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Ukioluchc Uktad ruchu - medycyna

' holistyczna tom XI Sprawnosc
miesni i stawdw oraz mocne
kosci dr Rosina Sonnenschmidt

Cena 44,40 zt

Opis produktu
Dlaczego bola nas miesnie, stawy, kosci i powiezi?

Dlaczego cierpimy z powodu bélu kregostupa, miesni, stawdéw i powiezi? Na to pytanie odpowie Ci naturopatka znana z
holistycznych metod uzdrawiania, dr Rosina Sonnenschmidt. Jej odpowiedzi nie s wcale takie oczywiste. Odkryjesz, ze nie
tylko poprawny ruch ciata ma znaczenie. Nadrzedny wobec wszystkiego jest prawidtowy rytm oddychania. Jesli borykasz sie z
zaburzeniami, ostabieniem czy destrukcyjnymi procesami w obrebie uktadu ruchowego, to przede wszystkim skup sie na
prawidtowym oddechu. Godnym uwagi jest to, ze nie ma zadnej chronicznej choroby, ktérej nie towarzyszytoby ptytkie
oddychanie, utrata rytmu oddechu i ruchu oraz ograniczenie sprawnosci mentalnej.

Bdl plecow, barku, kregostupa - to sygnaty ostrzegawcze

Wydaje sie, ze napiecia w barkach, muskulaturze plecéw oraz stawach sa tak czeste, ze nie traktuje sie juz ich jako sygnatéw
ostrzegawczych sugerujacych koniecznos$¢ zmiany stylu zycia. Zamiast tego ludzie czekaja, az bél ich powali, a sztywnos¢ w
kosciach catkowicie zastopuje jakiekolwiek ich dziatanie. Zanim do tego dojdzie, prawie nikt nie ma ochoty zatrzymac sie w
codziennym biegu. W rezultacie nieszkodliwe objawy w postaci napiecia miesni i skurczéw sg ignorowane. Leki alopatyczne
idealnie nadaja sie do tego, by zamaskowa¢ prawdziwy problem. Jak tylko bél i skurcz ztagodniejg, idziemy dalej. Jednak nie
musisz juz dtuzej akceptowad tego stanu. W tej ksigzce znajdziesz naturalne metody na bdl miesni, stawéw, powiezi. Pomoze
w tym homeopatia, naturopatia, techniki oddechowe, a w szczegélnosci dieta i ¢wiczenia.

Oczysc swéj organizm i odzyskaj sprawnos¢ miesni, stawow i powiezi

Pobudzenie rytmu oddechowego, odkwaszanie organizmu i usuniecie odpadéw metabolicznych z krwi, tkanek i miesni
poprawia mobilnos¢ catego ciata. Czy istnieje choroba przewlekta bez zakwaszenia, niezytu sluzéwki i nagromadzenia
odpaddéw metabolicznych? Nie. Autorka podkresla, ze gdy ré(wnowaga kwasowo-zasadowa srodowiska wewnetrznego jest
zachowana, wéwczas wszystkie uktady narzadowe zndéw dziatajg we wtasciwym rytmie. Waznym aspektem jest odkwaszenie i
jako najpilniejszy srodek obejmuje przede wszystkim oddech, czyli gteboki wdech i dtugi, Swiadomy wydech. O skutecznych
metodach odkwaszania mozesz tez przeczyta¢ w innych tomach tej serii.

Jaki rodzaj ruchu wybraé, aby poprawic¢ stan miesni i stawow?

Niedostateczna sprawnos$¢ miesni i stawdw jest rezultatem postepujgcego niedoboru aktywnosci ruchowej. Za duzo czasu
spedzamy w samochodach, za biurkiem, brakuje nam ruchu. Autorka podpowie Ci, jaki rodzaj ruchu najlepiej wybra¢ w Twoim
przypadku. Szczegdlnie korzystne sg wszelkie formy tanca, poniewaz wymagaja ruchu bioder. Takze dalekowschodnie sztuki
walki obejmujg ¢wiczenia, w ktérych wystepujg na przemian elementy szybkiej aktywnosci i odpoczynku. Poznasz zalety
¢wiczen tai chi, gigong albo spacerow, a nawet jazdy na rowerze. Poniewaz w réznego rodzaju ¢wiczeniach wazny jest
przede wszystkim przeptyw oddechu, dlatego skup sie na min zwtaszcza na swiezym powietrzu i uswiadom sobie jego site.

Jak uniknaé¢ choréb uktadu miesniowo-szkieletowego, przede wszystkim sprawdzona dieta lecznicza
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Z pewnoscig waznym aspektem bélu miesni, stawdw i powiezi jest dieta jako catos¢. Niektére pokarmy z powodu zawartosci
aminokwaséw bezposrednio wptywaja na strukture kosci oraz elastycznosé miesni, Sciegien i stawdw. Z tej ksigzki dowiesz sie,
jakie produkty spozywa¢, jak je przyrzadzad, a przede wszystkim jak temperatura wptywa na ich przyswajalnos¢. Ktére
produkty mozna przyrzadzi¢ na surowo, gotowac na parze lub lekko podsmazy¢ na wysokiej jakosci oleju. Poniewaz problemy
ze stawami obejmuja ztogi, a ostabienie kosci wigze sie z niedozywieniem, organizm wymaga maksymalnej dostawy
sktadnikéw odzywczych oraz bardziej zasadowego srodowiska wewnetrznego. W tej ksigzce znajdziesz najwazniejsze
zasady spozywania positkéw, o ktérych nigdy wczesniej nie styszates.

Twaoj sposéb na pozbycie sie codziennego bélu

Ksiazki z serii Medycyna holistyczna:

Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komérek - Tom |

Watroba i pecherzyk zétciowy. Oczyszczanie organizmu, odkwaszanie, usuwanie kamieni - Tom Il
Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie i przyswajanie - Tom Ill
Uktad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn - Tom IV

Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormonéw i witaminy D - Tom V
Uktad krazenia. Prawidtowe cisnienie, transport tlenu i sktadnikéw odzywczych - Tom VI
Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna - Tom VIl

Uktad rozrodczy. Ptodnos¢, atrakcyjnosé, zdrowe libido - Tom VIII

Uktad nerwowy. Pamie¢, koncentracja i rownowaga psychiczna - Tom IX

Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen - Tom X

Uktad ruchu. Sprawnos$¢ miesni i stawdw oraz mocne kosci - Tom Xl

Uktad limfatyczny i skéra. Detoks, odmtodzenie i eliminacja patogenéw - Tom XII
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