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POSTEPOWANIE TERAPEUTYCZNE
W LECZENIU DOLEGLIWOSCI BOLOWYCH
DOLNEJ CZESCI PLECOW - CZESG I

— PRZYKLADOWY PROGRAM TRENINGOWY

Therapeutic treatment for lower back pain treatment — Part [l — Exemplary training program.
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program treningu kontroli
motorycznej, przyktady cwiczeri.
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Streszczenie

Trzecia cze$¢ opracowania zawiera
szczegOtowy program rehabilitacji kon-
troli niekontrolowanego ruchu zgiecia
odcinka ledZwiowego kregoshupa z za-
stosowaniem koncepcji Kinetic Control.
Opisano konkretne zadania ruchowe,
ilo§¢ serii i powtdrzen oraz orientacyjny
czas i czestotliwos¢ treningu. Niektore
¢wiczenia oraz zalecemia mozna za-
stosowa¢ w terapii osob cierpiacych
na dolegliwosci bolowe gtéwnie dolnej
czeSci plecow i nie tylko.

Summary

The third part of the study includes
a detailed rehabilitation program for the
control of uncontrolled spinal lumbar
flexion movement using the Kinetic
Control concept. Describes specific

motion tasks, series and repetition

scans, and an indicative time and
frequency of training. Some exercises
and recommendations can be used in the
therapy of people suffering from pain

mainly lower back and more.

Zaprezentowany ponizej przyktadowy
program, nazywany treningiem kontroli
motorycznej, moze by¢ stosowany przed
gléwna aktywnoScia fizyczna na poziomie
poczatkujacym oraz zaawansowanym/
mistrzowskim.

Program treningowy zawiera tylko
nieliczne metody ruchowe, ktdre stosuje
sie podczas rozgrzewki, ktéra ma miejsce
na poczatku treningu, a ktérej celem jest
rozgrzanie ciata, czyli podwyzszenie jego
temperatury, aby osoba mogla poczué
delikatne ciepto przed dana aktywno$cia
fizyczna. Zaprezentowanie wszystkich
pozycjiiruchéw w trakcie treningu nie jest
mozliwe ze wzgledu na to, ze trening jest
dopasowywany indywidualnie, zgodnie
z potrzebami osoby go wykonujacej, jej
budowa anatomiczna, mozliwo$ciami,
wytrenowaniem.

Do pelnego, a nawet czeSciowego
uzyskania prawidlowej biomechaniki
kompleksu ledZwiowo-miednicznego
potrzebny jest czas. Konsekwentne
podejscie do ponizszych zadan ruchowych
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umozliwia osiagniecie upragnionych
rezultatdw. Zaleca si¢ je stosowal przed
czescia gléwna treningu niezaleznie od jego
rodzaju. Moga one by¢ wykorzystywane
przed treningiem charakterystycznym dla
sportéw sylwetkowych, przed treningiem
do sztuk walki, przed bieganiem, kolar-
stwem, a nawet przed zajeciami fitness, czy
tez przed gimnastyka w warunkach
domowych itp. Pokazane ponizej ¢wiczenia
maja na celu przygotowa¢ cialo i umyst
¢wiczacego do dalszego treningu. Dzieki
zapamigtaniu wzorc6w utrzymania wila-
Sciwej pozycji ciala oraz odpowiedniemu
pobudzeniu aparatu ruchu wplywa sie
korzystnie na uktad nerwowy oraz zmniej-
sza si¢ ryzyko wystapienia kontuzji.

Cwiczenie 1. Cwiczenie rozciagajace
gtdwnie mies$nie zginacze miednicy,
przedstawione w trzech pozycjach
(A,B,C) przy ustalonej miednicy.
Pierwsza pozycja w kleku umozliwia
ustalenie kompleksu ledZwiowo-mied-
nicznego w prawidlowej pozycji — nalezy
wciagna¢ brzuch i maksymalnie Scisnac
poSladki oraz ustawi¢ miednice bardziej
w tylopochyleniu. Pozycje A nalezy
trzymac przez 30 sekund.

Nastepnie ¢wiczacy przechodzi do
kleku na jedna noge, trzymajac calty czas

wywolane wczes$niej napiecie mie$ni
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Fot.1. Pozycja A ¢wiczenia 1 (archiwum wiasne, 2018)
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Fot.2. Pozycja B ¢wiczenia 1 (archiwum wiasne, 2018)
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Fot.3. Pozycja C ¢wiczenia 1 (archiwum wiasne autorki, 2018)

brzucha i pos$ladkéw oraz wilasciwe
ustawienie bioder. Podczas pozycji B
¢wiczacy opuszcza biodro w kierunku
podioza na tyle, na ile jest w stanie
utrzymac ustalona pozycje miednicy
w trakcie ruchu. Nalezy pamieta¢ o oddy-
chaniu i wraz z wydechem zwiekszaé
regularnie (tj. z dnia na dzien, a nie
z sekundy na sekunde) mozliwoSci
ruchowe w stawie biodrowym. Przyjeta
pozycje nalezy trzymaj 30 sekund do
1 minuty.

Nastepnie ¢wiczacy przechodzi do po-
zycji C. Nalezy wyprostowaé staw
kolanowy nogi tylnej, opuszczajac caly czas
biodro w dét w zaleznosci od aktualnych
mozliwosci oraz trzymac noge z przodu
tak, aby udo i podudzie nogi przedniej
tworzyly kat prosty. Pozycje koficowa (jak
na fot. 3) nalezy przytrzymac do 1 minuty
i powtdrzy¢ to samo na druga noge.
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Cwiczenie 2. Stuzy rozluznieniu
migsnia gruszkowatego (fot.4) oraz mie$ni
bocznej czeSci uda (fot.5) za pomoca
pileczki oraz roller’a.

Pomocne jest utrzymanie prawidlowej
postawy ciala w szczegdélnosSci miednicy
podczas rolowania w pozycji bocznej.
Przed przystapieniem do ¢wiczenia nalezy
wciagna¢ brzuch, Scisnaé¢ poSladki
i ustawi¢ wlasciwa pozycje miednicy.
Kolejne zadania ruchowe nalezy wy-
konywa¢ powoli i z wyczuciem. Najpierw
nalezy gleboko polozyé sie/usiasé
na przybér, aby umozliwi¢ glebokie
rozluZnienie. Na poczatku mozna poczuc
lekki dyskomfort, nie mniej jednak nalezy
przyjeta pozycje przytrzymaé pare sekund
dopdki cialo wstepnie si¢ przyzwyczai.
Nastepnie zaczyna sie ,,masowac” od gory
do dotu koniczyne dolna, trzymajac dtuzej

w miejscach najwiekszego dyskomfortu.

Nigdy nie nalezy si¢ cofal - zjezdzajac
stopniowo w dét nalezy dojs¢ do stawu
kolanowego i dopiero wréci¢ watkiem
do géry. W trakcie wykonywanego rolo-
wania nalezy omija¢ wyrosla kostne.

W przypadku rozluZniania posladka
z uzyciem piteczki mozna ,masowac”
na boki. Rolowanie piteczka trwa od 1
minuty nawet do 3-5 minut w zaleznoSci
od indywidualnego zapotrzebowania
iproblemu. Watkiem zaleca si¢ wykonanie
15-20 ruchéw, przy czym ruch od géry do
dotu i z powrotem liczony jest jako jeden
ruch lub rolowanie boku uda przez okoto
1-2 minuty.

Cwiczenie 3. Stuzy do aktywacji
mie$nia poprzecznego brzucha. Zaczyna
si¢ ono od zlokalizowania tego migSnia
(fot. 6) w okolicy pachwin i kolcow
biodrowych przednich gérnych oraz
na wyczuciu delikatnego skurczu pod
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opuszkami palcow w trakcie wydechu
i proby przyblizenia spojenia lonowego
do pepka. Nalezy w tym miejscu pa-
mietaé, ze u kazdego mozna w rézny
spos6b wyczué skurcz tych miesni.
Zazwyczaj mozna zlokalizowaé migsiefi
poprzeczny brzucha w okolicy kolcow
biodrowych przednich gérnych. Nalezy
zwrdci¢ uwage na to, ze jest to migsiefl
zaliczany do grupy mies$ni glebokich,
stabilizujacych, czyli w duzej mierze
wplywa na ,przytrzymanie” od S§rodka

zawartoSci jamy brzusznej. Im lepsza

kondycja mig$nia poprzecznego brzucha,

K
tym bardziej przeklada sie na wyglad
sylwetki. Prawidlowe opracowywanie
tego mieSnia wplywa tez na uzyskanie
plaskiego i jedrnego brzucha.

Cwiczenie zaczyna sie od wznosu
w przéd (fot. 7) , a nastepnie przechodzi
si¢ do delikatnego skretu do boku na tyle,
aby utrzymac¢ nieruchomo pozycje ramion
i barkéw oraz wladciwa ustalona pozycje
miednicy (fot. 8). Na poczatek wykonuje
sic do 8 powtdérzefi na strone, a wraz
z progresja umiejetnosci mozna zwiekszy¢
do 15-20 powtdrzen. Liczba powtdrzefi
to 1-2 serie, a dochodzac do 4-5 serii
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mozna traktowac to juz jako ¢wiczenie do
czeSci gtdwnej treningu na miednie
brzucha.

Cwiczenie 4. Shizy do aktywizacji
mig$nia wielodzielnego. Polega na wy-
czuciu delikatnego skurczu mie$nia pod
opuszkami palcéw miedzy kregoshupem,
a prostownikami grzbietu. Cwiczacy
przyjmuje pozycje taka, jak na fot.9
i podejmuje prébe przyblizenia wierz-
chotka kosci krzyzowej do wyrostkow
kolczystych kregéw ledZwiowych. Fot. 10
pokazuje ulozenie palcow dloni do

éwiczenia.

Fot. 4. RozluZnienie mig$nia gruszkowatego za pomoca piteczki (archiwum wiasne, 2018)
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Fot. 5. Rozluznienie migsni bocznej czeSci uda za pomoca roller’a (archiwum wiasne, 2018)

Fot. 6. Lokalizacja mie$nia poprzecznego hrzucha (archiwum wiasne, 2018)
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Fot. 7. Wznos w przéd (archiwum wiasne, 2018)

Cwiczenie 5. Ponizej zostaly przed-
stawione pozycje ruchowe na mig$nie
brzucha z wykorzystaniem wtasnego
cigzaru ciala rycina (fot.11) oraz przy
uzyciu przyrzadow (fot.12).

Bardzo waznym jest aby przed
przystapieniem do zadania ustawié
miednice w prawidlowej i napietej
pozycji, czyli brzuch wciagniety i lekko
SciSniete poSladki. W trakcie unoszenia
tulowia nad podtoga maksymalnie na-
lezy wcisnaé cala stope w podloze i jesz-
cze bardziej napia¢ migénie brzucha,
»zasysajac” pepek w kierunku krego-
stupa. Wykonuje si¢ od 8 do 15 powtérzen
po 2 do 4 serii w zaleznosci od kondycji
mied$ni brzucha oraz od utrzymania
odpowiedniej postawy.

Jezeli to ¢wiczenie jest juz dobrze
opanowane mozna przej$¢ do nastepnego
ruchu przy uzyciu bosu, badz pikki.
Metodyka w tym ¢wiczeniu jest taka sama,

jak w ¢éwiczeniu z wlasnym ciezarem

KI:

ciala. Najwazniejsze sa utrzymanie
prawidlowej postawy ciata oraz wykony-
wanie takiego zakresu ruchu i takiej ilosci
powtoérzen oraz serii, na ile éwiczacy jest
w stanie dopilnowac techniki.

Cwiczenie 6. Stuzy do opracowania
miesni skosnych brzucha. Waznym jest
dopilnowanie utrzymania prawidlowej
postawy miednicy podczas ruchu, czyli
trzymania przez ¢wiczacego w jednej linii
i na jednym poziomie obu kolcoéw
biodrowych przednich gérnych. Zaczyna
si¢ od uniesienia lopatki nad podtoge,
a nastepnie przechodzi si¢ do lekkiego
skretu tulowia, dlonia wyciagnietej reki
podazajac do przeciwlegtego kolana.
Najlepiej wykonywa¢ 8-20 powtdrzen
na kazda strone. Sugestia ta dotyczy
réwniez iloSci wykonywanych serii.

Cwiczenie 7. Jest propozycja ¢wiczenia
na miesnie poSladkowe. Pierwsza pozycje
mozna takze wykonywaé przy uzyciu

gumy nad kolana pod warunkiem,
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ze C¢wiczenie z wlasnym ciezarem ciata
wykonywane jest bezblednie. Dodatko-
wy opOr bedzie progresja postepowania
treningowego. Jesli przy zadaniu ruchowym
z wlasnym ciezarem ciata (fot.14) ¢wiczacy
czuje posladki i trzyma neutralna lordoze
ledZwiowa, mozna przej$¢ do bardziej
zaawansowanych ¢wiczefl przy uzyciu
gumy (fot.15), albo sztangi (fot.16).
Cwiczenie z obciazeniem zewnetrznym
wzmacnia mig¢S$nie po§ladkowe oraz
wymusza ustawienie miednicy w neutralny
sposéb. Polega na silnym S$ci$nieciu
posladkéw w trakcie unoszenia miednicy
z oparciem kregostupa piersiowego
o laweczke lub w pozycji lezacej na
plecach. Zwigkszajac obciazenie, nalezy
zredukowaé ilo§¢ powtérzen, np. jesli
zastosuje si¢ w czterech kolejnych seriach
obciazenie 20kg, 40kg, 50kg i 60kg, to
ilo§¢ powtérzerr wynosi 20, 15, 10 i 5
ruchéw. Nalezy wykona¢ od 5-10 do 20
powtérzen, maksymalnie od 2 do 4 serii
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Fot. 8. Delikatny skret do hoku (archiwum wiasne, 2018)

www.kif.info.pl




[ J
Physiotherapy Review -
KI “

Krajowa Izba
Fizjoterapeutow -

Fot. 9. Pozycja do éwiczenia 4 (archiwum wtasne, 2018)
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Fot. 10. Utozenie palcow dioni do éwiczenia 4 (archiwum wiasne, 2018)

Fot. 11. Pozycje ruchowe na migSnie brzucha z wykorzystaniem wiasnego ciezaru ciata (archiwum wiasne, 2018)
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Fot. 12. Pozycje ruchowe na migsnie brzucha z wykorzystaniem przyrzadéw A) pitka B) bos (archiwum wiasne, 2018)

www.kif.info.pl



(]
K I - Physiotherapy Review
@ Krajowa Izba
Fizjoterapeutéw

Fot. 13. Technika wykonania éwiczenia 6 (archiwum wtasne, 2018)
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Fot. 14. Technika wykonania éwiczenia 7 z wykorzystaniem wiasnego ciezaru ciata (archiwum wiasne, 2018)

bez wzgledu na to, co do wykonania tego
¢wiczenia jest uzyte.

Cwiczenie 8. Cwiczac nalezy pa-
mietaé, aby zachowaé réwnowage, czyli
jezeli wzmacnia si¢ mie$nie, to takze
powinno sie dba¢ o ich rozciaganie
i rozluZnianie. Zamieszczona ponizej
fotografia pokazuje ¢wiczenie na roz-
ciaganie gléwnie mie$ni poSladkowych
imigé$nia gruszkowatego.

W trakcie tego ¢wiczenia nalezy
trzymac przednia noge pod katem prostym

i opuszczal przeciwlegle biodro w dot
w zaleznoSci od aktualnych mozliwosci
¢wiczacego. Dla os6b rozciagnietych
mozna doda¢ docis$niecie przedramienia po
stronie dociskajacego biodra. Na przyktad
jesli prawa noga ¢wiczacego jest z przodu
to opuszcza on lewe biodro na tyle, na ile
jest w stanie. Jezeli ¢wiczacy jest osoba
rozciagnieta, to jej biodra beda bardzo
nisko nad podtoga, jak na zamieszczonych
fotografiach. Pozycje ¢wiczeniowa nalezy
trzymac okoto 1 minuty na strone.

Cwiczenie 9. Jest to ¢wiczenie roz-
ciagajace miesiefi biodrowo-ledZwiowy
oraz innych mie$ni, ktére w duzej mierze
odpowiadaja za zgiecie stawu biodro-
wego. Przedstawione ustawienie pomaga
na glebokie i dokladne rozciagniecie
mie$ni zginaczy miednicy.

Podczas zaproponowanego ¢wiczenia
nalezy trzymaé naprezony poSladek
(posladek musi by¢ $cisniety). Kolano tylnej
nogi maksymalnie nalezy przyblizy¢ do
Sciany, aby cze$¢ ciata bezpoSrednio stykata
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sie z przedmiotem. Jest to zadanie ruchowe
zalecane dla osdéb, ktére posiadaja juz
pewny poziom rozciagniecia. Cwiczenie
nalezy wykonywac na tyle, na ile pozwala
cialo ¢wiczacego, aktualny jego stan
zdrowia i obecne umiejetnosci. Pozycje
¢wiczeniowa nalezy trzymaj okoto 1 minuty
na strone. Dla os6b poczatkujacych
éwiczenie to przyjmuje wersje opisana
w ¢wiczeniu 1.

Cwiczenie 10. Dedykowane jest

wzmacnianiu zginaczy miednicy. Jest to

www.kif.info.pl

Fot. 15. Technika wykonania éwiczenia 7 z wykorzystaniem gumy (archiwum wiasne, 2018)
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bardzo wazne, poniewaz grupa tych mig$ni
odpowiada za biomechanike stawu
biodrowego, kontroluje takze utozenie
glowy kosci udowej w trakcie zgiecia. Do
grupy zginaczy stawu biodrowego zalicza
si¢ m.in. miesien biodrowo-ledzwiowy
(takze stabilizuje kregostup ledzwiowy
i jest odpowiedzialny za utrzymanie
lordozy ledZwiowej), migsiefi prosty uda,
naprezacz powiezi szerokiej, jak réwniez
miesierl krawiecki, smukly i przywodziciel
wielki (wspomagaja ruch zgiecia stawu

Physiotherapy Review

biodrowego). Posiadanie przynajmniej

optymalnej wydolnoSci wymienionych
miesni jest gwarancja lepszej sprawnosci.
Prawidlowa biomechanika stawu biodro-
wego umozliwia lepsze poruszanie sie,
poniewaz jest to jeden z gléwnych stawoéw
w ciele czlowieka, ktéry przyjmuje
najwieksze obciazenia i moze wygenero-
waé najwieksza site. Dlatego bardzo istotne
jest dbanie rdwniez o wzmacnianie mig$ni
zginajacych miednice. Zaproponowane
¢wiczenie to jedna z wielu propozycji na
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Fot. 16. Technika wykonania ¢wiczenia 7 z wykorzystaniem sztangi (archiwum wiasne, 2018)

www.kif.info.pl




°
K I - Physiotherapy Review
@ Krajowa Izba
Fizjoterapeutéw

N

Fot. 17. Rozciaganie miesni posladkowych i mig$nia gruszkowatego A) z hoku B) z przodu (archiwum wiasne, 2018)

i
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Fot. 18. Technika wykonania ¢wiczenia 9 (archiwum wiasne, 2018)

wzmacnianie zginaczy, pozwala zmniej-
szy¢ dysbalans miesniowy w ciele wy-
wolany bélem, stanem zapalnym i/lub
nieprawidlowym wzorcem ruchowym,
badZ przyjmowaniem nieodpowiedniej
postawy ciafa.

Nalezy ustawié si¢ tak, jak zaprezen-
towano na fotografii - podparcie na przed-
ramionach, klatka piersiowa jest oparta

o0 noge zgieta z przodu. Waznym jest, aby
w trakcie ruchu tutéw caly czas przylegat
do nogi przedniej. Noge tylna trzyma sie
nad podlozem tyle, ile ¢wiczacy jest
aktualnie w stanie utrzymac, dochodzac
do przytrzymania pozycji przez okoto 30
sekund na strone.

Jezeli ¢wiczacy jest zdolny wykonaé

to zadanie ruchowe, to w poOZniejszym

postepowaniu mozna dodaé¢ delikatne
i z pelna kontrola wymachy tylna noga.
W trakcie wymachu noga tylna musi by¢
wyprostowana w stawie kolanowym i
klata piersiowa przylega do nogi
przedniej. Gdy noga jest u gory, to dopina
si¢ poSladek. Zalecane jest wykonanie od
8 do 15 powtdrzen na noge. W przypadku
probleméw z wykonaniem tego ¢wiczenia
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Fot. 20. Rozluznianie i rozciaganie migsnia najszerszego grzbietu i migsnia czworohocznego
ledzwi z wykorzystaniem drabinki (archiwum wiasne, 2018)
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zaleca sie kontakt z wykwalifikowanym
tre-nerem, badz fizjoterapeuta.

Cwiczenie 11. Migsien najszerszy
grzbietu i miesiefi czworoboczny ledzwi
ze wzgledu na swoje przyczepy i funkcje,
jakie pelia, wymagaja takze dokladnego
opracowania. Jest to wazne w przypadku
0s6b z dolegliwosciami bélowymi dolnej
czesci plecodw, badZ odczuwajacych jakikol-
wiek dyskomfort z powodu siedzacego trybu
zycia, wykonywanej pracy zawodowej,
nieprawidlowego wzorca ruchowego,
nieodpowiedniej postawy ciala itp. Ponizej
zostaly podane dwa przyklady pozyciji, ktére
wplywaja rozluzniajaco i rozciagajaco.

Pierwsze ¢wiczenie (fot. 20) wymaga
ustawienia pozycji miednicy w prawidtowy
spos6b, czyli pozycji przypominajacej
bardziej tytopochylenie. Nalezy ugia¢ lekko
noge przeciwna do boku, ktéry jest
rozciagany, np. jeSli wydluzany jest prawy
bok, to nalezy delikatnie ugia¢ lewa noge.
Bardzo waznym jest aby zebra ,nie
odstawaly” - zebra musza by¢ ,,przyklejone”
i napiete mie$nie brzucha. Pozycje nalezy
trzymac¢ od 30 sekund do 1 minuty na strong
i powtérzy¢ z zachowaniem prawidlowej
sylwetki, w szczeg6Inosci miednicy.

Pozycje pokazana na fotografii 21
mozna trzyma¢ nawet przez kilka minut

w zalezno$ci od indywidualnych preferencji
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Fot. 21. Rozluznianie i rozciaganie mig$nia najszerszego grzhietu i mig$nia czworobocznego ledZwi z wykorzystaniem tézka ruchomego
(archiwum wiasne, 2018)

www.kif.info.pl




KI=

Krajowa Izba
Fizjoterapeutéw

Physiotherapy Review

Fot. 22. Technika wykonania ¢wiczenia 12 (archiwum wiasne, 2018)

i potrzeb. Im mocniejszy bol, tym dhuzej
nalezy przytrzymaé pozycje w lezeniu
na brzuchu, trzymajac sie brzegéw
kozetki/t6zka/box’u, ze swobodnie
Zwisajacymi nogami.

Cwiczenie 12. Shizy rozluZnieniu
mies$ni obreczy koniczyny dolnej i wy-
korzystuje poizometryczna relaksacje
miesni (PIR).

Polega na tym, ze pacjent przyjmuje
pozycje taka, jak na fotografii 22.
Jednoczes$nie naciska kolanem i stopa na
swoje dlonie, a dlonie przeciwdzialaja
temu naciskowi. Takie napiecie nalezy
trzyma¢ przez okoto 5 sekund z 3 se-
kundowa przerwa i powtarza¢ od 3 do 5
razy, kilka razy dziennie. Ilo$¢ powtérzen
zalezy od stanu pacjenta, zaleca si¢ jednak,
aby w zaostrzonej fazie dolegliwoS$ci
wykonywac je wiecej razy niz w poZniej-
szych etapach choroby.

Podsumowanie. Autorka tego artykutu

jest z wyksztalcenia trenerka i pracujac
wiele lat na silowni, wspolpracujac
z dzie¢mi i innymi trenujacymi. Stosujac
przedstawione zadania ¢wiczeniowe,
zauwazyla wysoka skuteczno$¢ takiego
dziatania nie tylko w odniesieniu do os6b,
ktore juz doznaly kontuzji, badZ borykaja
si¢ z silnym bélem. Proponowane zadania
¢wiczeniowe sa jak najbardziej zalecane
dla oséb, ktére w ogdlne nie miaty
stycznoS$ci z zadna aktywno$cia fizyczna
i nie odczuwaja bodlu, trenuja tylko
hobbistycznie. Proponowane sa réwniez
osobom pracujacym w pozycji stojacej,
siedzacej po kilka godzin dziennie,
wykonujacym ciezkie prace fizyczne
(jak np. roztadowanie towaréw), a nawet
sportowcom pragnacym podnie$¢ swoje
umiejetnosci na wyzszy poziom.

Nie oznacza to, ze zaprezentowane
propozycje postepowania w celu zwal-
czenia dolegliwosci bdélowych dolnej

czes$ci plecow oraz poprawy aktualnych
wynikéw sportowych i/lub polepszenia
jakosci sylwetki sa najlepsze. Kazdy moze
wybraé¢ co§ dla siebie. Zaleta propono-
wanej koncepcji jest jej uniwersalno$¢,
powszechno§¢ (dostepna dla kazdego
niezaleznie od celu) oraz prostota. Wazne
jest odpowiednie zrozumienie koncepcji,
nabranie pokory, cierpliwos$¢ i determi-
nacja, a takze prawidlowe postepowanie
zgodnie z zaleceniami.

Mozna tez samemu oceni¢ warto§¢
tych éwiczen po wykonywaniu wszystkich
powyzszych ¢wiczen przez okoto 14-30
dni, oceniajac efekty, jakie odczuwa po
tym czasie ¢wiczacy i pamigtajac, ze ocena
ta jest zawsze ocena subiektywna. Nie-
watpliwie system wymaga monitorowania
jego skutecznos$ci w odleglych jednostkach
czasowych. Takie tez zadanie bedzie przez
autorke realizowane i w péZniejszym

okresie opisane.
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