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Czym fizjoterapeuta moze si€ podzieli¢ sie ze stuchaczami

Akademii Naturalnego Zycia

Zapraszamy na cykl wyktadéw, w trakcie ktérych uczestnicy zdobedg praktyczng
wiedze z zakresu wspotczesnej fizjoterapii i naturalnych form ruchu.

Stuchacze zrozumiejg swoje ciato, jego mechanike, potrzeby oraz sposoby
regeneracji.

Wyktady nauczg, jak budowa¢ sprawnosg, site i mobilnoS¢ w sposdb
bezpieczny, zréwnowazony i dopasowany do codziennego zycia.

Ruch, oddech, Swiadomos¢ ciata i profilaktyka mogg realnie poprawiaC
zdrowie, samopoczucie i jako$¢ zycia na kazdym etapie zycia.

Program wyktadow :
1. Naturalny ruch — fundament zdrowego zycia

Odkryj, jak codzienna, swobodna aktywno$¢ wplywa na Twoje ciato bardziej niz
treningi na sitowni.

Poznasz zasady ruchu, ktére wspodtgrajg z biologig cztowieka. Dowiesz sie jak
wracaC do naturalnych wzorcow, dzieki ktérym ciato pracuje lekko i bez bélu.

2. Zdrowy kregostup w naturalnym ruchu i postawa ciata

Postawa i ruch to ptynna praca miesni i powiezi. Nauczysz sie rozpoznawaC
przecigzenia powstajgce podczas siedzenia i pracy przy komputerze.

Dowiesz sig, jak minimalizowa¢ bél i dyskomfort, korzystajgc z naturalnych
mechanizmow stabilizacji ciata.

Przekonasz sie, ze ruch karmi tkanki. Nauczysz sie, jak wprowadzi€C mate
zmiany, ktére przyniosg komfort kazdego dnia.

3. Oddychanie — najprostszy sposob na regulacje zdrowia



W tym wyktadzie poruszymy temat jak oddech wptywa na stres, postawe,
krazenie i jakoSC regeneracji. Poznasz proste techniki, ktére bedziesz mogt
zastosowac tak naprawde wszedzie. Odkryjesz, jak oddech przywraca spokdj i
site od Srodka.

4. Ciato odporne na stres — regulacja uktadu nerwowego ruchem

Porozmawiamy o tym jak ruch moze stacC sie Twoim najskuteczniejszym
narzedziem w walce ze stresem. Poznasz proste techniki, ktére uspokajajg uktad
nerwowy i przywracajg poczucie wewnetrznego balansu.

Zrozumiesz, dlaczego ciato i emocje sg ze sobg nierozerwalnie potgczone i jak
wykorzysta¢ to w praktyce.

5. Masaz i automasaz w domu

Poznasz bezpieczne techniki pracy z tkankami miekkimi, ktére mozesz stosowacC
samodzielnie. Dowiesz sie, kiedy uzywac rolki, pitki, a kiedy wystarczg dtonie.
Nauczysz sie prostych rytuatéw zmniejszajgcych napiecie kazdego dnia.

6. Stopy — nasza podstawa, o ktdorej zapomnieliSmy

Twoje stopy to sprezyny, stabilizatory i sensory w jednym. Dowiesz sig, jak ich
kondycja wptywa na kolana, biodra i kregostup. Nauczysz sie prostych Cwiczen,
ktdre przywracajg ich naturalng funkcje.

7. Naturalny chéd - jak chodzi€, aby odcigzy¢ stawy

Chdéd moze byC terapig — pod warunkiem, Ze wykonujemy go wiaSciwie.
Odkryjesz, jak pracowaC stopami, biodrami i tutowiem, aby krok byt lekki i
ekonomiczny.

8. Miednica — centrum kobiecego zdrowia

Zrozumiesz, jak miednica wptywa na postawe, oddech, biodra i funkcje dna
miednicy. Dowiesz si€, czym zajmuje si€ fizjoterapeuta uroginekologiczny oraz
poznasz nawyki, ktére pozwolg zapobiegaC typowym dysfunkcjom kobiecym
(i nie tylko) zwigzanych z dnem miednicy.

9. Naturalna mobilnos$¢ bioder

Biodra powinny byC najbardziej ruchomym elementem naszego ciata — a
czesto sg najbardziej zablokowane. Nauczysz si€, jak siedzenie zmienia ich
funkcje i co zrobié, by przywrdci¢ im ich zakresy.



Poznasz Cwiczenia, ktére realnie poprawiajg chod, postawe i komfort Zycia.
10. Naturalna sita — jak budowa¢ ja bez sitowni

Sifa to nie duze ciezary, lecz sprawnoSC miesni i powiezi w codziennych
zadaniach. Poznasz kilka Cwiczen z ciezarem witasnego ciata. Nauczysz sie
skalowaC trudnosc tak, aby ciato wzmacniato sie bez przecigzen.

11. Regeneracja — klucz do zdrowia, formy i mtodoSci

Regeneracja to nie luksus — to fundament zdrowia. Nauczysz sig, jak sen,
oddech i mikropauzy wptywajg na uktad nerwowy. Odkryjesz techniki aktywnej
regeneracji, ktére poprawiajg energie i odpornosc.

12. Zdrowe starzenie si¢ — z ruchem do dlugowiecznosci

Ruch to najskuteczniejszy , lek przeciwstarzeniowy”. Dowiesz si€, jakie
aktywnosSci realnie spowalniajg procesy starzenia i jak projektowacC aktywne
zycie po 40, 50 i 60 roku zycia. Poznasz zasady ruchowej dtugowiecznoSci, ktore
utrzymujg ciato sprawne.



