Cwiczenia ruchowe

Klucz do uwolnienia napiec
psychosomatycznych




Wprowadzenie

Stres, napiecie emocjonalne i dtugo skumulowane emocje mogg dostownie
zapisac sie w naszym ciele. Jednym z najbardziej efektywnych sposobdw na
uwolnienie tych napie¢ jest ruch. W tym poradniku przedstawiamy
praktyczne cwiczenia ruchowe, w tym metode TRE (Tension & Trauma
Releasing Exercises), ktéra pomaga organizmowi w naturalny sposéb
roztadowad nagromadzony stres.



Jak rozpoznac napiecia w ciele?
Zanim zaczniemy wykonywac konkretne c¢wiczenia, warto zidentyfikowac,
gdzie w naszym ciele kumulujg sie napiecia. Oto kilka sposobdw:

e Samoobserwacja - usigdZ w wygodnej pozycji, zamknij oczy i zeskanu;j
swoje ciato. Czy czujesz sztywnos$¢ w barkach, napiecie w dolnej czesci
plecéw, a moze ucisk w klatce piersiowej? Zwro¢ uwage na miejsca,
ktére wydajg sie napiete lub ograniczone w ruchu.

e Test mobilnosci - wykonaj powolne skrety tutowia, zgiecia do boku,
delikatne wymachy ramion, sktony i skrety gtowy, przysiady oraz
krgzenia stawdw skokowych. Jesli czujesz opdr, ograniczenia ruchowe
lub dyskomfort w danej pozycji, to znak, ze w tym obszarze moga
gromadzic sie napiecia.

o Skupienie na oddechu - czy Twdj oddech jest ptytki i nierowny? Moze
to Swiadczy¢ o napieciu w okolicach przepony i klatki piersiowej. Pot6z
reke na brzuchu i zwrdo¢ uwage, czy Twoj oddech porusza sie gteboko,
czy pozostaje na powierzchni.

» Reakcje emocjonalne - napiecie w ciele czesto wigze sie z emocjami.
Czy w stresujgcych sytuacjach zaciskasz szczeke lub unosisz ramiona?
Takie nawykowe wzorce mogg przyczyniac sie do przewlektego bolu.

» Napiecie miesniowe - sprobuj uciskad rézne partie ciata - jesli czujesz
tkliwos¢ lub bdél przy delikatnym nacisku, moze to oznaczac
nagromadzone napiecie miesniowe.



TRE - terapia drzen neurogennych

TRE (Tension & Trauma Releasing Exercises) to zestaw ¢wiczen stworzony
przez dr. Davida Berceliego, ktory pozwala ciatu na naturalne uwolnienie
napie¢ poprzez wywotanie kontrolowanych drzeh neurogennych. Technika
ta pomaga w roztadowaniu nagromadzonego stresu i odbudowie naturalnej
elastycznosci uktadu nerwowego. Drzenia neurogenne sg naturalnym
mechanizmem, ktory wystepuje u wszystkich ssakow i petni funkcje
roztadowania nagromadzonego napiecia. U ludzi mechanizm ten czesto jest
ttumiony przez kulture i spoteczne normy, co prowadzi do jego
zablokowania.




Redukcja napiecia miesniowego - pomaga zniwelowal chroniczne
napiecia w ciele, szczegdlnie w obszarach bioder, plecéw i szyi. Miesnie
te czesto sg w stanie podswiadomego skurczu, co moze powodowac bél
| ograniczenia ruchu.

Glebsza relaksacja - ¢wiczenia wprowadzajg ciato w stan gtebokiego
odprezenia, pomagajgc zrownowazy¢ uktad nerwowy. Dzieki temu ciato
przestaje dziata¢ w trybie ,walcz lub uciekaj” i zaczyna regenerowac sie w
stanie odprezenia.

Redukcja objawdéw stresu i traumy - metoda ta jest stosowana w
pracy z osobami po traumach, w tym w terapii PTSD. Pomaga
organizmowi przeprocesowac i usung¢ napiecia nagromadzone w
wyniku trudnych przezyc.

Lepsza jakos€ snu - regularna praktyka TRE moze pomdéc w zwalczaniu
problemdéw ze snem wynikajgcych z napiecia nerwowego. Po sesji TRE
wiele 0séb zgtasza tatwiejsze zasypianie i bardziej regenerujacy sen.

Poprawa swiadomosci ciata - uczymy sie lepiej rozpoznawad swoje
reakcje somatyczne i napiecia zwigzane z emocjami, co pomaga unikac
chronicznego stresu.



1. Rozgrzewka - przed rozpoczeciem sesji warto przygotowac ciato poprzez
¢wiczenia mobilizujgce miednice, ktdére poprawiajg zakres ruchu i aktywujg
gtebokie partie miesniowe. Wykonaj:
o Kotysanie miednicg - powolne przesuwanie bioder do przodu i do
tytu w pozycji stojgce;.
o Krgzenia biodrami - okrezne ruchy biodrami w obie strony,
rozluzniajgce dolng czes¢ plecow.
o Unoszenie bioder - lezgc na plecach, unie$ biodra, napinajac
posladki, a nastepnie powoli je opusc.
o Skrety miednicy - w pozycji siedzgcej wykonuj tagodne skrety
tutowia, skupiajgc sie na biodrach.

2. Aktywacja miesnia biodrowo-ledZzwiowego - pot6z sie na plecach,
zegnij nogi w kolanach i delikatnie oprzyj stopy na podtozu. Unie$ miednice
na kilka sekund, a nastepnie powoli jg opus¢. Cwiczenie to pozwala otworzy¢
biodra, gdzie czesto kumuluje sie napiecie.

3. Pozycja wyzwalajaca drzenia - potdz sie na plecach z nogami ugietymi
w kolanach i stopami opartymi o podtoze. Napinaj i rozluzniaj miesnie ud,
stopniowo zwiekszajgc napiecie, az pojawig sie delikatne, mimowolne
drzenia.

4. Swiadoma obserwacja - nie tlum drzen, pozwdl im naturalnie
przeptywac przez ciato. Mogg pojawiac sie w nogach, biodrach, a nawet w
ramionach. To normalna reakcja ciata na roztadowanie napiecia. Warto
skupic sie na odczuciach w ciele i nie kontrolowac ich Swiadomie.

Zakonczenie sesji - powoli wro¢ do pozycji siedzgcej, potdz rece na
kolanach i oddychaj gteboko. Zwrd¢ uwage, jak czuje sie Twoje ciato po
¢wiczeniach. Jesdli pojawig sie intensywne emocje, nie blokuj ich - to znak, ze
ciato uwalnia nagromadzony stres.



Dla 0oséb poczatkujgcych zaleca sie wykonywanie TRE 2-3 razy w tygodniu,
obserwujgc swoje reakcje. JeSli pojawi sie uczucie zmeczenia lub
pobudzenia, warto dostosowac czestotliwos¢. Osoby doswiadczajgce
intensywnych emocji powinny wdrazac ¢wiczenia stopniowo, aby unikngc
przecigzenia uktadu nerwowego.

TRE moze by¢ stosowane jako samodzielna technika lub w potaczeniu z
innymi metodami pracy z ciatem, wspierajgc rownowage fizyczng i
emocjonalna.



Inne skuteczne metody ruchowe na uwolnienie
napiec

Ruch spiralny

Ruch spiralny to naturalny sposéb na rozluznienie powiezi oraz pobudzenie
uktadu nerwowego. Tego typu ruchy angazujg cate ciato i pozwalajg na
odblokowanie ograniczenn ruchowych, ktére powstajg w wyniku stresu i
napiecia. Wykonuj delikatne, rytmiczne skrety ciata w lewo i prawo,
pozwalajac, by ruch byt ptynny i swobodny. Mozesz wykonywac ten ruch na
stojgco lub siedzgco, stopniowo zwiekszajgc zakres ruchu.

Cwiczenie: Stan w lekkim rozkroku, zrelaksuj ramiona. Powoli obracaj tutéw
na boki, pozwalajgc, aby rece swobodnie podgzaty za ruchem. Ruch
powinien byc lekki, bez napiecia. Powtarzaj przez 1-2 minuty.

Praca z przepong

Oddychanie przeponowe jest jedng z najskuteczniejszych metod regulagji
napie¢ w ciele. Poniewaz przepona ma bezposredni wptyw na uktad
nerwowy, jej Swiadoma aktywizacja moze pomdc w redukcji stresu i
poprawie Swiadomosci ciata.

Cwiczenie: Potdz sie na plecach, umie$¢ jedng reke na brzuchu, drugg na
klatce piersiowej. Wykonaj powolny wdech nosem, koncentrujgc sie na tym,
aby unosit sie brzuch, a klatka piersiowa pozostata nieruchoma. Nastepnie
powoli wypuszczaj powietrze przez usta, wydtuzajgc wydech. Powtarzaj
przez 5 minut, zwracajgc uwage na rozluznienie ciata.



Mikroruchy powieziowe

Delikatne, niemal niezauwazalne ruchy mogg przynies¢ ogromng ulge w
napieciach zapisanych w powiezi. Mikroruchy pomagajg aktywowac uktad
nerwowy i przywrdéci¢ ptynnos¢ ruchu w ciele.

Cwiczenie: Potoz sie wygodnie na macie, zegnij nogi w kolanach i pozwél im
swobodnie opada¢ na boki. Delikatnie unoszgc i opuszczajgc kolana,
wykonuj subtelne, ledwo zauwazalne ruchy. Mozesz rowniez delikatnie
buja¢ miednicg na boki, zwracajgc uwage na minimalne reakgje ciata.



Jak wdrozyc¢ te metody w codziennym zyciu?

e 5-10 minut dziennie - regularnosc jest kluczowa w uwalnianiu napiec.

e Potgcz ruch z oddechem - Swiadome oddychanie zwieksza skutecznos¢
¢wiczen.

o Wstuchaj sie w ciato - obserwuj, gdzie odczuwasz napiecie i pozwdl, by
ruch je uwolnit.

e Nie forsuj sie - ¢wiczenia powinny by¢ wykonywane z lekkosScig, bez
nadmiernego wysitku.

e Zastosuj je w codziennych czynnosciach - delikatne skrety, swiadomy
oddech czy mikroruchy mogg by¢ wykonywane nawet podczas siedzenia
przy biurku.

Te proste, ale skuteczne metody pomagajg uwolni¢ ciato od napiec i
przywrdéci¢ naturalng harmonie ruchu. Warto je wprowadzi¢ do swojej
codziennej rutyny, aby cieszyc sie wiekszym komfortem i swobodg w ciele.

o




Codzienny stres i napiecia emocjonalne mogg miec bezposredni wptyw na
nasze ciato, prowadzgc do bodlu, ograniczen ruchowych i dyskomfortu.
Jednak dzieki Swiadomej pracy z ciatem mozemy skutecznie uwalniac te
napiecia i przywracac sobie lekko$¢ oraz swobode ruchu.

Przedstawione w poradniku metody - TRE, ruch spiralny, praca z przepong
oraz mikroruchy powieziowe - to skuteczne sposoby na wsparcie
regeneracji uktadu nerwowego i poprawe swiadomosci ciata. Ich regularna
praktyka moze przynies¢ odczuwalne korzysci, takie jak zmniejszenie
napiecia, poprawa mobilnosci oraz lepsza jakos¢ snu.

Najwazniejsze, o czym warto pamietac:

» Nie zmuszaj sie do ruchu - podgzaj za sygnatami swojego ciata.
Regularnosc jest kluczowa - juz 5-10 minut dziennie moze przyniesc
pozytywne efekty.

Potgcz ruch z oddechem - to wzmocni efekt rozluznienia i odprezenia.
Jesli pojawi sie dyskomfort - zatrzymaj sie i dostosuj intensywnosc
¢wiczen.

Praca z cialem to proces - badz dla siebie cierpliwy/a. Jesli czujesz, ze
Twoje napiecia sg silne lub masz dolegliwosci bélowe, warto skonsultowac
sie ze specjalistg, ktory pomoze dobrac najlepsze metody pracy z ciatem.

Zadbaj o siebie i pozw6l swojemu ciatu odzyska¢ harmonie! ©



Wazna informacja:
Poradnik ma charakter edukacyjny i informacyjny. Przedstawione ¢wiczenia moga wspierac
redukcje napie¢ i poprawe samopoczucia, ale nie zastepujg profesjonalnej terapii ani
indywidualnej konsultacji z fizjoterapeutg lub lekarzem.
Nie wszystkie techniki sg odpowiednie dla kazdego - w przypadku przewlektych dolegliwosci
boélowych, urazéw, zaburzern neurologicznych lub innych probleméw zdrowotnych, przed
rozpoczeciem nowych form aktywnosci warto skonsultowac sie ze specjalista.
Podczas ¢wiczen obserwuj reakcje swojego ciata. Jesli pojawi sie bol, zawroty glowy, silny
dyskomfort lub inne niepokojgce objawy - natychmiast przerwij i skonsultuj sie z fizjoterapeuta.
Ruch moze by¢ poteznym narzedziem terapeutycznym - stosuj go $wiadomie, z uwaznoscig i
szacunkiem dla swojego ciata.
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