
 IM MNIEJ ŚWIATŁA DZIENNEGO
WPADA DO OKA, TYM BARDZIEJ
STYMULOWANA JEST PRODUKCJA
HORMONU SENU – MELATONINY
W SZYSZYNCE.
Ten neuroprzekaźnik sprawia, że czujemy się zmęczeni i ospali.
Jednak wraz ze wzrostem jasności, stężenie melatoniny spada.
W tym samym czasie SCN (jądro nadskrzyżowaniowe, mały
obszar nad połączeniem nerwów wzrokowych) stymuluje
produkcję serotoniny. Substancja ta jest słusznie znana jako
„hormon szczęścia”: sprawia, że czujesz się wypoczęty, zwiększa
Twoją motywację i wydajność oraz poprawia nastrój. Lato!

Kiedy temperatura na termometrze ponownie rośnie, dla
wielu entuzjastów chodzenia boso nadchodzi czas na
wędrówki po naturze na własnych podeszwach. Chodzenie
boso stymuluje krążenie, a słońce robi resztę. Kiedy światło
słoneczne pada na Twoją skórę, organizm uwalnia endorfiny,
znane również jako „hormony szczęścia”. Jednym z nich jest
serotonina, która poprawia ogólne samopoczucie. Bose
podeszwy czują chłód ziemi, a promienie słońca odświeżają
ciało i umysł.

Chodzenie boso to świadomy wybór. Osoby chodzące boso
prostują kręgosłup i przyjmują naturalny chód. To rozluźnia
ciało i wywołuje poczucie dobrostanu oraz szczęścia. Fizyczna
stymulacja receptorów na podeszwach stóp podczas chodzenia
boso uwalnia w organizmie poprawiające nastrój endorfiny.
Dbaj o swoje stopy, chodź boso tak często, jak to możliwe i
zafunduj im tak wiele „urlopów od butów”, jak tylko zdołasz!

GDY NADCHODZI LATO,
WRACA ENERGIA

 Czujesz to? Wraz z wydłużaniem się dni i coraz częściej pojawiającym się słońcem,
powraca nasza energia. Dzieje się tak głównie za sprawą neuroprzekaźników
wysyłających określone sygnały do naszego mózgu.
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Postęp boso w gąsienicowym chodzie! Sekret tkwi w palcach,
gdzie zbiega się większość mięśni stopy. Aby wytrenować
mięśnie stóp aż po same czubki palców, zrób to KONIECZNIE
boso. Na początku najefektowniej ćwiczy się na piasku lub
trawie, ponieważ kości stopy natychmiast się rozszerzają.
Aktywuje to ruch boczny, sprawiając, że gąsienicowy chód staje
się mniej obcy i przyjemniejszy w praktyce.

01. Stań rozluźniony ze stopami ustawionymi równolegle.
Dociśnij palce płasko do podłogi. Zwiększ nacisk, a dzięki
wytrenowanym mięśniom palców podeszwa stopy, w tym jej
śródstopie, uniesie się. Nie unoś się na samych czubkach
palców jak w balecie! Siła do wykonania tego ćwiczenia rośnie
wraz z regularną praktyką i wymaga czasu.

02.  Utrzymaj pozycję wyjściową ze stopami obok siebie i
równomiernie rozłożonym ciężarem ciała. Ponownie dociśnij
palce do podłogi, ale tym razem ugnij je, przyciągając piętę
do siebie. Niczym palce dłoni zwijające się w pięść.
Przesuwaj się do przodu o długość jednego palca, wykonując
metaforyczny ruch gąsienicy – czyli chód gąsienicowy.

03. Gdy te ruchy wejdą Ci w krew na płaskim podłożu,
profesjonalni „gąsienicowi piechurzy” mogą wyruszyć na
nierówny teren, najlepiej pod górę. Pomoże to wydłużyć
skrócone mięśnie łydek i poprawić elastyczność nóg. Technika
gąsienicowego chodu pod górę pozostaje taka sama, jak
opisano powyżej. Trzymaj kolana prosto, a biodra ugięte, aż
poczujesz pociąganie z tyłu ud.

04. Ostatni etap zaawansowania to już bułka z masłem.
Wykonuj gąsienicowy chód na jednej nodze po nierównym
podłożu i kamieniach, aż przednia część stopy stanie się
sprężysta i elastyczna we wszystkich kierunkach. Jeśli
chodzi o zastosowanie tego w życiu codziennym, warto
zauważyć, że natura nie posiada płaskich powierzchni,
jakie mamy w naszym nowoczesnym życiu. Płaskie
nawierzchnie, na których stoją nasze nogi, ograniczają
boczny ruch ciała, na czym najbardziej cierpi kręgosłup
szyjny. Dlatego następnym razem, gdy wybierzesz się na
spacer, lepiej iść po zboczu niż po poziomej ścieżce.

Zródło: „Biokinematyka”, Walter Packi, 2012
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