Spokojra

zy dynamika moze by¢

spokojna ? Tak. Przypo-

mnijcie sobie Paristwo
wahadto starego zegara
- jednostajne tik-tak, tik-
-tak, tik-tak. W organizmie
ludzkim to bedzie: skurcz -
rozkurcz, skurcz - rozkurcz;
scisniecie - rozciggniecie,
scisniecie - rozciagniecie;
lewa - prawa, lewa — pra-
wa. Proponuje Paristwu taka
wtasnie Spokojng Dynamike,
ktéra ma szanse przywrdci¢
rownowage w Waszym or-
ganizmie, a pézniej utrzymac
ja i przyczynic sie do zmniej-
szenia dolegliwosci, moze
nawet do ich ustgpienia.
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kotatanie serca, ostabienie,
U jeszcze innych nadmierne
pobudzenie i mndstwo in-
nych dolegliwosci. Nie propo-
nuje Panstwu zmiany pracy,
zony, meza, domu, miejsca
zamieszkania, hobby itd.
Proponuje cos, co mozna za-
stosowac zawsze i wszedzie,
nieduzym kosztem i wysit-
kiem. Proponuje Spokojng
Dynamike. Czymze wiec jest
ta Spokojna Dynamika? To
taki specjalny, spokojny spa-
cer, spetniajacy trzy warunki:

Yy postawe piono-

Jest jednak jeszcze jeden
warunek skutecznosci Spo-
kojnej Dynamiki — trzeba to
robi¢ czesto — co 15 minut
osoby pracujagce w pozycji
statycznej albo pracujace fi-
zycznie z duzym przecigze-
niem. Kierowcom zalecam co
30 minut zatrzymanie sie na
1 minute Spokojnej Dynamiki.
Chodzmy z glowa
w chmurach

.Gtowa w chmurach ?” - niech
kazdy rozumie to jak chce,
aby to zrobit. Gtowa bedzie
w chmurach na pewno w sa-
natorium, na wczasach, na
dziatce za miastem, po prostu
gdzies dalej od codziennosci.

Jeszcze tylko pare stow
o tym, dlaczego ta Spokojna
Dynamika jest taka dobra,
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dla danego cztowieka, jego  majg swoich naczyn krwiono-  trzebne substancje. Podczas
dolegliwosci i stanu jego  $nych, czyli nie sg przez nie  bezruchu wszystkie tkanki
kregostupa. Te spokojne: bezposrednio odzywiane. Sg elastyczne w naszym ciele
Scisk i rozciagniecie struk- o chrzastki — w tym dyski po prostu nie zyja, wegetu-
tur elastycznych kregostupa  mjedzykregowe — wiezadta, Jja- Zdecydowana wiekszos¢
ustawiajg twarde i sztyw-  <cjegna, przyczepy miesnio-  nagtych dolegliwosci odkre-
ne kosci najlepiej jak moga. e Jak wiec one zyja? Zyja gostupowych pojawia sie po
Odiywianie kregoslupa  wiedy, gdy sie ruszaja, gdy ~ wszym okresie bezruchy,
sie odksztatcaja. Jak sie roz- ‘1 :tali"é’rzlszycr; tsizlms?fzesrim
gostupa i nie chodzi tu o dobre C'jgala B zas>:jsaéa subsi'ian.qe J,,musze sie roz(?chodzic'%/ b?// b%ll
i zdrowe odzywianie sie czto- ~ OGZYWCZE 2 QODIZE UKIWIO™ 7 oo b sie bad? ustapit”.
wieka. Otéz potowe krego-  NychKosci czy miesni, jak sie
stupa tworza tkanki, ktére nie  SCiskaja — wydalaja niepo

Druga rzecz to odzywienie kre-

Dynamicznym Spokojem
popraw jakos$é zycia

= Wiemy juz, ze najlepszym,
H e czesto jedynym sposobem na
niedolegajacy kregostup jest
Spokojna Dynamika. Dodam
jedynie, ze nie trzeba zmie-
niac pracy, domu, samochodu
ani stylu zycia, nawet matzon-
kow czy przyjaciot, najbliz-
szych — trzeba jedynie zawsze
i wszedzie stosowac Spokojna
Dynamike; krétko ale czesto,
Z usmiechem na twarzy, moz-
‘na w towarzystwie np. klien-
ta, szefa czy bliskiej osoby.
Trzeba po prostu to robi¢. Na-
Sze organizmy sg fantastycz-
ie zorganizowane, wspa-
iale potrafig poradzi¢ sobie
wiekszoscig dolegliwosdi,
otrafig by¢ zdrowe, tylko
ie trzeba im w tym prze-
zkadzac¢! Ruch, aktywnosc,
szczegolnosci zas Spokojna
ynamika - dadzg nam réw-
owage, dadzg nam zdrowie.

dr Mariusz Czarnecki
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