Klawiterapia w odreagowaniu nerwowym - Ferdynand BARBASIEWICZ

CWICZENIA GIMNASTYCZNE

Odciazenie ruchowe, udraznianie, odtrucie uktadu nerwowego a takze przekrwienie
jego otoczenia morfologicznego, jako warunek remisji zdrowia.
Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywacé w “pozycji parterowej“, w dresach
na kocu 1 przy otwartym oknie, rano 1 wieczorem.

CWICZENIE I: kladziemy sie na plecach, nogi
ugicte w kolanach, stopy oparte o podtoze. Ramiona
‘ i:} w bok ugiete w tokciach. Prawe rami¢ w rotacji {:} |
s zewnetrznej, lewe w rotacji wewnetrznej. Glowa !
’ skrecona w kierunku ramienia lewego, kolana ‘

W prawo. Zmiana pozycji “pajacyk® w tempie
300 razy w ciggu 10 minut. Po 6 miesigcach ¢wiczen
1los¢ powtorzen mozna zmniejszy¢ do 250,
po roku do 200 w czasie 7 minut, liczac skret glowy
tylko w 1 strong.

CWICZENIE II: kigk podparty, plecy wkleste. Przejscie do siadu na pietach,
powtarzamy w tempie 30 razy w czasie 2 minut.
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3 CWICZENIE III: lezymy na plecach, nogi wyprostowane, ramiona wyprostowane
nad glowa. Przejsécie do lezenia skulonego w tempie 50 razy w czasie 1 minuty.
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m CWICZENIE IV: lezymy na plecach, kolana ugiete, stopy oparte o podtoze.
“Falowanie krggostupa“ z jednoczesnymi skretami gtowy w tempie 150 razy,

liczac skret glowy w jedng strone, w czasie 2,5 minuty.
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Na zakonczenie nalezy powtérzy¢ 30 razy CWICZENIE I w czasie 1 minuty.
Utrzymujemy swobodny oddech, wdychajac nosem 1 wypuszczajac powietrze ustami.

UWAGA! Osoby starsze o ograniczonej wydolnos$ci uktadu krazenia,
powinny przed snem wykonywac¢ tylko ¢wiczenia I1 IV.

Medycyna naturalna w profilaktyce zdrowotnej



