GDY NADCHODZI LATO,

Czujesz to? Wraz z wydtuzaniem sie dni i coraz czesciej pojawiajacym sie stoficem,
powraca nasza energia. Dzieje sie tak gtownie za sprawg neuroprzekaznikow
wysytajacych okreslone sygnaty do naszego mézgu.

IM MNIEJ SWIATEA DZIENNEGO
WPADA DO OKA, TYM BARDZIE]
STYMULOWANA JEST PRODUKCJA
HORMONU SENU — MELATONINY
W SZYSZYNCE.

Ten neuroprzekainik sprawia, Ze czujemy sie zmeczeni i ospali.
Jednak wraz ze wzrostem jasnosci, stezenie melatoniny spada.
W tym samym czasie SCN (jadro nadskrzyzowaniowe, maty
obszar nad potaczeniem nerwéw wzrokowych) stymuluje
produkcje serotoniny. Substancja ta jest stusznie znana jako
+hormon szczescia™: sprawia, ze czujesz sie wypoczety, zwigksza
Twoja motywacje i wydajno$c¢ oraz poprawia nastrdj. Lato!

Kiedy temperatura na termometrze ponownie rosnie, dla
wielu entuzjastéw chodzenia boso nadchodzi czas na
wedréwki po naturze na whasnych podeszwach. Chodzenie
boso stymuluje kraienie, a stofice robi reszte. Kiedy Swiatto
stoneczne pada na Twojg skore, organizm uwalnia endorfiny,
znane réwniez jako ,hormony szczedcia”. Jednym z nich jest
serotonina, ktéra poprawia ogélne samopoczucie. Bose
podeszwy czuja chtéd ziemi, a promienie stofica odswiezaja
ciato i umyst.

Chodzenie boso to Swiadomy wybdr. Osoby chodzace boso
prostujg kregostup i przyjmuja naturalny chéd. To rozluZnia
ciato i wywotuje poczucie dobrostanu oraz szczedcia. Fizyczna
stymulacja receptoréw na podeszwach stép podczas chodzenia
boso uwalnia w organizmie poprawiajace nastréj endorfiny.
Dbaj o swoje stopy, chodi boso tak czesto, jak to mozliwe i
zafunduj im tak wiele ,urlopéw od butéw”, jak tylko zdotasz!
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GASIENICOWY CHOD:

Postep boso w gasienicowym chodzie! Sekret tkwi w palcach,
gdzie zhiega sie wiekszos¢ miesni stopy. Aby wytrenowac
migsnie stop az po same czubki palcéw, zréb to KONIECZNIE
boso. Na poczatku najefektowniej ¢wiczy sie na piasku lub
trawie, poniewaz kosci stopy natychmiast sie rozszerzajg.
Aktywuje to ruch boczny, sprawiajac, ze gasienicowy chdd staje
sie mniej obcy i przyjemniejszy w praktyce.

01. Stan rozluZniony ze stopami ustawionymi réwnolegle.
Docisnij palce ptasko do podtogi. Zwieksz nacisk, a dzieki
wytrenowanym mig$niom palcéw podeszwa stopy, w tym jej
srdstopie, uniesie sie. Nie unos sie na samych czubkach
palcéw jak w balecie! Sita do wykonania tego ¢wiczenia roénie
wraz z regularng praktyka i wymaga czasu.
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02. Utrzymaj pozycje wyjéciowa ze stopami obok siebie i
réwnomiernie roztoonym ciezarem ciata. Ponownie docis$nij
palce do podtogi, ale tym razem ugnij je, przyciagajac piete
do siebie. Niczym palce dtoni zwijajace sie w piesc.
Przesuwaj sie do przodu o dtugosc jednego palca, wykonujac
metaforyczny ruch gasienicy — czyli chéd gasienicowy.

03. Gdy te ruchy wejda Ci w krew na ptaskim podtoiu,
profesjonalni ,gasienicowi piechurzy” moga wyruszy¢ na
nierdwny teren, najlepiej pod gére. Pomoze to wydtuzy¢
skrdcone migsnie tydek i poprawic elastycznos$¢ nég. Technika
gasienicowego chodu pod gére pozostaje taka sama, jak
opisano powyzej. Trzymaj kolana prosto, a biodra ugiete, az
poczujesz pocigganie z tytu ud.

04. Ostatni etap zaawansowania to ju butka z mastem.
Wykonuj gasienicowy chdd na jednej nodze po nieréwnym
podtoiu i kamieniach, ai przednia cze$¢ stopy stanie sie
spreiysta i elastyczna we wszystkich kierunkach. Jesli
chodzi o zastosowanie tego w zyciu codziennym, warto
zauwatiyc, ie natura nie posiada ptaskich powierzchni,
jakie mamy w naszym nowoczesnym zyciu. Ptaskie
nawierzchnie, na ktérych stojg nasze nogi, ograniczaja
boczny ruch ciata, na czym najbardziej cierpi kregostup
szyjny. Dlatego nastepnym razem, gdy wybierzesz sie na
spacer, lepiej iS¢ po zboczu niz po poziomej Scieice.

Zr4dto: ,Biokinematyka”, Walter Packi, 2012
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