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Patricia Rompke jest ekspertka w dziedzinie szcze-
Scia i zdrowia bez skutkdw ubocznych. W swojej
pracy uwzglednia cztery filary: terapie bolu, psy-
chologie, dietetyke i aktywnos$¢ fizyczng. Swoje
pierwsze doswiadczenia z joga zdobyta jeszcze jako
nastolatka na Ibizie w ramach réznych warsztatow.
Dzi$ jest nauczycielka i instruktorkg jogi (RYT 200
Yoga Alliance), pilatesu i trenerka fitness, powaza-
na prelegentka, certyfikowana edukatorka zdrowia,
osobag odpowiedzialng za stan zdrowia pracowni-
kow w firmach i terapeutkg manualng w zakresie
terapii bélu LnB (Terapia Manualna). Kiedy posta-
nowita wycofaé sie z duzych miedzynarodowych
projektéw, by poswiecic sie rodzinie, jej pasja stato
sie pisanie. W taki oto sposéb spod jej pidra wyszty
juz liczne ksigzki i audiobooki. Rodowita mieszkan-
ka Stuttgartu, mieszka z rodzing na obrzezach Hei-
delbergu. Wiecej na jej temat dowiesz sie na:
http://patricia-roempke.com lub
http://youtube.com/user/CardYoTV,
http://instagram.com/patricia_roempke/,
http://fa cebook.com/PatriciaRoempke/.
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Przez zycie
na zdrowych stopach

Jako dziecko uwielbiatam zajecia z gimnastyki artystycznej. Na szcze-
Scie dla mnie, w pierwszych latach nauki praktycznie caly czas ¢wi-
czyliémy boso, a nasz trening obfitowat w liczne ¢éwiczenia stép. Aby
zdoby¢ ztoty medal na Mistrzostwach Balearéw, trzeba byto umieé
zapanowa¢ nad cialem i utrzyma¢ réwnowage. Réwnolegle do spor-
tow wyczynowych praktykowatam joge, co réwniez miato na mnie
korzystny wptyw. Kiedy pozegnatam si¢ z tymi pierwszymi, z poczat-
ku oznaczato to réwniez koniec moich zaje¢ jogi. Pézniej szkolitam
si¢ na trenerke fitness, pracujac z cigzarkami i sprzetem. W rezultacie
moje mlode, dynamiczne cialo zacz¢lo bardziej przypominaé ciato
sztywnego, masywnego kulturysty. Spedzatam wiele godzin dziennie
na treningu w poszukiwaniu dobrego samopoczucia, ktérego tak na-
prawdg¢ nigdy nie bytam w stanie osiagna¢. Czutam si¢ z tym nie-
komfortowo i zaczynalo mnie to nudzi¢. Ostatecznie wypadnigcie
dysku potozyto kres mojej karierze w tym zawodzie. Wtedy odkry-
tam pilates i szybko poczutam, ze moja wewnetrzna sita, ktéra od tak
dawna pragnetam odzyskaé, w koficu powraca. Kontakt z pilatesem
szybko doprowadzit mnie z powrotem do mojej dawno zapomnianej
jogi. Dostrzegtam, jak te dwie metody treningowe pigknie ze sobg
wspolgraja. Przez lata studiowatam jogg i jej filozofig, zajmowatam si¢
wschodnim nauczaniem o zdrowiu, osteopresura z wykorzystaniem
pomocy lub bez nich oraz naturopatia. W zwiazku z ograniczenia-
mi ruchowymi moich uczniéw oraz dzi¢ki mojej wlasnej pracy nad
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soba zaczelam coraz bardziej rozumie¢ ciato, jego zaleznosci oraz to,
co moze mu pomoc. I zdatam sobie sprawe, ze wiele wyzwan, ktére
znajduja odzwierciedlenie w catym naszym ciele, bierze swéj poczatek
wlasnie w jego fundamencie — czyli w naszych stopach.

Jesli podeszwy twoich stép, tak jak u mnie, wyksztalcity si¢ nie-
prawidlowo w dzieciristwie, tuk stopy traci oparcie, a ko$¢ pigto-
wa wygina si¢ do wewnatrz, przez co utracona zostaje statyka nog.
Z wiekiem moze doj$¢ do skrecenia kolana, a takie niekorzystne ob-
ciazenia prowadza do probleméw z kolanem lub kregostupem. Wie-
lu uczestnikéw moich kurséw przychodzi do mnie ze zdiagnozowana
réznica w dlugosci nég. Czgsto jest to spowodowane jednostronng
nieprawidfowa postaws ciata, a to z kolei prowadzi do przechylenia
miednicy. Wiele takich nieprawidtowosci w utozeniu naszego ciata
mozna znacznie zredukowaé poprzez $wiadoma prakeyke i cierpli-
wos¢. Mozesz nauczy¢ si¢ $wiadomie i uwaznie wchodzi¢ we wlasne
ciato i rozwijaé percepcje, by twoje ruchy staly si¢ precyzyjne i bys
moégt swiadomie stosowaé je na co dzieri.

Nasze stopy, nawet jesli czgsto przypisujemy im niewielkie, wrecz
niezauwazalne znaczenie, odgrywaja w naszym zyciu bardzo istotna
role. Chodzimy na nich dzied w dzien, zapominajac, ze s3 naszym
fundamentem, Adhara. Moze raz na jakis czas latem zafundujemy
im pedicure. Wéwczas co$ si¢ dzieje, wtedy tez nasze stopy zaczynaja
przyciaga¢ uwagg innych. Zwykle jednak zaczynamy si¢ nimi inte-
resowa¢ dopiero, gdy odczuwamy bél. A kiedy stopy bola, spina si¢
cate ciato. Sg niczym fundament piramidy. Gdy cos jest z nim nie tak,
wali si¢ cata piramida. Jesli znéw zaczniemy zwraca¢ uwage na nasze
stopy i je doceniaé, nie bedziemy juz musieli zy¢ z dolegliwosciami.

Pierwszym krokiem jest przyjrzenie si¢ naszym butom. Podczas
prakeyki jogi caly czas chodzimy boso. Wykonujac éwiczenia na réw-
nowagg, stojac na jednej nodze, odczuwamy t¢ intensywnos¢ pozycji
od palcéw az po pigty. Kontake skéry z podtozem, a takze mentalne
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uziemienie sa bardzo przyjemne. Takie §wiadome unikanie obuwia
wplywa na ulozenie calego naszego ciata. Ze wzgledu na presj¢ spo-
leczng oraz temperatury panujace w Niemczech nie mozemy chodzi¢
boso. Ale za to mozemy z powodzeniem wybra¢ takie obuwie, ktére
daje swobodg. Dzi¢ki temu wyuczone techniki uda si¢ stosowaé réw-
niez w codziennym zyciu — majac na nogach buty.

,Swiat jest u naszych stép” — zatem dbaj o nie, troszczac si¢ jed-
noczesnie o zdrowie calego swojego ciala.

Twoja Patricia Rémpke






Wszystko
o naszych stopach

Nasze stopy sa fundamentem naszego ciata. Stajemy
na nich i poruszamy sie dzieki nim. Dajg nam wsparcie.
Poswiecmy im zatem wiecej uwagi.




Stopy — fundament
naszego ciata

Zadbaj o swoje stopy. Cwiczenia zaprezentowane
w tej ksigzce sprawig ci wiecej przyjemnosci,
jesli bedziesz wiedzie¢, po co je wykonujesz.

Joga dla stop

Ile uwagi pos$wigcasz swoim stopom na co dzieri? Stopy to funda-
ment naszej stabilnosci, a jednocze$nie naszej mobilnosci. Sktadaja
si¢ z 28 kosci, 31 stawdw, 107 wigzadel i $ciggien oraz 20 migéni.
Migsénie stopy umozliwiaja ruchy palcami, zapewniaja tez aktywna
stabilnos¢ tuku stopy. Mowa o najbardziej obciazonych czgéciach
ciata. Nasze stopy zwykle mimochodem niosa nas przez cale zycie,
wykonujac przy tym niesamowita robote.

Teraz, gdy juz wiemy, ze w naszych stopach wspétpracuja ze soba
liczne migénie, wigzadta i stawy, szybko dociera do nas, ze te migsnie na
skutek jednostronnego napigcia moga doswiadcza¢ réznych zaburzer.
Nie pozwdl, zeby to zaszto za daleko. Badz akeywny dla swoich stép.
Zapewnij im przestrzen, ktérej potrzebuja, aby poczué si¢ komfortowo.

Jak joga moze ci w tym pomoc?
Joga to dar dla ciata, umystu i ducha. Jest niesamowita, bo praktyko-
waé moze ja kazdy. Wiedzac, jakie efekty przynosi zmiana nawykéw,
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w krétkim czasie mozesz opanowaé wszystkie ¢wiczenia. Oddziatywa-

nie jogi w kontekscie odczuwalnej ulgi, jak rowniez jej przeciwdzia-

tanie chorobom i bélowi zyskuje dzi§ na znaczeniu w spoleczeristwie.
Joga pomoze ci:

* Skierowa¢ uwagg i $wiadomo$¢ na twoje stopy.

*  Utrzymac elastycznos¢ stawow.

* Budowa¢ migs$nie ndg i stép.

* Zapewnié zréwnowazone obcigzenie twoim stopom.

Nowe odkrycia pokazuja, ze dzigki jodze mozna odpowiednio le-
czy¢ i trenowad powiezi. Ponizsze ¢wiczenia jogi pozwalaja na skon-

centrowane oraz s'wiadome samoleczenie.

7 Powiez podeszwowa i miesnie krotkie stép

/ Czesc Mcije§i§f}
: przywodziciel =

przysrodkowa palucha
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Swiadomy chéd
Sahita Sanchar

Pozycja wyjsciowa. Stoisz prosto. Wydtuzasz si¢ na zewnatrz i we-
wnatrz, poza siebie.

Wykonanie. Poruszaj si¢ w zwolnionym tempie. Odstawiajac piete
na ziemig, postaraj si¢ ja odlozy¢ prosto, jednoczesnie utrzymu-
jac kontakt z podtozem. Aktywnie dokreé przednia czgsé stopy
do stabilnej tylnej czgsci stopy. Upewnij sig, ze stawy Sroédstopno-
-paliczkowe duzego i matego palca jednoczesnie dotykaja pod-
loza. Palce s rozluznione i lekko zgicte w stawach. Przesuwajac
stope w miejscu styku z podlozem, §wiadomie postrzegaj picte,
przodostopie i duze palce. @

Bandhas. Stopy sa aktywne, dno miednicy i pepek sa uniesione
do wewnatrz. Zréb lekki podwdéjny podbrédek i wydtuz szyje.
Aktywuj rece.

Cel. Dzigki tej asanie ¢wiczysz koordynacje i zwigkszasz swiadomos¢
swoich stép. Wyobraz sobie swéj chdd i zastosuj go w prakey-
ce. W ten spos6b zaczniesz $wiadomie stosowa¢ taki optymalny,
zréwnowazony chéd w praktyce, az stanie si¢ on normalng czgécia
twojego ruchu.

Drishti. Twoje spojrzenie jest spokojnie utkwione w punkcie na zie-
mi lub na wprost.

Przeciwwskazanie. W przypadku bélu palcéw, ramion lub plecéw
zwrd¢ uwagg na oddech. Jesli wstrzymujesz go, twoje ciato wysyta
ci sygnal, ze to juz dla niego za duzo. Wtedy po prostu zmniejsz
intensywno$¢ ¢wiczenia lub bodZzca. W przypadku urazéw kostki
lub $ciggna Achillesa odpowiednio zmodyfikuj ¢wiczenie.

Kontekst. W niektérych przypadkach, gdy twoje nerwy miedzy-
palcowe sa podraznione, bl mozesz leczy¢ réwniez na zimno.



OD TEORII DO PRAKTYKI

Zapewnij kazdemu palcowi
swobodg¢ ruchdéw, aby migs-
nie, $ciggna i wigzadla mo-
gly si¢ optymalnie wyréwna¢
wzgledem siebie. Swiadomie
zwracaj uwagg na to, jak od-
ktadasz, przesuwasz i podno-
sisz stope.

Pomoce. Cudownie jest wyko-
nywac to ¢wiczenie na piasku,
7wirze, trawie, wodzie, mate-
racu lub papierze i za kazdym
razem poczu¢ roznice.

Warianty. Ugnij nogi @ i chod?
na palcach. € Zmieniaj tem-
po, aby poczu¢ réznicg w sile
docisku do podloza.

i= B
€
A




Podziekowanie

Wazne jest, aby znalezé wlasng réwnowage w zyciu. Nie za duzo
¢wiczen, nie za duzo jedzenia i tak dalej. Jest jednak pewien obszar
w moim zyciu, w ktérym trudno jest mi t¢ réwnowage utrzymac.
To moja praca, w ktdrej zdecydowanie robi¢ za duzo. To dlatego,
ze ja kocham. Pisanie tej ksigzki i obserwowanie jej powolnego oraz
ciaglego rozwoju sprawiato mi niesamowitg przyjemnosé. Ta ksiazka
nie mogtaby powsta¢ bez wsparcia ani pomocy mojej rodziny, przy-
jaciot, klientéw, zleceniodawcéw oraz wspétpracownikéw.

Dzigkuj¢ réwniez wszystkim moim klientom korzystajacym
z moich ustug trenera personalnego, uczestnikom kurséw fitness,
a takze pacjentom. To wiasnie praca z wami zainspirowata mnie do
napisania tej ksiazki.
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Patricia Rompke — w swojej pracy uwzglednia cztery
filary: terapie bdlu, psychologie, dietetyke i aktywnos¢
fizyczna. Swoje pierwsze doswiadczenia z joga zdobyta
jeszcze jako nastolatka. Dzi$ jest nauczycielka i instruk-
torka jogi, pilatesu i trenerka fitness, prelegentka, cer-
| tyfikowana edukatorka zdrowia, terapeutka manualng
w zakresie terapii bolu. Spod jej pidra wyszto juz kilka
ksigzek. Mieszka z rodzing na obrzezach Heidelbergu.

Spedzasz caly dzien na stojaco?
Czesto masz opuchniete stopy i tydki?
Dretwienie i bél nie pozwalaja ci w nocy spac?
A moze zdiagnozowano u ciebie ptaskostopie lub haluksy?
Ta ksiazka jest dla ciebie!

Stopy stanowia fundament naszej stabilnosci i mobilnosci. S3 jed-
nak jedna z najbardziej obciazonych czesci ciata, a przeciez mu-
sza nie$¢ nas przez cale zycie! Dlatego jesli borykasz sie z bélem
i innymi dolegliwosciami, czas zapewni¢ swoim stopom komfort,
na jaki zastuguja! Pomoga ci w tym joga stép i masaz powiezi z ele-
mentami refleksologii. Praktykowaé je moze kazdy, a efekty zauwa-
zysz bardzo szybko. Asany przyjazne stopom pomoga ci pozby¢ sie
bélu, utrzymaé elastycznosé¢ stawoéw, budowaé miesnie ndg i stép,
zwieksza zakres ruchu, a takze zapewnia zréwnowazone obciaze-
nie. W tym ilustrowanym podreczniku znajdziesz jasne instrukcje
i proste ¢wiczenia dla stép, ktére bedziesz mégt wykonaé w do-
mowym zaciszu, bez koniecznosci kupowania drogiego sprzetu.

Joga dla stop — twoja Sciezka do zdrowych,
silnych i zrelaksowanych stép
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