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StOWO WSTEPU

Od ponad 25 lat zawodowo zajmuje sie oczami - najpierw jako
optyk, nastepnie jako mistrz optyki, a od 2012 roku jako trener
widzenia. Na poczgtku nie zwracatam zbytniej uwagi na nerwy
i obszary mézgu zaangazowane w widzenie. Moim gtéwnym za-
miarem byto uzyskanie wyraznego obrazu widzianych obiektéw
na siatkéwcee oka. Osiggniecie tego celu postrzegatam jako sens
i cel mojej pracy zawodowej. Jednak z biegiem czasu ten cel ulegt
zmianie i rozszerzeniu.

Unerwienie oka jest niezbedne nie tylko do przekazywania
bodzcéw do mézgu, ale takze do kontrolowania ruchéw gatek
ocznych, regulowania szerokosei Zrenicy lub ustawiania ostro-
$ci soczewki. Jest to jednak proces poznawczy, w ktéry najpierw
trzeba sie zaangazowad. Postrzegajac oko jako rodzaj organicznej
kamery i izolujac je od reszty ciata, zainteresowanie neuronami
bedzie niewielkie.

Chciatabym pokazaé, ze temat ten jest niezwykle istotny i po-
winien zostaé¢ wlgczony do treningu wzroku. Wynika to z faktu,
ze wiele obszaréw mdzgu jest zaangazowanych w proces widze-
nia i mozna je trenowaé na rézne sposoby. To niezwykle fascy-
nujace, jak wszystko w ciele jest ze soba potaczone ijak mozemy
na to wptywaé w bardzo ukierunkowany sposéb.

Zycze ci wielu nowych, glebokich spostrzezer i przede

wszystkim sukceséw w éwiczeniu zmystu wzroku.

Coarolive £ /%/T



WPROWADZENIE

Zanim zagtebimy sie w tto i kontekst treningu widzenia neuro-
nalnego, cheiatabym podzielié sie z tobg swoimi do$wiadczenia-
mi w tej dziedzinie.

Zawsze szukatam sposobéw na szybkie osiggniecie dobrych
efektéw w treningu wzroku. Wiele réznych sposobéw w tym za-
kresie poznatam dzieki kinezyterapii. Ale potem odkrytam tre-
ning widzenia neuronalnego, ktéry od tamtej pory wzbogaca
moje kursy. Juz wezeéniej zdawatam sobie sprawe, ze wzrok za-
lezy réwniez od mézgu. Ale fakt, ze mozna wykorzystaé te wiedze
do optymalizacji treningu wzroku, na przyktad poprzez ustalenie,
ktére éwiczenia sg odpowiednie dla danej osoby, a tym samym
osiggaé natychmiastowe rezultaty i szybko przekonywaé scepty-
kéw, byto dla mnie nowoscis.

Podczas pisania tej ksigzki podrézuje po Niemezech i prowa-
dze kursy. Wezoraj zatrzymatam sie na kempingu nad jeziorem
Ammersee. Zostalam zapytana przez wtasciciela terenu o moja
prace. Jak to czesto bywa, trening widzenia byt dla niego czyms$
zupelnie nowym i byt bardzo sceptycznie nastawiony do jego efek-
téw. Podczas rozmowy powiedziat mi, ze ma trudnosci z rozpo-
znawaniem znakéw drogowych, co oznacza, ze jest krétkowidzem.
Zamiast traci¢ czas na dtugie wyjasnienia, po prostu zasugero-
watam mu, zeby sam sprébowat wykonaé éwiczenie z zakresu wi-
dzenia neuronalnego, a on sie zgodzit. W poblizu znajdowata sie
tablica z cenami noclegéw. Poprositam mezczyzne, zeby usiadt
w sposéb umozliwiajacy mu patrzenie wprost przed siebie na tabli-

ce. Chociaz mdgt odezytaé napis na nim, widziat go niewyraznie.
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Za jego zgoda potozytam reke na tyle jego gtowy i popro-
sitam, zeby z catej sity naciskat gtowg na moja dton. Po utrzy-
maniu tej pozycji przez okolo 15 sekund zapytatam go, czy
co$ sie zmienito. I rzeczywiscie, teraz widziat litery jako ciem-
niejsze 1 wyraZniejsze, a co za tym idzie - bardziej czytelne.
Mezczyzna byt zachwycony i bardzo cheiat dotgczyé do mojego
kursu. W przesztosci musiatabym w takiej sytuacji prowadzié
obszerne dyskusje i prawdopodobnie spotkatabym sie tylko
z niedowierzaniem. Od kiedy jednak wiem o potgczeniach
neuronalnych, potrafie przekonywaé ludzi, osiggajac natych-
miastowe rezultaty.

Zanim samodzielnie wyprébujesz to é¢wiczenie, powiniene$
wiedzied, ze nie u kazdego przyniesie ono natychmiastowa po-
prawe. Gdyby tak byto, ta ksigzka nie bytaby potrzebna. Jednak -
bazujac na moim do$wiadczeniu zawodowym - w przypadku tego
mezczyzny wiedziatam, ktéra technika ma najwieksze szanse na
osiggniecie powodzenia.

Mogtabym w tym miejscu opowiedzied jeszcze o wielu innych
podobnych doswiadezeniach. Swoje kursy rozpoczynam jednak
od tego, ze prosze uczestnikéw, aby nie wierzyli mi na stowo,
ale sami przetestowali éwiczenia i ocenili, czy sg one skuteczne.
Wszyscy $wietnie sie przy tym bawia, a gdy widzg, ze to dziata,
staja sie takze otwarci na teorie, ktéra za tym stoi.

Od oka do mézgu

Widzenie to ztozony proces, ktéry wymaga wspdtpracy oczu
1 mézgu w celu uchwycenia oraz przetworzenia informacji wizu-
alnych. Dla tych z was, ktérzy by¢ moze po raz pierwszy maja do

czynienia z procesem widzenia lub treningiem widzenia, a takze
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dla wszystkich pozostatych, w celu odswiezenia wiedzy, cheia-

tabym najpierw przedstawié przeglad najwazniejszych krokéw.

Percepcja swiatta: Swiatlo jest emitowane przez zrédto $wiatla
lub odbijane przez obiekty. Nastepnie przechodzi przez rogéw-
ke, przezroczysta, kopulastg przednig powierzchnie oka, ktéra
pomaga skupié §wiatto.

Skupianie swiatta: Po przejéciu przez rogéwke swiatto prze-
chodzi przez przednia komore oka, ktéra jest wypetniona ciecza
wodnista. Swiatlo przechodzi przez Zrenice. Teczéwka kontroluje
jej wielko$é, a tym samym ilo$é swiatta wpadajgcego do oka. So-
czewka znajdujaca sie za Zrenicg zmienia swoj ksztatt, aby skupié
$wiatlo doktadnie na siatkéwce. Odpowiada ona za precyzyjna

regulacje ostrosci. Swiatto przechodzi przez cialo szkliste, zelowa

substancje, ktéra wypetnia i podtrzymuje gatke oczna.

Odbiér swiatta i przetwarzanie sygnatu: Swiatto pada na siat-
kéwke, $wiattoczuta warstwe w tylnej czesci oka, w ktérej znaj-
duja sie rézne fotoreceptory. Zamieniajg one $wiatto na sygnaty
elektryczne i przesytajg je do nerwu wzrokowego.
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Przesytanie do mézgu: Sygnaly elektryczne sg przesytane do
modzgu za posrednictwem nerwu wzrokowego. Obrazy z lewego
pola widzenia trafiaja do prawej pétkuli mézgu, a obrazy z pra-
wego pola widzenia trafiaja do lewej pétkuli. W wzgérzu, ktére
petni funkcje stacji przekaznikowej, informacje sg przesytane do

kory wzrokowe;j.

Przetwarzanie w mézgu: Podstawowe przetwarzanie informacji
obrazowych odbywa sie w korze wzrokowej. Tutaj rozpoznawa-
ne sg podstawowe cechy, takie jak krawedzie, kontrasty i ruch.
Rézne obszary mézgu przetwarzaja nastepnie informacje w celu
rozpoznawania i interpretowania bardziej ztozonych cech, takich
jak ksztatty, kolory i obiekty.

Integracja i interpretacja: Informacje wizualne tagczone sg z da-
nymi pochodzacymi z innych uktadéw sensorycznych. Mézg in-
terpretuje dane i tworzy §wiadome doswiadczenie wizualne, ktére
pozwala nam reagowad na to, co widzimy.

Proces ten zachodzi nieustannie i niezwykle szybko, umoz-
liwiajgc nam postrzeganie otoczenia i interakcje z nim niemal

W czasie rzeczywistym.

Czym jest trening widzenia
neuronalnego?

Neurony to wyspecjalizowane komdrki nerwowe, ktére odpowia-
daja za odbieranie bodZcéw oraz przesytanie i przetwarzanie im-
pulséw nerwowych. Prawdziwy proces widzenia rozpoczyna sie,
gdy promienie §wiatta w oku trafiajg na siatkdwke. Jest to bardzo
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cienka tkanka o grubosci zaledwie 0,1-0,5 mm, sktadajgca sie

z dziesieciu warstw.

Z neuronalnego punktu widzenia komérki nerwowe
siatkéwki mozna podzieli¢ na trzy grupy:

- Komérki fotoreceptorowe: zamieniajg docierajgce $wiatto
na impulsy nerwowe. Czopki odpowiadajg za widzenie kolo-
réw, a preciki za widzenie czerni i bieli.

- Interneurony: tgczg ze sobg komérki fotoreceptorowe i w ten
sposéb moga modulowaé bodzce $wietlne. Nalezg do nich
przewodzace komdrki bipolarne, poprzecznie tgczace komdr-
ki poziome oraz komérki amakrynowe.

- Komoérki zwojowe: tworzg wyjscie z siatkéwki i przekazuja
bodzce wzrokowe za pomoca nerwu wzrokowego.

Gdy skupiamy wzrok na jakim$ obiekcie, jego obraz pojawia
sie w centralnej czesei siatkéwki, w dotku centralnym. To tutaj
ostroéé wzroku jest najwyzsza. Zapewnia to okoto 50 000 ko-
moérek zwojowych/mm?, podczas gdy na obwodzie znajduje
sie zaledwie 1000 komérek zwojowych/mm?®. Ponadto istnieje
bezposrednie potgczenie miedzy czopkami a komérkami zwo-
jowymi, co umozliwia wysoki poziom szczegétowosci podczas
przetwarzania wizualnego. Na skraju siatkéwki potgczenie to jest
mniej bezposrednie, co powoduje pogorszenie ostrosci wzroku.
Mimo ze dotek centralny stanowi zaledwie 0,01% siatkéwki, oko-
to potowa neuronéw w osrodkach wzrokowych przetwarza infor-
macje pochodzace z tego dotka i jego bezpoéredniego otoczenia.

W procesie widzenia bierze udziat wiele innych neuronéw.
W kazdym oku znajduje sie ponad milion wtékien nerwowych,

ktére tworzg nerw wzrokowy. Dwa nerwy wzrokowe krzyzuja sie
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w skrzyzowaniu wzrokowym i biegna przez pasma wzrokowe do
ciat kolankowatych bocznych. Stamtad sygnaty wedruja poprzez
promienisto§é Gratioleta do pierwotnej kory wzrokowej znajdu-
jacej sie w tylnej czesci mézgu (korze mézgowej). Na widzenie
wplywajg réwniez inne czesdci mézgu, takie jak miedzymébzgowie,
§rédmézgowie, most, rdzen przedtuzony, mdézdzek i rézne ptaty
mézgu, poprzez procesy neuronalne.

Mieénie oka zewnetrznego i wewnetrznego sg réwniez uner-
wione przez nerwy, tzn. odbieraja impulsy, po czym kurcza sie
lub rozkurczajg. Odruch zZreniczny jest kontrolowany neuronalnie,
przy czym pod wplywem stresu Zrenica moze ulec deformacji i za-
okraggleniu. Obszar treningu widzenia neuronalnego jest zatem
bardzo szeroki.

W moich poprzednich ksigzkach nie zagtebiatam sie w te za-
gadnienia szczegdtowo, skupiajac sie na kwestiach emocjonalnych
i podtozu zmian w oczach. Powéd, dla ktérego cheiatabym to zro-
bi¢ w tej pracy, jest do$é prosty: kazda blokada emocjonalna jest
przekazywana z mézgu do ciata. Jezeli uda nam sie wykryé bloka-
de, ktéra doprowadzita do zmiany organicznej i usungé ja za po-
moca odpowiednich éwiczeni, oko moze znéw odzyskaé¢ harmonie.

Nasz wzrok zalezy od zdrowia oczu, jakoéci obrazu widziane-
go przez oczy i przetwarzania informacji wzrokowych przez mézg.
Ale czy styszates moze o ,widzeniu bez oczu”? Istnieje teoria, ze
mdbzg mozna wytrenowaé tak, aby postrzegaé swiat zewnetrzny
niemal doktadnie w ten sam sposéb przy zamknietych, jak przy
otwartych oczach. Niezaleznie od tego, czy w to wierzymy, czy
nie, faktem jest, ze mézg odgrywa duza role w procesie widzenia
- naukowcy szacujg, ze jest to az 80-90%. Dlatego tak wazne jest
dla mnie rozszerzenie treningu oczu o aspekty neuronalne.

Trening oczu jest elementem sktadowym treningu widzenia.

Skupia sie on na oczach i mieéniach oka. Kazdy, kto czytat moje
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poprzednie ksigzki, wie, ze poprzez éwiczenie mieéni oka mozna

korygowaé wady wzroku, takie jak krétkowzrocznosé, starczo-

wzrocznoéé, dalekowzrocznoéé i astygmatyzm.

Dla wszystkich innych w skrécie: wokét naszych oczu znajdu-
je sie szed$é mieéni, ktére moga odksztatcaé gatke oczng w stosun-
ku do jej pierwotnego ksztattu poprzez kurczenie sie/ napinanie.
Zmiana dtugosci wynoszgca zaledwie 1 mm powoduje pogorsze-
nie widzenia o 3 dpt (dioptrie). W przypadku krétkowzrocznosei
gatka oczna jest rozciggnieta, w przypadku dalekowzrocznosei
natomiast - jest $cinieta. Jezeli mieénie oka nieréwnomiernie
naciagajg gatke oczng, pojawia sie astygmatyzm. Réwniez napie-
cie mieéni wewnetrznych oka na przyktad mieénia rzeskowego,
moze powodowaé uposledzenie wzroku. Cwiczenie tych miesni
powoduje uwolnienie blokad, a wiec pozwala oczom powrécié do
stanu odprezenia.

Podczas gdy trening oczu koncentruje sie gtéwnie na ze-
wnetrznych i wewnetrznych miegéniach oka, aby tagodzié napie-
cie i w ten sposéb korygowaé wady wzroku, trening widzenia
neuronalnego wykracza poza ten zakres, angazujac caly uklad

wzrokowy. Podejscie to opiera sie na wiedzy, ze oczy sg $cisle
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polgczone z mézgiem i uktadem nerwowym. Trening ten obej-
muje zatem ¢wiczenia, ktére pobudzajg nie tylko mieénie oczu,
ale przede wszystkim potgczenia neuronalne biorgce udziat
w przetwarzaniu tego, co widzimy. Metoda ta wykorzystuje pla-
styczno$é mdzgu, czyli jego zdolnoéé do adaptacji do nowych
informacji i dod§wiadczen poprzez tworzenie i zmiane potgczen
neuronalnych. Dziata to réwniez relaksujaco na mieénie oczu,
poniewaz reakcje emocjonalne na to, co widzimy, przekazywane
z powrotem do oczu przez mézg i powodujace ich napiecie, ule-
gaja przeksztalceniu.

Trening widzenia neuronalnego skierowany jest do oséb bo-
rykajagcych sie z klasycznymi problemami ze wzrokiem, ale réw-
niez do tych, ktére checg poprawié swoje zdolnosci poznawcze,
czas reakcji i integracje informacji wizualnych. Dotyczy to na
przyktad sportowcéw, takich jak tenisidci, ktérych sukces zale-
zy m.in. od umiejetnosci precyzyjnego §ledzenia pitki na korcie
i szybkosci reakeii.



BEZ WIDAC LEPIE
ODRUCHY WCZESNODZIECIECE

Juz przed narodzinami ludzie dysponuja specjalnymi odrucha-
mi, ktére zapewniajg im przetrwanie. W toku dojrzewania neu-
rologicznego i uczenia sie ruchdw zostajg one zahamowane lub
zintegrowane z mézgiem i zastgpione przez $wiadome ruchy.
Jezeli tak sie nie stanie, co dotyczy okoto 30% ogdtu ludzi, obja-
wia sie to miedzy innymi: pogorszeniem wzroku lub problemami
z kontrolg wzroku. Istnieje wiele powodéw, dla ktérych odruch
nie moze zostaé zahamowany, m.in. stres prenatalny, cesarskie
ciecie, pordd przedwezesny lub kleszczowy. Nawet po tym uraz
dowolnego rodzaju moze spowodowad, ze zintegrowany odruch
zadziata jak bezpiecznik. Dzieki specjalnym éwiczeniom mozna

nadrobié te zalegtosci.

Ponizsze odruchy
wczesnodzieciece uposledzajg widzenie:

Odruch Moro: Jest to odruch zaskoczenia, w ktérym dziec-
ko odrzuca gtowe do tytu, gwattownie wysuwa rece i nogi,
a nastepnie przycigga je znéw do siebie. To on wywotuje
u noworodka pierwszy krzyk i sprawia, ze maluszek éwiczy
miesnie oczu.

Jezeli odruch Moro nie jest zintegrowany, objawia sie
to zwiekszong wrazliwoscig na $wiatto i trudnosciami w pa-

trzeniu innym osobom w oczy. Moze sie réwniez objawiaé
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ograniczeniem pola widzenia spowodowanym napieciem
szyi. Poniewaz odruch ten przygotowuje oczy do ucieczki
w sytuacjach wywotujgeych strach, przystosowuje je do widze-
nia w dali, co prowadzi do probleméw z widzeniem z bliska.
Odruch paralizu lekowego: Jesli matka w czasie cigzy jest
zestresowana, plyn owodniowy ulega $cisnieciu i wywiera
nacisk na nienarodzone dziecko. Wskutek tego dziecko na-
stepnie zwija sie w ktebek jak jez i zamiera, uniemozliwiajgc
owiniecie sie pepowiny wokdt swojej szyi.

Osoby, u ktérych nadal wystepuje ten odruch, maja pro-
blemy z widzeniem z bliska, poniewaz akomodacja (zdolnoéé
soczewki do skupiania wzroku na bliskich obiektach) jest za-
blokowana. W wyniku napiecia szyi wywotanego odruchem
moze doj$é takze do uposgledzenia widzenia na duze odlegto-
$ci. Ponadto osoby dotkniete ta przypadioécia moga mieé
trudnosci z utrzymywaniem kontaktu wzrokowego.

Odruch toniczny blednikowy: Kiedy dziecko pochyla gtowe
do przodu lub wycigga ja do tytu, cate ciato wykonuje ten ruch.
Odruch ten pomaga noworodkowi radzié sobie z grawitacja.
Jednoczesnie éwiczy percepcje ciata i umystu, a takze mieéni.

Jezeli odruch ten w dtuzszej perspektywie bedzie nadal
aktywny, bedzie to skutkowaé zaburzeniami widzenia obu-
ocznego i orientacji przestrzennej. Mdzg nie jest w stanie
rozwinaé¢ zdolnoéci tgczenia. Z powodu zamiany liter i cyfr
trudnoéci sprawia pisanie, czytanie i arytmetyka. Dodatkowo
moga wystapié¢ problemy z réwnowaga, zawroty gtowy i pro-
blemy z napieciem mieéni, a takze napiecie szyi, ktére utrud-
nia zmiane kierunku patrzenia bez poruszania gtows.
Asymetryczny odruch toniczny szyjny: Kiedy glowa jest
obrécona, dziecko wyciaga koticzyny po odpowiedniej stronie

w kierunku wzroku, a zgina koriczyny po przeciwnej stronie.
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Jesli odruch nie zostanie zintegrowany, wptywa to na ru-
chy oczu. Moze to prowadzié¢ do réznych zaburzen widzenia,
takich jak mruzenie oczu, brak koordynacji ruchowej i trud-
nosci z postrzeganiem kierunkowym. Latwo to rozpoznad po
tym, ze glowa musi sie poruszaé, gdy obiekt jest nieruchomy.
Moze réwniez wptywaé na zmyst réwnowagi, ktéry jest Scisle
powigzany ze wzrokiem.

- Odruch grzbietowy Galanta: Polega on na wygieciu tuto-
wia dziecka w strone, po ktérej stymulowana jest skéra wzdtuz
bocznej czesci kregostupa. Dziecko obraca nastepnie biodro
na zewnatrz i zgina noge po tej stronie. Odruch ten wspo-
maga przejscie przez kanat rodny, a takze stymuluje rozwdj
ruchéw obrotowych ciata oraz zmystu réwnowagi. Jesli wada
nie ustgpi, ostatecznie uposledza zdolnoéé koncentracji, co
moze prowadzié¢ do trudnoéci ze wzrokiem.

- Odruch Landaua: Kiedy potozysz dziecko na brzuszku, uno-
si ono glowe, tutéw i nogi. Odruch ten wzmacnia mieénie szyi
i plecéw oraz ogdélng kontrole ciata. Jesli jednak nie zostanie
on zintegrowany, moze skutkowaé problemami z szyjg i pleca-
mi, a takze nieprawidtowg postawa podczas siedzenia, co moze
mie¢ negatywny wplyw na wzrok. Szezegdlnie dotyezy to widze-
nia z bliska, gdyz zdolnoéé akomodacji nabywana jest w czwar-
tym-széstym miesigeu, podezas gdy odruch Landaua zanika.

- Symetryczny odruch toniczny szyjny: Kiedy gtéwka dziec-
ka zbliza sie do klatki piersiowej, jednoczeénie zgina ono
raczki i prostuje nézki, co pomaga mu nauczyé¢ sie raczko-
waé. Jezeli odruch ten nie zaniknie, objawia sie ostatecznie
podwéjnym widzeniem, problemami z widzeniem z bliska,
widzeniem przestrzennym i sprawnosciag motorycznag oka.
Powoduje to réwniez napiecie szyi, co utrudnia zmiane kie-

runku patrzenia bez poruszania glowa.
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Odruch Babinskiego: Gdy gtaszczemy podeszwe stopy
dziecka, rozszerza ono palce u stép, jednoczesnie unoszac do
géry duzy palec. Odruch ten wzmacnia mieénie stdp i nég.
Poprawia kontakt z podtozem, co wspomaga stabilno$é pod-
czas biegania. Odruch ten jest waznym wskaznikiem rozwo-
ju neuronalnego. Zanika jednak, gdy tylko uktad nerwowy’
dojrzeje.

Jedli pozostaje aktywny, prowadzi do problemdéw z moto-

ryka oka. Wystepuje réwniez po urazach mézgu lub udarach
i mozna go rozpoznaé po negatywnym wplywie, jaki wywiera
na potozenie oczu.
Odruch chwytny: Jesli dotkniesz raczki dziecka, ono ja
chwyci. Odruch ten wspomaga rozwdj mieéni dtoni i koordy-
nacje. Jeéli nie zostanie on zintegrowany, zaburzona zosta-
je koordynacja wzrokowo-ruchowa, ktéra z kolei jest $cisle
zwigzana z fiksacjg wzroku. Ma réwniez negatywny wptyw na
potgczenie miedzy dwiema pétkulami mézgowymi. U dzieci
w wieku szkolnym odruch ten objawia sie stabym trzyma-
niem dtugopisu i niedbatym charakterem pisma.

CWICZENIA NA INTEGRACJE

ODRUCHOW WCZESNODZIECIECYCH

Odruchéw wezesnodzieciecych mozesz pozbyé sie dzigki po-
nizszym céwiczeniom. Poprawiajq one ponadio koordynacie,
rownowage, optymalizujq napiecie ciafa i majq ogélny wptyw na

rownowage. Mozna wykonywad je w serii jedno po drugim lub

* Wiecej o uktadzie nerwowym mozna przeczytaé w ksiazce ,Uktad nerwowy - medycyna

holistyczna tom IX” autorstwa Rosiny Sonnenschmidt. Publikacja dostepna jest w sklepie

www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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pracowa¢ nad pojedynczymi odruchami. W ksigzce bede wskazy-
wac odruchy, kiére mogq blokowad powodzenie éwiczenia.

Do wykonania ¢éwiczen bedziesz potrzebowad twardego
podioza, przykiodowo maty do jogi. Wykonuj kazde ¢wiczenie
codziennie przez frzy tygodnie. Poniewaz jednak kazdy czto-

wiek jest inny, integracja moze potrwa¢ diuzei.

Czas trwania éwiczenia: minuta kazde

Integracja odruchu Moro
i odruchu tonicznego btednika

Potéz sie na plecach. Ramiona znajduja sie po bokach ciata. Po-
16z stopy tak, aby kolana byty zgiete. Odepchnij sie lekko sto-
pami do tytu. Skieruj brode ku gérze. Nastepnie odchyl ciato do

tytu, kierujgc brode w dét.
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Integracja odruchu Babinskiego
i grzbietowego Galanta

Potéz sie na plecach. Ramiona znajduja sie po bokach ciata. Nogi
sgq wyciagniete i lekko rozstawione. Poruszaj obiema stopami na
zewnatrz i do wewnatrz w tym samym czasie. W celu integracji
odruchu Babinskiego zaleca sie takze regularne chodzenie boso.
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Integracja odruchu grzbietowego Galanta
i odruchu Landaua

Potéz sie na brzuchu. Wyprostuj stopy. Czoto spoczywa na dto-
niach. Wykonuj naprzemienne ruchy biodrami w prawo i w lewo.

4 h Y
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Caroline Ebert — jest holistycznqg trenerkq widzenia i kinezjo-
lozkq okulistyczng. Udalo jej sie skutecznie wyleczyé swojq
krotkowzrocznosé, stosujge sprawdzone autorskie metody.
Prowadzi szkole wzroku ,Eyeland” w regionie Rhon, gdzie
pomogta juz wielu pacjentom. Regularnie prowadzi szkole-
nia z zakresu zdrowia oczu.

Czy wiedziales, ze prawdziwa poprawa widzenia
zaczyna sie... w twoim moézgu?
Czujesz, ze twoje oczy sq ciggle przecigzone,
a wzrok coraz stabszy?

Dowiesz sie, jak poprawic¢ wzrok i jego ostrosé, korzystajoc z prostych,
codziennych ¢wiczen. Autorka — doswiadczona trenerka widzenia —
przedstawia skuteczne techniki uzdrawiajgce, terapie holistyczne
i podejécie oparte na samouzdrawicniu. Pomogq ci one w profilakty-
ce, poprawie widzenia i leczeniu choréb oczu.

Z tej ksiqgzki dowiesz sie:

* w joki sposéb wzmocni¢ caly uklad wzrokowy poprzez mézg,
a nie tylko oczy;

* co powoduje napiecia blokujgce widzenie
i jok je skutecznie rozluzniag;

e dlaczego naturalne odruchy z dziecinstwa sqg kluczowe
dla widzenia — i jak je recktywowad;

e kitére codzienne nawyki pogarszajg wzrok i jak je zastgpié
praktykami wspierajgcymi dobre widzenie;

e jokie ¢wiczenia wykonywaé przy twoich dolegliwosciach oczu,
by odzyska¢ sprawny wzrok, stosujge naturalne metody.

Neuronalny trening wzroku —
bo dobre widzenie zaczyna sie w mézgu!
Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie ;‘,’v‘g Vitalni24.pl
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