Wlodzimierz Lewin - bioenergoterapeuta, fizyk z wyksztalcenia, na podsta-
wie wieloletniej praktyki opracowal metode uzdrawiania calego organizmu
czlowieka, ze szczegolnym zwroceniem uwagi na uzyskanie prawidtowego
widzenia. Jest propagatorem leczenia wzroku bezoperacyjnie i autorem
skutecznej terapii wzroku. W ksiazce Uzdrow swoje cialo i popraw swdj swoj
wzrok Wlodzimierz Lewin przytacza m.in. nauki Paracelsusa: ,,Nie mozna
leczy¢ oczu, nie leczac uprzednio glowy, i nie sposob leczy¢ glowy, nie leczac
calego ciala”. Pyta tez, czy ,,ktokolwiek widzial prawdziwego jogina w oku-
larach? Absurdalno$¢ pytania jest oczywista. Prawdziwi jogini codziennie
wykonuja ¢wiczenia wplywajace na ogolne uzdrowienie organizmu i gimna-
styke oczu. I dlatego nie potrzebuja okularow”.

Pomoz sobie

Autor we wstepie podkresla, ze ksiazka ta nie
jest podrecznikiem z zakresu medycyny. Nalezy
ja traktowac jako jedna z drég poznania siebie

i wyjécia z niewiedzy. Adresowana jest do tych
0s06b, ktdre chca pomoc sobie same. A jak? To
proste...

UZDRAWIAJACY ZESTAW CWICZEN
Zachowanie elastycznosci kregostupa oznacza
zachowanie mlodo$ci i zdrowia. Stan kregostupa
odzwierciedla nie tylko stan zdrowia, ale i wiek,

a w przywroceniu zaburzonego wzroku odgry-
wa istotng role. Proponowany zestaw ¢wi Oczen
ukierunkowany jest na ogélne uzdrowienie
organizmu. Cwiczenia sg absolutnie bezpieczne.
Jednakze, jesli mieliscie jakie$ traumy kregostu-
pa albo operacje, w trakcie wykonywania tych
¢wiczen zachowajcie szczegdlng ostroznosc!
Cwiczenia sg bardzo proste i na pierwszy rzut
oka wydaja sie bardzo znane. Po ich przeczyta-
niu moze pojawic sie nutka zwatpienia. Jednak-
ze nie wyciagajcie pochopnych wnioskéw- to
tylko zewnetrzne podobiefistwo. Proponowane
¢wiczenia to zestaw skuteczny dla zachowania
i zwigkszenia elastycznosci kregostupa, pozwa-
lajacy przywroéci¢ mu jego normalne funkcje
i wykluczy¢ przyczyny licznych choréb krego-
stupa oraz organéw wewnetrznych. Uczyncie
z niego wlasng bron, a niespodzianki nie beda
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kazaly dlugo na siebie czekaé! Kregostup bardzo
szybko reaguje na uwage skierowang na nie-

go. Juz po kilku tygodniach ¢wiczen staje sie
elastyczny i ruchliwy. Jednoczesnie z przywro-
ceniem elastycznosci kregostupa wzmacniaja sie
migsnie grzbietu.

W trakcie wykonywania ¢wiczen cala uwaga
skierowana jest na ten odcinek kregostupa, gdzie
wykonywany jest ruch. Pozostale odcinki w miare
mozliwosci pozostaja nieruchome. Wszystkie
¢wiczenia winny by¢ wykonywane z ochota
i winny przynosi¢ zadowolenie. Mechaniczne ich
wykonywanie, tzn. ¢wiczenie dla ¢wiczenia - to
droga donikad. I jeszcze jedna rzecz — na poczat-
ku wszystkie ¢wiczenia wykonuje si¢ ostroznie.

CWICZENIA SZYI

Wykonywa¢ je mozna na siedzgco lub stojac.
Ramiona nieruchome, odcinki kregostupa lezace
ponizej réwniez nieruchome.

1. Bez silnych napig¢ ptynnie wykonujemy
sktony glowa w prawo i w lewo, nie unoszac
ramion. Staramy sie uszami dosiegna¢ ramion
- po 10-15 ruchéw w kazda strone.

2. Pochylamy glowe do przodu, dotykamy
podbrodkiem klatki piersiowej i nie odrywajac
go, ciggniemy w do! tak daleko, jak to mozliwe,
starajac sie dosiegna¢ pepka. Nastepnie odchyla-



my glowe do tylu, opieramy potylice na grzbiecie
i ciggniemy gtowe pionowo w dot, nie zmieniajac
pozycji glowy, wciggamy ja, jak w pancerzu.

Na poczatku czynimy to bez wysitku, po czym

z lekkim naprezeniem, po 10-15 razy w kazda
strong.

Nogi rozstawione na szeroko$¢ ramion - jesli
wykonujemy to ¢wiczenie stojac — rece uniesione
w gore, dlonie lekko zaci$niete w piesci. Zgina-
my i prostujemy rece w tokciach jakby$smy lekko
uderzali w sufit. 10-15 ruchéw.

4. Obroty glowy w prawo i w lewo. Lewa reka
uniesiona do gory, dton lekko zaci$nieta w pies¢.
Powoli odwracamy glowe w prawo do oporu,
po czym niewielkim wysitkiem staramy si¢
poglebi¢ obrét o kilka milimetréw. Jednoczesnie
zaczynamy lewa reka lekko uderzaé w sufit (5-6
ruchow). Zauwazcie, ze teraz gtowa odwrdcita
sie w prawo nieco dalej. A teraz, podnoszac
w gore prawa reke, wykonajcie to samo, odwra-
cajac glowe w lewo. Wykonac¢ 8-10 skretéw glowy
w kazda strone.

5. Powtdrzy¢ ¢wiczenie nr 3.

6. Ruchy okrezne glowa. W trakcie krecenia
glowa staramy sie polaczy¢ pierwsze i drugie ¢wi-
czenie: staramy sie uszami dotkna¢ ramion, poty-
licg — grzbietu, podbrédkiem - klatki piersiowe;.
Ruchy plynne, po 15 razy w kierunku zgodnym
z ruchem wskazéwek zegara i odwrotnym.

7. Powtérzy¢ ¢wiczenie nr 3.

CWICZENIA NA GORNO-PIERSIOWY
ODCINEK KREGOSLUPA (uczestniczy
tylko gdérna cze$¢ kregostupa)

8. Pochylamy glowe do przodu, podbrédkiem
siegamy klatki piersiowej i nie odrywajac, ciag-
niemy w kierunku pepka. Gérna czes$¢ kregostu-
pa powinna si¢ przy tym wygia¢ w tuk i w tym
momencie ciggniemy ramiona do przodu i do
siebie, odrobine sie naprezajac. Dloimi obejmu-
jemy fokcie, ramion nie unosimy. Nastepnie, nie
zatrzymujac sie, podnosimy gtowe do tytu, opie-
ramy na plecach. Ciggniemy ja w dot, a ramiona
do tytu i do siebie. Po 15 razy do przodu i do
tytu. Przy sktonie do przodu - wydech, do tytu
- wdech. Oddycha¢ swobodnie.

9. Unoszenie ramion do gory i opuszczanie
w dot. Kregostup wyprostowany, gtowa nie-
ruchoma. Opuszczajgc ramiona, ciggniemy
pionowo wzdluz tutowia rece i wkladamy w to
niewielki wysilek Nastepnie ciggniemy ramiona
w gore i kiedy pojawi sie odczucie, ze wyzej juz

nie mogg si¢ podnie$¢, doktadamy jeszcze troche
wysitku.

10. Ruchy okrezne ramionami. Po 15 razy do
przodu i odwrotnie, sekunda na jeden okrag.
Wyobrazcie sobie parowoz. Ramiona mental-
nie przeksztalémy w kota, opuszczone wzdtuz
tutowia rece wyprostowane i zaczynamy ruchy

Ci, ktorzy nie maja czasu na ¢wiczenia,
beda musieli znalez¢ czas na chorobe.
Hrabia Derby

stopniowo, nie spieszac si¢, rozszerzajac zakres
ruchu. Oddychamy réwno, bez wysitku.

11. Sklony w lewo i w prawo, rece opuszczone
pionowo wzdluz tutowia i przyciéniete do niego.
Przy sklonach starajcie si¢ czubkami palcow
dosiegnad stop, wyciagajac rece w d6t w miare
mozliwoéci. Do stép oczywidcie nie dosiggnie-
cie, ale osiagniecie pozadany efekt — kregostup
stanie si¢ bardziej elastyczny. Istota ¢wiczenia
polega na tym, ze kiedy rece nie odrywaja sie od
tutowia, zgina si¢ gorna cze$¢ kregostupa. Po
10-15 razy w kazda strone. W trakcie zginania
- wydech, a przy podnoszeniu - wdech.

12. Powtorzy¢ ¢wiczenie 8, ale tulowia doty-
kaja tylko dlonie, rece wyprostowane. Tutaj juz
uczestniczy w ruchu srodkowa cze$¢ kregostupa.

CWICZENIA NA SRODKOWA CZESC

KREGOSLUPA (odcinek piersiowy iledzwiowy)
13. Siadamy na taborecie albo na podlodze.

Rekoma trzymamy za siedzenie. Pochylamy
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glowe do przodu i ciagniemy w dol, starajac

sie nosem dosiegna¢ pepka. Wydech w czasie
sktonu do przodu i wdech w trakcie podnoszenia
glowy, prostujemy plecy catkowicie. Na kazdy
ruch po 5-6 sekund. 10-15 skfonéw bez wiek-
szych wysitkéw. Po czym wykonujemy skion

do tytu, jakby starajac sie potylica dosiegna¢
posladkéw. Kregostup przy tym wciggamy do
przodu i stopniowo kontynuujemy skton. 10-15
sklonow.

14. Obroty kregostupa wokot wlasnej osi. Cwi-
czenie wykonuje si¢ na siedzaco. Plecy i glowa
w jednej linii prostej. Skrecamy ramiona i glowe
w prawo do oporu. A teraz zaczyna si¢ zasad-
nicze ¢wiczenie. Kiedy ramiona s3 otwarte do
oporu, zaczynamy ruchy wahadlowe, z lekkim
wysitkiem starajac si¢ objac jeszcze kilka centy-
metréw w kazdym ruchu. Wykonac¢ 2 razy po 15
ruchéw. Nastepnie odwracamy si¢ w lewo i znéw
wykonujemy dwa razy po 15 ruchéw. Oddycha¢
swobodnie, nie wstrzymywac¢ oddechu. Jedna
sekunda na jeden ruch wahadlowy.

CWICZENIA DLA DOLNEJ CZESCI
KREGOSLEUPA (odcinek ledzwiowo-krzyzowy)

15. Cwiczenie wykonuje si¢ na stojaco, nogi
rozstawione na szerokos$¢ ramion. Opieramy pie-
$ci w okolicy nerek, tokcie z tylu maksymalnie
przyciagamy do siebie. Zaczynamy stopniowo
odchyla¢ sie do tylu. Na poczatku odchylamy
glowe, dalej stopniowo grzbiet, nie uginajac
kolan. Kiedy poczujecie, ze dalej wygiecie juz nie
jest mozliwe, zaczynacie zasadnicze ¢wiczenie:
nie prostujac si¢, wykonujemy ruchy wahadlowe
(jak przy kotysaniu) z zamiarem objecia jeszcze
kilka centymetréw - dwa razy po 15 ruchéw.

16. Sktony do przodu. Cwiczenie wykonuje sie
siedzgc na podlodze. Rece kladziemy na bokach
ud i wykonujemy skfony do prawego kolana,
do $rodka, do lewego kolana - po 10-15 ruchéw.
Starajcie si¢ dosiegnaé nosem swobodnie swoich
kolan. Jak zawsze, kiedy przy skionie kregostup
dalej juz nie pozwala si¢ pochyli¢, dokladamy
odrobing wysitku i obejmujemy jeszcze kilka
centymetréw. Nie denerwujcie sie jesli, jesli wasz
nos zatrzymuje sie bardzo daleko od kolan i nie
zechce i$¢ dalej. Z czasem bedzie to mozliwe.

17. Sklony do tytu z uniesionymi rekoma.
Cwiczenie wykonuje sie stojac, nogi na szerokoéé
ramion, oddech swobodny. Obcigzenie przewi-
dziane jest na caly kregostup. Podnosimy rece
do gory, palce zamykamy w zamek i nie zginajac

32

kolan, zaczynamy ruch. Kiedy kregostup dalej
juz nie chce si¢ wygia¢, znowu dokladamy wysil-
ku i wykonujemy ruchy wahadlowe. Dwa razy
po 15 ruchéw wahadtowych.

18. Skfony w lewo i w prawo z podniesionymi
rekoma. Nogi i ramiona na jednej linii. Wykonuje
si¢ jak ¢wiczenie 16. Dwa razy po 15 ruchéw wa-
hadlowych w kazda strone. Oddech swobodny.

19. Nogi na szerokos¢ ramion. Obroty do tylu,
w prawo, po czym w lewo. Starajcie sie zobaczy¢
boczna powierzchnie stopy po przeciwlegtej
stronie.

20. Cwiczenie na zwiekszenie elastycznosci
ruchu kregostupa wokol wlasnej osi. Wyobraz-
cie sobie, ze odwrociwszy sie do tyltu, chcecie
zobaczy¢ wlasne piety. Prawg piete znad lewego
ramienia, w tyl, nie przemieszczajac nog, a lewa
- znad prawego ramienia. Dla lepszego ogladu
mozna odrobine wygiac sie do tytu, po obrocie
zaczyna si¢ zasadnicze ¢wiczenie - odwréciwszy
sie do tylu, znad lewego ramienia zaczynacie
ruchy wahadlowe, azeby zobaczy¢ prawa noge
z zewnetrznej strony i z tylu. Znad prawego ra-
mienia — lewg noge. Dwa obroty w kazda strone
po 15 ruchéw. Oddech swobodny.

21. Sktony do przodu. Cwiczenie wykonuje si¢
siedzac na dywaniku. Nogi odwiedzione na boki.
Dlonie polozy¢ na klatce piersiowej i wykona¢
maksymalny sklon do lewej, prawej nogi, do
srodka, w trakcie wydechu. Prawym ramieniem
siggamy prawego kolana 10 razy, lewym - lewego
kolana. Potem do przodu, do potogi obu ramio-
nami. Ramiona przy skfonach maksymalnie skre-
cone. Z czasem postarajcie sie dosiegna¢ kolan
grzbietem. Nie naprezajcie sie przy tym mocno.

22. A teraz to samo ¢wiczenie, tylko ramie-
niem starajcie sie dosiegnac palcow nog.

23. Odpocznijcie i wykonajcie dowolne ¢wicze-
nie na stawy rak i nég. Cwiczenia na zwiekszenie
elastyczno$ci kregostupa zakonczone. Jeszcze raz
przypominamy, ze wszystkie ¢wiczenia trzeba
wykonywac z radoscia, z mitoscig do kazdej ko-
steczki - i wowczas sukces gwarantowany.

Po opanowaniu tego zestawu ¢wiczen mozna
dodac¢ do niego inne ¢wiczenia, kierujac si¢
swym samopoczuciem i intuicja. Dobry wy-
bér starozytnych metod leczenia i profilaktyki
grzbietu zebral znany w kraju uzdrowiciel ludo-
wy A. Lewszynow. Zastuguja na uwage ¢wicze-
nia na uzdrowienie kregostupa amerykanskiego
fizjoterapeuty Paula Bragga.

Oprac. Lus



