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Dedykuje t¢ ksiazk¢ mojemu ojcu, Haroldowi Josephowi
Egoscue, ktéry nadal swojemu Zyciu cel i konsekwentnie go
realizowal, nigdy nie zapominajac o przyswiecajacych mu
zasadach.



»Zrodzone w genialnym umysle Pete’a Egoscue, proste
i skuteczne ¢wiczenia zebrane w ksiazee Jak zyc bez bolu
torujg nowe drogi w fizjoterapii. To wyjatkowa ksiazka —
szczerze polecam ja kazdemu, kto chee wréci¢ do zdrowia”.

— Anthony Robbins

»Pete Egoscue nauczy cie praktycznych i skutecznych
¢wiczen, dzieki ktérym sam staniesz si¢ swoim fizjoterapeuta.
Bez wzgledu na to, czy doskwiera ci przewlekly bél, czy
jestes u szczytu swoich mozliwosci, dzigki tej ksiazce bél
zamienisz w moc, a cierpienie w sit¢. Dzigki metodom
Egoscue znowu dobrze poczujesz si¢

w swoim ciele!”.

— Harold Bloomfield, lekarz medycyny

»,Gdy poznalem Pete’a Egoscue, przez bél w plecach nie
moglem gra¢ w tenisa ani golfa. Ale po kilku miesigcach
¢wiczen wrécitem do gry. Nie potrafie znalez¢ stéw, by
w pelni wyrazi¢ swoja wdzigcznos¢ i podziw dla Pete’a i jego
zdroworozsadkowego, bezposredniego podejscia do
problemu przewlektego bélu”.

—Ted Forstmann, dyrektor generalny Forstmann Little & Co.
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Wspélczesnie autorzy poradnikéw zdrowotnych zmusze-
ni s zamieszcza¢ w swoich ksigzkach adnotacje prawne.
Na pewno juz si¢ na nie natknales: ,Informacji zawartych
w niniejszej publikacji nie nalezy traktowac jako porady le-
karskiej...”. Pézniej doradzaja, zebys skonsultowal si¢ z le-
karzem, zanim wdrozysz w zycie dany program. Na koniec
autor i wydawca publikujg klauzule, wedle ktdrej nie pono-
sza odpowiedzialnosci prawnej zwigzanej z wystapieniem
jakichkolwiek skutkéw ubocznych stosowanych terapii. Po-
dobnie jak to zrobilem na lamach mojej pierwszej ksiazki,
réwniez teraz prosz¢ czytelnikéw potrzebujacych takich
adnotacji, by zamkneli ksiazke i jej nie czytali. Jako autor
i terapeuta, kieruje si¢ w swojej pracy zasada, ze naszym
najwazniejszym konsultantem powinniémy by¢ my sami.
Pierwszym krokiem do opieki zdrowotnej jest osobista od-
powiedzialno$¢. I kazda nota prawna, ktéra sugerowalaby, ze

jest inaczej, wyrzadza nam tylko krzywde.
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PODZIEKOWANIA

Zapewnienie skutecznej terapii leczenia przewlekiego bélu
uktadu migéniowo-szkieletowego i pisanie ksigzki o tej te-
matyce Iaczy przynajmniej jedna rzecz — i jedno, i drugie
wymaga pracy zespolowej. Pokrétce wymieni¢ osoby, kté-
rym chcialbym szczegélnie podzickowad, majac przy tym
$wiadomos¢, ile stron zajeloby, bym w pelni mégl wyrazié
swoja wdzigcznosé. Roger Gittines, ktérego nazwisko fi-
guruje na okladce, jest nie tylko wspélautorem niniejszej
ksigzki, ale réwniez moim przyjacielem. Wiozyl wiele pracy
i wysilku, by po przelaniu na papier moje stowa zachowa-
ly swoja wymowe. Nasz wydawca z Bantam Books, Brian
Tart, sprawowal piecz¢ nad postgpami pracy. Brian Bradley,
dyrektor Kliniki Metody Egoscue, i Erica Lusk, dyrektor
Terapii Wizualnej, wykonali prace wykraczajaca poza ich
typowe obowiazki, stuzac za modeli, a swojego wsparcia nie
szczgdzili nam réwniez pozostali pracownicy kliniki. Istot-
ny wktad w realizacje projektu mieli Linda i John Lyncho-
wie, Nevins McBride, Charlie i Vera Richardsonowie oraz
Alex Quintero. Ilustratorka, Wendy Wray, udowodnita, ze
co prawda niektére obrazy warte s3 tysigca sléw, jednak jej
prace wyraznie wykraczaja poza ten limit. Margret McBride,
moja przyjaciélka i agentka literacka, od samego poczatku
wierzyla w t¢ ksigzke i samg metodg, a jej cierpliwo$é nie
znala granic. I wreszcie — bo najwazniejsze zostawilem na
koniec — dzigkuje wszystkim tym mezczyznom i kobietom,
chlopcom i dziewczgtom, ktérzy mieli w sobie do$¢ odwagi,
by zaufa¢ swojemu instynktowi i cialu. To dzigki nim po-
wstala ta ksigzka i Metoda Egoscue’a.






WSTEP

To ksiazka o ciele — moim ciele i twoim ciele. R6znimy si¢
wzrostem, wagg 1 calkiem mozliwe, ze plcig. Ale drzemie
w nas moc, dzigki ktérej mozemy przywréci¢ swojemu ciatu
zdrowie i zy¢ bez bolu. Tytul, jaki wybralem dla tej ksigz-
ki, to forma celebracji naszego szczgscia. I obietnica, ktérej
réwniez ¢y mozesz dotrzymac.

Uwolnienie si¢ od bélu wymaga wysitku i zaangazowania.
Nie zalatwi tego za ciebie pudetko pigulek, skalpel chirur-
ga, aparat ortopedyczny, specjalnie zaprojektowany materac
ani jakiekolwiek instrumenty. Wiedza o tym tysiace — lub
szybko si¢ dowiaduja — mezczyzn i kobiet, ktérzy w przecia-
gu kazdego roku odwiedzaja moja Klinike Metody Egoscue
w San Diego, w Kaliforni, a mnie dane jest obserwowac, jak
odzyskuja rados¢ i zdrowie, ktére mieli na zawsze straci¢. Co
prawda kazdemu zalezy na zazegnaniu chronicznego bélu
w taki czy inny sposéb, a jednak wybieraja t¢ tatwiejsza dro-
ge¢ do realizacji celu. A prawd¢ méwiac, to najlatwiejsza.

Czytajac dalej, dowiesz sig, jaki kierunek obraé. I nie be-
dziesz musial ucieka¢ si¢ do zaawansowanej medycyny ani
wyrafinowanych ¢wiczeni, kupowaé specjalnego sprzgtu ani
konsultowa¢ si¢ z rzeszami ekspertéw. W trzech pierwszych
rozdziatach omawiam zagadnienie wrodzonego przystosowa-
nia ciala do zachowania zdrowia przez znaczng czg$¢ naszego
Zycia, i sporadyczne napady bélu i odchylenia od normy, kté-
re fatwo mozna oddali¢, o ile tylko pozwolimy naszemu cialu
dziala¢ jak nalezy. Niestety wielu z nas nie rozumie nawet naj-
bardziej podstawowych cech tej wspanialej ,machiny”.

W nastepnej kolejnosci czeka na ciebie osiem rozdzia-
16w, w ktérych koncentruje si¢ na réznych rodzajach chro-



16 = ZYCIEBEZ BOLU

nicznego bélu. Na pewno zdazyle$ juz przejrze¢ spis tresci.
W swojej pracy odwracam ustalony porzadek i wedruje od
stép do glowy: od obolalych stép, przez kostki, kolana, bio-
dra, plecy, ramiona, lokcie, nadgarstki, dlonie, szyje, az po
glowe. Rozdzialy poswigcone chronicznemu bélowi maja
dostarczy¢ ci w skondensowanej formie informacji o tym, co
dzieje si¢ w danej czesci ciala, gdy odczuwasz w niej bol.
Po kazdym instruktazu czekaja na ciebie ¢wiczenia, ktére
pomoga wyeliminowaé przyczyne bélu. Przyjaciele z klini-
ki ochrzcili je mianem éwiczEn — czyli ¢wiczen Egoscue —
w ten zartobliwy sposéb podkreslajac moja niemalze obsesje¢
zwigzang z perfekcjonizmem, z jakim opracowuje ¢wiczenia
terapeutyczne. Wewnetrzny Zart przyjal si¢ i takim mianem
okreslam swoje ¢wiczenia w tej ksiazce. CwiczEnia zebrane
w grupy, s3 latwe do wykonania i wyjatkowo skuteczne. Za-
wieraja szczegdlowe instrukcje i liczne zdjecia, co powinno
ulatwi¢ korzystanie z nich.

Kolejny rozdzial traktuje o najczestszych urazach to-
warzyszacych najpopularniejszym sportom i rozrywkom,
a w ostatnim znajdziesz zestawy ¢wiczen, ktére zapewnia, ze
symptomy chronicznego bélu nie powrdca.

JAK KORZYSTAC Z ,ZYCIA BEZ BOLU"?

Autor nie powinien raczej uczy¢ czytelnika, jak ten powinien
zabra¢ si¢ do jego ksiazki, jednak zaryzykuje, starajac sie ujaé
to w spos6b mozliwie najbardziej przystepny. Zakladam, ze
cierpisz, lub niedawno cierpiales, na chroniczne bédle. Bez
zbednego pospiechu przeczytaj trzy pierwsze rozdziaty, ktére
zapewnig ci cenne informacje o temacie. Teraz za$ wyjasnie,
jak brak ruchu wywoluje przewlekty bél i jak tatwo mozesz
zaradzi¢ temu problemowi. Nastepnie przekartkuj ksiazke,



WSTEP « 1

zagladajac do ramek i czytajac tytuly podrozdzialéw, w kté-
rych w skondensowanej postaci zawarte sg gléwne zalozenia
mojej metody. Na koniec otwérz rozdzial traktujacy o twojej
dolegliwosci. Osobiscie licz¢ na to, ze przeczytasz ksiazke od
deski do deski, ale zdaj¢ sobie tez sprawe, ze najwazniejsze
jest dla ciebie powstrzymanie bélu. Jesli mialbym wskazaé
jeszcze jeden rozdzial, z ktérym koniecznie powinienes si¢
zapoznad, bylby to rozdzial siédmy, poswiecony biodrom. Bo
to one odgrywaja decydujaca rol¢ w walce z chronicznym
bélem w calym ciele.

Jako autor, pozwole sobie jeszcze powiedzieé, ze ,Jak zy¢
bez bélu” nie na wiele ci si¢ zda, jesli ograniczysz si¢ do prze-
czytania ksiagzki. Informacje s przydatne, ale znacznie wig-
cej skorzystasz, zabierajac si¢ do pracy. Opisane tu ¢wiczenia
sa skuteczne w 95%, bez wzgledu na to, czy stosowane w kli-
nice, czy w domu. Prawda jest jednak taka, ze zwalczenie
przewleklego bélu Metoda Egoscue jest mozliwe tylko dla-
tego, ze ludzie nim dotknieci dysponuja potencjatem pozwa-
lajacym im tego dokona¢ — i nim si¢ positkujg. Te pozostale
pie¢ procent to najczesciej ludzie, ktérzy nie maja czasu albo
checi, by wziaé si¢ do pracy i wykonuja éwiczenia rzadko lub
w ogdle.

Siggnij po nie. Sprawiaja wrazenie banalnych, ale opraco-
wano je z my$la o konkretnych funkcjach uktadu mig$nio-
wo-szkieletowego, ostabionych przez réznorakie czynniki.
Zestawy ¢wiczen ulozono w kolejnosci, ktéra pozwala jeden
po drugim zajaé si¢ poszczegSlnymi elementami przewle-
ktego bélu. Z tego powodu powinienes wykonywaé ¢wicze-
nia wedle ustalonego porzadku: jesli zaczniesz je sobie do-
wolnie dobieraé, mozesz zakléci¢ cigglos¢ terapii. A jesli juz
teraz doskwiera ci bdl, nie kartkuj ksiazki w poszukiwaniu
czego$, co mogloby mu zaradzi¢. Skoncentruj si¢ na liscie
przypisanej do czesci ciata, w ktérej objawia sie bol. Jesli
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dane ¢éwiczenie przypisano do jednej strony ciala, powtarzaj
je tez dla drugiej, nawet jesli bedzie ci to sprawialo wicksza
trudnos¢ lub — a bedzie tak nierzadko — nie widzisz zwiazku
takich ¢wiczen z przesladujacym ci¢ bélem.

Jestem zdania, ze wyznaczanie celéw i planowanie maja
wielkie znaczenie. Jesli rozmawiamy o dbaniu o swoje zdro-
wie, to sprawdza si¢ tutaj stara maksyma: ,,Ci, ktérzy nie pla-
nuja na przyszlos¢, nastawiaja si¢ na porazke”. Nawet ludzie,
ktérym do glowy by nie przyszio robienie intereséw czy utrzy-
mywanie rodziny, o ile nie mieliby jasno postawionych celéw
i sposobéw ich realizacji, podejmuja istotne decyzje dotyczace
swojego zdrowia, nie wiedzac, czego tak naprawde chca, jak
tego dokonac i ile zak naprawdg bedzie to ich kosztowato.

Stosujac Metode¢ Egoscue, pytam swoich nowych klien-
téw, czego oczekuja, placac mi za terapi¢. Ulgi w bélu, po-
prawy kondycji, czy spokojnie przespanych nocy? I stysze
wiele racjonalnych odpowiedzi. Wtedy wyjasniam, co mo-
zemy zrobid, ile to bedzie kosztowad, ile czasu zajmie terapia
i czego si¢ po nich spodziewam. Jesli nie dotrzymam stowa,
klienci otrzymuja zwrot kosztéw. Ta gwarancja obowigzuje
od samego poczatku terapii. Jesli klient cierpi i pod koniec
wizyty wcale nie czuje si¢ lepiej, nie musi placi¢ ani grosza.

Czy kojarzy ci si¢ to z kupowaniem sprzetu w renomowa-
nym sklepie albo jasnym zarysowaniem warunkéw umowy
przed jej podpisaniem? Cieszg mnie takie poréwnania. Kaz-
dego sprzedawce zdrowia handlujacego medycyna klasyczng
lub alternatywna, ktéry nie bedzie chcial zargczy¢ za swoj
produkt, powinno si¢ traktowa¢ podejrzliwie. Nie wolno im
zaslania¢ si¢ nauka, ekspertyzami czy zlozonoscig tematu. Je-
§li klient nie zadaje trudnych pytar, to powinien si¢ wstydzié,
ale jesli nie otrzymuje na nie odpowiedzi, wtedy wina lezy
po stronie dostarczyciela ustug. Wymigiwanie si¢ od udziele-
nia wyjasniedt méwi samo za siebie, niewazne, czy kupowany
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produkt ma cztery starte opony i podejrzanie niski przebieg,
czy az roi si¢ w nim od stéw, ktérych laik nie jest w stanie po-
ja¢. Patrzac z pozyciji klienta, im mniej wiesz o swoim poten-
¢jalnym zakupie, tym bardziej powinienes si¢ martwié, ze nie
bedzie dzialal, jak powinien. Wiele terapii ukladu miesnio-
wo-szkieletowego nie daje spodziewanych rezultatéw; dlate-
go wlasnie pacjenci nie dostaja jasnych odpowiedzi na bez-
posrednie pytania, poczynajac od: ,Skad si¢ wzial ten bol?”.
Nastuchajg si¢ tylko o prawdopodobieristwach, mozliwosciach
i szansach. I nawet szczera odpowiedz na pytanie o przyczyne
bélu czlonkéw — brak chrzgstki — zniknie pod warstwa nie-
dopowiedzen, gdy pacjent zapyta: ,Dlaczego zanik chrzastki
dotknal tylko prawej czgdci ciala, a lewej juz nie?”. W spra-
wach dotyczacych zdrowia trzeba zadawad te same rodzaje
pytan, jak wtedy, gdy realizujemy dowolng transakcje.

Metoda ¢wiczenn Egoscue nie tylko bazuje na zalozeniu
»nasz klient, nasz pan”, ale réwniez, dzigki tlumieniu obja-
woéw bélu, pozbawia klienta checi kupowania produktéw,
ktére i tak na nic by mu si¢ nie zdaly. Jesli dany zabieg chi-
rurgiczny lub terapi¢ lekowa opracowano z mysla o wyeli-
minowaniu Zrédla bélu, a udalo si¢ juz tego dokona¢ dzieki
¢wiczeniom, to po co jeszcze zawracaé sobie nimi glowe?
»2Poniewaz — odpowiesz zapewne — bdl jeszcze wréci”. Zga-
dza sig¢, wréci. Ale najwazniejsze pytanie brzmi: dlaczego
tak si¢ stanie? OdpowiedZ na nie lezy u podstaw Metody
Egoscue. Bél zniknie tylko tymczasowo, chyba ze leczenie
obejmie takze odpowiedzialne za jego nawroty zaburzenia
uktadu mie$niowo-szkieletowego. Nikt nie chce cierpied,
i nikt nie powinien z tym zy¢. Ale pozbycie si¢ symptoméw
bélu to dopiero pierwszy krok ku ozdrowieniu. Jesli nie wy-
konasz kolejnego, mies$nie nadal beda przesytaly kosciom
komunikat, by poruszaly si¢ w sposéb niezgodny z ich funk-
¢ja. I dlatego przewlekly b6l w koricu powrdci.
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Jedynym produktem, w ktéry naprawd¢ warto inwesto-
wad, jest sprawny uklad mig$niowo-szkieletowy. To nie do-
bro luksusowe, a podstawowe, na ktére moze sobie pozwoli¢
kazdy z nas.

JAK 2YC BEZ BOLU

Kilka lat temu uméwilem si¢ na spotkanie z potencjalnym
klientem mieszkajacym na jednym z luksusowych osiedli,
nieodmiennie towarzyszacych polom golfowym. Mial wzigé
udzial w organizowanym tam turnieju. Gdy zjawilem si¢ na
miejscu, zobaczylem go stojacego u szczytu schodéw pro-
wadzacych do mieszkania. Dreczacy go bdl byt tak wielki,
ze musial wspiera¢ si¢ na ramieniu syna. Zauwazyl mnie
i powiedzial:

— Przepraszam, ze ciagnatem pana z tak daleka na prézno,
panie Egoscue. Wycofuje si¢ z turnieju. Ten bél w plecach
jest nie do zniesienia.

Odparlem, ze moze uda si¢ tego unikna¢ i poprositem, by
poczekal z decyzja, péki nie wyprébuje mojej metody. Po-
mimo sceptycyzmu i niezno$nego bélu wykazal si¢ cierpli-
woscig i nienagannymi manierami. Wspierajac si¢ na synu,
wrécit do mieszkania.

Dzisiaj, doktadnie w chwili, gdy pisze te stowa, 6w mez-
czyzna, moj przyjaciel Jack Nicklaus, bierze udzial w swoim
42. U.S.Open. Jest najstarszym graczem, jaki kiedykolwiek
zakwalifikowal si¢ do rozgrywek. Jack zabral si¢ do pracy
i kazdego dnia wraca do ¢wiczen — tak jak, mam nadzieje,
i ty bedziesz.

Jakis czas po naszym spotkaniu Jack Nicklaus zauwazyl, ze
na kolejnych turniejach towarzyszy mu pewien fan. Mezczy-
zna rzucal si¢ w oczy, poniewaz wyraznie kulal; praktycznie
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wlokt za sobg nogi od dotka do dotka, byleby zobaczy¢ gre
Jacka. Jack podszed! do niego i dal mu méj numer telefonu.
Ow fan imieniem Gary doswiadczyt trzy lata wezesniej uda-
ru. Gdy trafit do mojej kliniki, miat juz na koncie standardowg
fizjoterapi¢ dla ofiar udaru. Taka terapia obejmuje okreslong
liczbe sesji — przewaznie jest to szes¢ tygodni — po zaliczeniu
ktérych terapeuta ocenia fizyczny i psychiczny stan pacjenta
i na tej podstawie wydaje opini¢ o rozmiarach nieodwracal-
nych uszkodzen. Zaktada si¢, Ze po zakoniczeniu terapii pa-
cjent nie ma szans na dalsze postgpy w rekonwalescencji. Nie
wynika to z okruciefistwa; terapeuta bedzie zachecal pacjenta
do dalszej pracy, ale na tym terapia i leczenie si¢ koriczy.

Whasnie tak zostal potraktowany Gary. Nadal mial pro-
blemy z chodzeniem, utrzymaniem réwnowagi i porusza-
niem r¢koma. A po uplywie trzech lat zaczynaly zanikad i te
funkcje ciala, ktére jako tako dzialaly. Obumieral. Gdy go
poznatem, zapytalem, czy jego zdaniem udar wyrzadzil ja-
kie$ szkody w mézgu. Zawahal si¢, sSwiadom, ze tak wiasnie
diagnozuje si¢ ludzi w jego stanie. Po kilku stowach zachgty
stwierdzil stanowczo, ze nie doszlo do uszkodzenia mézgu.

— Skoro tak, to dlaczego masz problemy z poruszaniem
sig? — zapytalem. Wzruszyt tylko ramionami. Doradzitem,
by zignorowal udar i skoncentrowal si¢ na tym, co najwaz-
niejsze — odzyskaniu sprawnosci uktadu mig¢éniowo-szkie-
letowego, ktérg z jakiego$ powodu utracil. Juz w naszej kli-
nice wykonal seri¢ ¢wiczen: pompki na plecach, $ciskanie
poduszki w pozycji siedzacej, unoszenie zginacza bioder na
reczniku (opisuje je tez w ksigzcee). Znacznie poprawito to
jego zdolnosci ruchowe. Gdy spotkalismy si¢ kolejnego dnia,
zauwazylem, ze zaciska dloi w sposéb charakterystyczny dla
ofiar udaru.

— Otwérz dion — powiedziatem.

— Nie moge. Nie udato mi si¢ od trzech lat.
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Chwycilem go delikatnie za rami¢ i podniostem nad
glowe.

— Teraz otwérz.

I otworzyt.

Gary’ego czekalo jeszcze wiele pracy, ale podjat to wyzwa-
nie i zdotal cofnaé ,trwalte” urazy.

Ta historia — jak i cala moja ksigzka — niesie przestanie
maéwigce, ze jesteSmy w stanie zniwelowaé nasze ,nieod-
wracalne” problemy, jesli tylko odrzucimy zalozenie, jakoby
wiek, wypadek, ktérego doznalismy, czy choroba zawsze bra-
ty gére nad naturalng sktonnoscig naszego ciala do zwalcza-
nia bélu.
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LEZENIE NA WZNAK

Instrukcje do tego ¢wiczenia
znajdziesz w rozdziale 5 (zdje-
cie 5-5, strona 110).

POMPKINA PLECACH

Pol67z si¢ na plecach, podpierajac nogi i zginajac kolana pod
katem 90 stopni. Lokcie ustaw w réwnej linii z ramionami,
zegnij je, zaci$nij luzno pigsci i skieruj je do géry. Docisnij

Zdjecie 8-8

tokcie do podlogi, by sciagna¢ razem lopatki. Nie wyginaj
sie. Najwazniejsze, by lopatki si¢ zeszty. W ten sposéb cof-
niesz je do tylu. Wytrzymaj chwile w tej pozycji i rozluznij
cialo. Powtérz pigtnascie razy.
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ODGINANIE RAK

Nie zmieniaj pozycji z poprzedniego ¢wiczenia. Spleé
ciasno dlonie i wyprostuj rece do géry (a). Nie zginajac
rak, przesun je za glowe, prébujac dotknaé podlogi albo
az poczujesz, ze twoje cialo zaczyna si¢ wyginac (b). Wré¢
do punktu wyjscia. Rozluznij migénie brzucha i nie spiesz
si¢. Powtérz pigtnascie razy. To ¢wiczenie przypomina sta-
wom kulistym, Ze nie powinny funkcjonowaé jedynie na
zasadzie zawiaséw.

Zdjgcie 8-9b
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LEZENIENAPODPORKACH
To ¢éwiczenie, na ktore skladaja si¢ trzy pozycje, zmusza sta-
wy kuliste reki i ramienia do wykonania pelnego obrotu.

Zdjecie 8-10 b
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Zdjecie 8-10c

Pozycja pierwsza: poléz si¢ na ziemi, twarzg w dét, prze-
ktadajac proste r¢ce nad glowe i skrecajac stopy do wewnatrz.
(a). Oprzyj dlonie (nadgarstkami) o 15-centymetrowej wy-
sokosci podpérki, luzno je zaciskajac, tak by kciuki byty wy-
celowane w sufit. Obré¢ rece, ale nie w tokciach, a w ramio-
nach. Oprzyj glowe o podloge i rozluznij migénie karku,
ramion, po§ladkéw i brzucha. Niech biodra opadng na pod-
loge. Wytrzymaj w tej pozycji przez minute.

Pozycja druga: Nie zmieniaj pozycji (b). Przesuri rece wraz
z podpérkami, by ustanowily z cialem kat 45 stopni. Nie na-
pinaj migéni karku, ramion, posladkéw ani brzucha. Podob-
nie jak w pierwszej pozycji, znowu obracaj r¢gkoma w sta-
wach barkowych, az wyprostowany kciuk bedzie wycelowany
w sufit. Wytrzymaj w tej pozycji przez minutg.

Pozycja trzecia: Nie zmieniaj pozycji (c). Przesun rece
wraz z podpérkami, by ustanowily z cialem kat prosty. Nie
napinaj migéni karku, ramion, posladkéw ani brzucha. Ob-
16¢ rece w stawach barkowych. Wytrzymaj w tej pozycji
przez minute.
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