instrukciji:

Usigdz na podtodze z wyprostowanymi nogami. Za plecami potdéz watek. Powinien on przylegac
do ledzwi.

Pilnujgc, aby watek sie nie przesunat, potéz sie na plecach. Zrolowany recznik powinien
znajdowac sie pod ledzwiami na wysokosci pepka — to bardzo wazne!

Wyprostuj nogi i ztgcz ze soba dwa duze palce u stép. Piety ustaw na zewnatrz.

Przenies ramiona za gtowe i zlgcz ze sobg dionie tak, aby stykaly sie malymi palcami, a kciuki
skierowane byty zewnatrz. Wydtuzaj kregostup, ciggngc rekami w gore.

Wykonujgc ¢wiczenie oddychaj gteboko i rownomiernie. Nie spinaj miesni, staraj sie maksymalnie
rozluzni¢. Wytrzymaj w takiej pozycji 5 minut — to optymalna ilo$¢ czasu potrzebna do pojawienia
sie pierwszych efektéw. Maksymalnie mozesz ¢wiczyé do10 minut dziennie. Cwiczenie powtarzaj
3 razy w tygodniu.

Cwiczenie Fukutsudzi - wychodzenie z pozycji

Po zakonczonym cwiczeniu mozesz odczuwac¢ dyskomfort w dolnej czesci kregostupa. Aby
zmniejszy¢ dolegliwosci, po wyjeciu recznika spod plecow najlepiej przez chwile jeszcze polez na
ptaskiej podtodze i rozluznij ledzwie. Wstawaj powoli, najpierw przekrecajgc sie na bok, a dopiero
pozniej wracajgc do pozyciji stojgcej.

Metoda Fukutsudzi — efekty

Jednorazowe wykonanie ¢wiczenia moze da¢ efekt w postaci zmniejszenia obwodu pasa o 3
centymetry, a nawet wiecej. Zeby samemu przekona¢ sie, czy japonska metoda odchudzania
naprawde dziata, warto zmierzy¢ obwdd brzucha przed c¢wiczeniami i po nich, a nastepnie
poréwnac wynik. Niektorzy obserwujg takze, ze metoda Fukutsudzi wydtuza sylwetke i zwieksza
wzrost. Prawdopodobnie jest to wynik intensywnego wyciggania kregostupa podczas lezenia.




Regularne stosowanie metody Fukutsudzi daje nastepujgce efekty:

) kregi naturalnie ustawiajg sie w prawidtowych pozycjach;

kregostup sie wycigga i rozluznia;

ustepujg bole plecow;

zmniejsza sie obwod pasa;

zwieksza sie wzrost (mozna ,urosng¢” 1 cm).

W przypadku oséb z duzg nadwagg oraz nieprzyzwyczajonych do regularnych c¢wiczen
fizycznych, efekty éwiczenia Fukutsudzi mogg pojawi¢ sie poézniej. Aby metoda zadziatata,
potrzebne jest maksymalne rozluznienie catego ciata. Gdy miesnie sg spiete, kregi nie sg w stanie
same ,wskoczy¢” na swoje miejsce. Dlatego, aby odczu¢ wyrazne efekty, potrzeba czasem kilku
tygodni ¢wiczen.

O O O O

Metoda dr. Fukutsudzi moze optycznie sptaszczyé brzuch i wysmukli¢ sylwetke, ale nie
spowoduje utraty tkanki ttuszczowej wokot pasa. Aby naprawde schudngé i wyszczupli¢ brzuch
oraz talie, trzeba regularnie ¢wiczy¢ oraz stosowac niskokaloryczng diete.
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Zycze wszystkim systematyczno$ci i skuteczno$ci wiasnej praktyki tej terapii.

Gtowny instruktor Akademii



