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O AUTORACH

AGATA
SZCZECINSKA

Autorka opracowania, nauczycielka jogi,
terapeutka ruchowa i pasjonatka anatomii
funkcjonalnej. Dyplomowany nauczyciel jogi
posiadajacy miedzynarodowe certyfikaty
Yoga Alliance RYT 500 oraz YACEP.

Na co dzien prowadzi zajecia jogi oraz kursy
Z zakresu anatomii ruchu, analizy postawy

i pracy terapeutycznej w ruchu. Bazujac na
doswiadczeniu, dazy do taczenia wiedzy
anatomicznej z praktyka, dbajac o
indywidualne podejscie do kazdego ucznia.
Uwielbia wyktady Mateusza Stanczaka,
ktorych klarownosc i gtebia inspiruja ja do
dalszego rozwoju. To wiasnie z tej pasji

i wdziecznosci zrodzit sie pomyst napisania
serii e-bookdw opartych na wiedzy
przekazywanej podczas jego kursow

i szkolen

f WWW.yogisiowo.com

MATEUSZ
STANCZAK

Magister fizjoterapii, absolwent Akademii
Wychowania Fizycznego w Poznaniu,
instruktor
i szkoleniowiec z wieloletnim
doswiadczeniem
w zakresie ¢wiczen jogi. Od 2003 roku
prowadzi wtasng szkote jogi w Poznaniu.
Specjalizuje sie
w metodyce oraz leczniczym wykorzystaniu
¢wiczen, dobieranych na podstawie
catosciowej analizy funkcjonalnej. W pracy
Z pacjentami wykorzystuje m.in.:
e Koncept Dysbalansu Miesniowego
e wg J. Ciechomskiego
e Metode tancuchow Miesniowych
i Stawowych G.D.S.
e Manipulacje Powiezi wg L. Stecco
¢ Inne miesniowo-powieziowe techniki
pracy terapeutycznej

WWW.jogastanczak.com f


https://www.facebook.com/stanczak.fizjo
http://www.yogisiowo.pl/

Wstep

Ciato cztowieka to niezwykle ztozona siec struktur, ktdre pozostaja
W ciggtej interakcji — zaroéwno ze sobg, jak i ze Swiatem zewnetrznym.
Metoda GDS, stworzona przez Godelieve Denys-Struyf, ukazuje te
ztozonos¢ w sposdb wyjatkowo precyzyjny i zarazem intuicyjny.
taczac sztuke obserwacji, biomechanike, terapie ruchem
oraz koncepcje medycyny chinskiej, metoda ta daje narzedzia
nie tylko do pracy z ciatem, ale takze do zrozumienia powiagzan
miedzy postawag, ruchem a osobowoscia.

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie, jak powstata ta metoda,
Jjakie sg podstawowe zatozenia pracy z tancuchami miesniowo-
powieziowymi oraz jak wykorzystac te wiedze w praktyce. Poznamy
typologie tancuchow, ich wptyw na codzienne funkcjonowanie,

a takze sposoby przywracania rownowagi w ciele i psychice.

“POSTAWA CIALA WYRAZA NIE TYLKO NASZA
OSOBOWOSC, ALE TAKZE CHWILOWY STAN
EMOCIJONALNY | ZYCIOWE DOSWIADCZENIA”

Zapraszam Cie w podroz, ktéra pozwoli spojrzec na ciato z nowej

perspektywy — jako dynamiczny obraz naszego istnienia.

f WWW.yogisiowo.com WWW.jogastanczak.com f
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ZAWARTOSC

Ol GENEZA METODY GDS

Opis drogi zawodowej Godelieve Denys-
Struyf i inspiracji, ktoére doprowadzity do
powstania metody GDS. Historia tgczenia
sztuki obserwacji z medycyng, osteopatia
i Kinezoterapia.

O2 PODSTAWY KONCEPCIJI
tANCUCHOW

Wyjasnienie, czym s3g tancuchy
miesniowo-powieziowe, jak funkcjonuja
oraz jak wptywaja na nasze ciato

i emocje. Omowienie dynamiki
wspotpracy i konfliktdw miedzy
poszczegolnymi tanncuchami.

O3 TYPOLOGIA, KONFLIKTY
I EMOCJONALNE SLADY
W LtANCUCHACH
MIESNIOWYCH

Przeglad szesciu gtdwnych typow
tancuchow miesniowych, ich powigzan

z biomechanika oraz emocjami. Opis
konfliktdw miedzy tanncuchami,
kompensacji oraz emocjonalnych
wzorcow zapisanych w ciele. Praktyczne
przyktady obserwacji, cwiczenia i techniki
pracy wspierajgce rownowage napiec.

f WWW.yogisiowo.com WWW.jogastanczak.com f
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ROZDZIAL 1

GENEZA METODY

GDS




O'l GODELIEVE
DENYS-STRUYF?

Tworczyni metody GDS, Godelieve Denys-Struyf, byta francuska
terapeutka, ktorej sciezka zawodowa potaczyta sztuke i medycyne.
Poczatkowo pracowata jako portrecistka, co wyksztatcito w niej niezwykta
umiejetnos¢ obserwacji. Jej dar uchwycenia esencji osobowosci na
ptotnie pozniej przetozyt sie na zdolhos¢ odczytywania wzorcow postawy
i napiec ciata.

“NIE CHODZI O TO, ZEBY ZROBIC PORTRET
REALISTYCZNY JAK ZDJECIE, ALE SKRESLIC
ESENCJE OSOBOWOSCI KILKOMA KRESKAM”

l W dalszym etapie zycia Denys-Struyf
studiowata fizjoterapie, a nastepnie

osteopatie, ktora ukonczyta
Zz wyroznieniem. Zdobyta wiedza oraz
inspiracje ptynace z medycyny
chinskiej, ktdére poznawata dzieki
swojemu mezowi, akupunkturzyscie,
lekarzowi, staty sie podstawa dla
stworzenia nowej metody pracy
Z ciatem.

W pracy szpitalnej Godelieve zauwazyta,
ze postawa ciata odzwierciedla emocje,
osobowosc¢ i przezycia. Bazujac na
technikach  ruchowych takich jak
metoda Mézieres oraz inspiracjach
ptynacych z Feldenkraisa, zaczeta
systematyzowac swoje obserwacje.

Jej osteopatyczna wiedza pogtebiata
rozumienie ciata jako systemu naczyn
potgczonych, W ktorym uktad
miesniowo-powieziowy oddziatuje na
catosc¢ funkcjonowania organizmu.

f WWW.yogisiowo.com WWW.jogastanczak.com f
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O] /PRZELOM: ,
t ANCUCHY MIESNIOWE

W wyniku swojej pracy badawczej Godelieve Denys-Struyf wyrdznita piec
gtownych tancuchow miesniowo-powieziowych: dwa tancuchy relacyjne
(AL - tancuch przednio-boczny i PL - tancuch tylnho-boczny) oraz trzy
tancuchy osiowe (PM - tancuch przysrodkowy, AM — tancuch przednio-
przy$rodkowy i PA-AP —tancuch tylny/przedni osiowy).
tancuch PA-AP petni szczegdlng role, taczac funkcje osiowe z rytmem
i dynamika ciata. tancuch AP stanowi integrujacy uktad dla catego
systemu miesniowo-powieziowego. tancuch ten mozna potraktowac
jako oddzielny, szdsty taricuch — integratora ruchu i rytmu ciata.
W ramach uktadu PA-AP wyrdznia sie trzy dominujace podtypy:

o Typ PA - sztywny, z tendencja do napiec i kontroli (kij)

e Typ AP — wiotki, z tendencja do zapadania sie (flak)

e Typ PA-AP - z przodopochyleniem miednicy i charakterystycznym

wycigganiem sie ku gorze.

“KAZDY tANCUCH MIESNIOWY ODZWIERCIEDLA
OKRESLONY STYL BYCIA — INTROWERTYZM,
EKSTRAWERTYZM, DAZENIE DO IDEALU CZY
POTRZEBE Uuczuc”

f WWW.yogisiowo.com WWW.jogastanczak.com f
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ROZDZIAL 2

PODSTAWY
KONCEPCIJI
F ANCUCHOW




CZYM SA LtANCUCHY

02/ ESNTOWO

POWIEZIOWE?

tancuchy miesniowo-powieziowe to systemy miesni, powiezi i stawow
wspotpracujacych ze soba w organizacji ruchu i utrzymaniu postawy. Ich
funkcjonowanie opiera sie na zasadzie wzajemnych powigzan i transmisji
napiec¢ w catym ciele.

“KAZDY CZLOWIEK JEST OBRAZEM, W KTORYM
WYCISKA SIE DOMINACJA OKRESLONYCH
tANCUCHOW NAPIEC”

tancuchy te nie tylko odpowiadajga za biomechanike ciata, ale takze
odzwierciedlajg stan emocjonalny i osobowosc.

tancuchy miesniowe moga dziata¢ harmonijnie lub wchodzi¢ ze sobg
w konflikty, co prowadzi do kompensacji ruchowych i napiec¢. Moga:

e« Wspierac sie nawzajem w utrzymaniu rownowagi,

e Hamowac sie wzajemnie, ograniczajac funkcje,

e Generowac przecigzenia, ktére prowadza do dysfunkcji i bolu.

“RELACJIE MIEDZY t ANCUCHAMI PRZYPOMINAIA
NATURE ZYWIOtOW: WODA MOZE GASIC OGIEN,
A OGIEN WYPALAC WODE"

Swiadomos$¢ wzajemnych relacji tanncuchéw jest kluczowa dla skutecznej
pracy terapeutycznej i korekty wzorcow ruchowych.

E 1
/ /:}.

f WWW.yogisiowo.com WWW.jogastanczak.com f
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ZNACZENIE

pd

(02 /tANCUCHOW DLA
ZDROWIA | RUCHU

Zrownowazony uktad napie¢ w tancuchach miesniowo-powieziowych
umozliwia:
e Ptynny, ekonomiczny i bezpieczny ruch,
e Utrzymanie naturalnych krzywizn kregostupa i stabilnosci stawow,
e Skuteczna adaptacje do zmieniajacych sie warunkow
srodowiskowych,
e Zmniejszenie ryzyka urazow, bdlu przecigzeniowego i kontuzji.

“U ANCUCHY MIESNIOWE NIE TYLKO PORUSZAJA
CIALO, ALE TAKZE TWORZA JEGO WEWNETRZNA
ARCHITEKTURE ROWNOWAGI!”

Prawidtowe napiecie tancuchow
pozwala ciatu harmonijnie
przenosic sity, utrzymywac
rownowage, a takze chronic
narzady wewnetrzne. Dysfunkcje
w  obrebie tancuchdw moga
natomiast skutkowac¢ nie tylko

bolem czy ograniczeniem
ruchomosci, ale tez dtugofalowymi
Zmianami W funkcjonowaniu
catego uktadu nerwowego
i psychiki.

Praca nad rownowazeniem napiec
W tancuchach miesniowych to nie
tylko kwestia estetyki postawy, ale
przede wszystkim dbatosc
o zdrowie, komfort zycia i rozwdj
wewnetrznej elastycznosci
- zarowno fizycznej, jak

i emocjonalnej.
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ROZDZIAL 3

FANCUCHY
MIESNIOWE

-




03 WPROWADZENIE DO
TYPOLOGII

W metodzie GDS kazdy z tancuchow miesniowo-powieziowych
odpowiada okreslonemu WZOrcowi biomechanicznemu
i osobowosciowemu. Rozpoznanie dominujacych tancuchdow w ciele
pozwala nie tylko na skuteczniejsza korekte postawy i ruchu, ale takze na
lepsze zrozumienie naszych emocji, reakcji i sposobu funkcjonowania
W Swiecie.

“OBSERWUJAC DOMINUJACY tANCUCH, MOZEMY
ZROZUMIEC, Z JAKIEGO MIEJSCA CZt OWIEK
NAJCZESCIEJ REAGUJE NA SWIAT”

Rozpoznawanie dominujacych tancuchdw w praktyce pozwala szybko
ocenic, jakie napiecia i wzorce funkcjonowania dominuja w ciele oraz jak
moga one przektadac sie na sposdb bycia danej osoby.

f WWW.yogisiowo.com WWW.jogastanczak.com f
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PRAKTYCZNE PRZYKLADY
O?)/OB,SERWACJI DOMINACII

tANCUCHOW W RUCHU

| TERAPII

tancuch PM
» Sylwetka wychylona do przodu, przeprost kolan, napiete prostowniki grzbietu.
* Osoba dynamiczna, nastawiona na dziatanie, czesto lider, ale majaca trudnosc¢
w zatrzymaniu sie. Gtdbwna motywacja strach i che¢ pokonania trudnosci.
» Przyktad: Ktos, kto w stresie zaciska plecy, wypina mostek i reaguje napieciem
"do ataku".

tancuch AM

» Pogtebiona kifoza piersiowa, odryglowane kolana, zamknieta klatka piersiowa.

« Osoba ostrozna, afektywna, emocjonalna, czesto wycofana, szukajaca
bezpieczenstwa, kierujgca sie uczuciami i potrzeba bliskosci, ale poszukujaca
wyzszego celu.

» Przyktad: Osoba, ktéra w sytuacji stresu chowa sie w sobie, z zamknieta sylwetka.

tancuch PA
» Wydtuzona, sztywna sylwetka, zniesione krzywizny kregostupa.
« Osoba perfekcyjna, zorganizowana, skupiona na kontroli, z silnym poczuciem
obowiagzku, czesto sztywna w emocjach , ale tez podatna na napiecia.
e Przykitad: Instruktor pilatesu o) idealnie wyprostowanej sylwetce
i precyzyjnych ruchach.

tancuch AL

» Skrecenie konczyny dolnej do wewnatrz, przywiedzenie, zamkniecie.

« Osoba introwertyczna, wytrwata, cierpliwa, skupiona na wiasnym ciele, ale
z tendencja do skrywania emocji, zdolna do ditugotrwatego znoszenia
niewygody.

e Przykiad: Biegacz dtugodystansowy, skupiony na wtasnym swiecie.

tancuch PL
» Rotacja zewnetrzna nég, otwarta klatka piersiowa, szpotawos¢ kolan.
 Osoba ekstrawertyczna, towarzyska, kontaktowa, szybko reagujaca, gotowa do
interakcji, angazujaca wszystkich wokot.
e Przykiad: Ktos, kto wchodzi z rozmachem do pokoju, angazuje wszystkich wokot.

tancuch AP
e Trudnos¢ z utrzymaniem stabilnosci, brak dominacji jednego wzorca.
» Osoba elastyczna, zmienna, tatwo adaptujaca sie do nowych sytuacji. Przejawem
aktywnego tancucha AP moze byc¢ taniec, ekspresyjny ruch ciata, rytm, oddech
i ptynnos¢é w wyrazaniu siebie.
» Przyktad: Mtodziez o wiotkiej sylwetce, jeszcze szukajgca wtasnego stylu bycia
i ruchu.
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NAJWAZNIEJSZE MIESNIE
054/ W POSZCZEGOLNYCH
t ANCUCHACH

Aby lepiej zrozumiec¢ biomechanike oraz emocjonalne i posturalne
przejawy kazdego tancucha, warto przyjrze¢ sie kluczowym miesniom,
ktére wchodzg w jego sktad. Ich napiecie, dtugosc i sposdb aktywac]i
maja ogromny wptyw na dominujacy wzorzec ruchowy oraz
psychofizyczne funkcjonowanie cztowieka. Warto pamietac, ze miesnie
wspotdziatajg poprzez ukiad powieziowy, ktdory organizuje napiecia
wzdtuz przebiegu tancuchdéw. Zaburzenia w jednym miesniu moga
wptywac¢ na catg sie¢ powieziowa. Co wiecej, rzadko obserwujemy
"czyste" wzorce tancuchowe — zwykle wystepuja one w mieszankach
dominacji i kompensacji, co podkresla znaczenie holistycznego podejscia
W obserwacji ciata.

tancuch PM (Tylno-Przysrodkowy - mobilizujacy do dziatania):
e Gorna czes¢ najszerszego grzbietu
e Prostownik grzbietu
e Czworoboczny czesc¢ dolna
e Tylny naramienny
e Pogrzebieniowy
e Obty mniejszy
¢ Gtowa dtuga tréjgtowego
e Ptaszczkowaty
e Potsciegnisty i potbtoniasty
e Gteboka czesc posladkowego wielkiego

tancuch AM (Przednio-Przysrodkowy - ochraniajacy i introwertyczny):
e Gtowa przysrodkowa brzuchatego tydki
e Przywodziciele
e Miesnie dna miednicy
e Prosty brzucha
e Miesien piersiowy wiekszy
¢ Gtowa mostkowa mostkowo-obojczykowo-sutkowego
¢ Ramienny
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NAJWAZNIEJSZE MIESNIE
()3/W POSZCZEGOLNYCH
t ANCUCHACH

tancuch PA-AP (Tylno-Przedni - sztywny, osiowy, Przednio-Tylny -
integrujacy, elastyczny):

e Prostownik dtugi palcow

e Czworogtowy uda

e Biodrowo-ledzwiowy

e Przepona oddechowa

e Poprzeczny brzucha

e Miesien klatki piersiowej

e Piersiowy mniejszy

e Miesnie pochyte

e Gtowa krotka dwugtowego

e Dzwigacz topatki

e Miesnie rownolegtoboczne

tancuch AL (Przednio-Boczny - zamykajacy, wycofany, introwertyczny)
e Naprezacz powiezi szerokiej
e Posladkowy maty
e Krawiecki
e Piszczelowy przedni
e Skosny wewnetrzny
e Czesc¢ obojczykowa piersiowego wiekszego
e Przednia czes$¢ naramiennego
e Gltowa dtuga dwugtowego
e Zginacze przedramienia
e Dolnha czes¢ najszerszego grzbietu
e Obty wiekszy
e GCtowa obojczykowa mostkowo-obojczykowo-sutkowego

tancuch PL (Tylno-Boczny - otwierajacy, ekstrawertyczny):
e Posladkowy sredni
e Dwugtowy uda
e Gtowa boczna brzuchatego
e Strzatkowe
e Skosny zewnetrzny
e Zebaty przedni
e Gorna czesc¢ czworobocznego
e Boczna czes¢ naramiennego
e Nadgrzebieniowy
e Gtowa krotka trojgtowego
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FLIKT
MPENSACJE MIEDZY
CUCHAMI

Y
S

KON
| KO
OZ/LAN

tancuchy miesniowe w metodzie GDS nie funkcjonuja w izolacji. Kazdy
Z nich moze pozostawac w relacji wspotpracy lub konfliktu z innymi, co
wptywa na rownowage postawy i dynamike ruchu.

Typowe konflikty miedzy tancuchami:
e PM kontra AM - napiecie pomiedzy dziataniem a potrzeba ochrony.

PM mobilizuje do dziatania, AM zatrzymuje i chroni.

e PA kontra AL - napiecie pomiedzy osiowoscig i sztywnoscia PA
a tendencja do zamykania i rotacji do wewnatrz AL.

e« PL kontra AL - dynamiczne otwarcie PL kontra wewnetrzne

zamkniecie AL.

Typowe kompensacje:
« Nadmierne napigecie PM moze powodowac¢ wtérne kompensacje AM

(np. nadmierne usztywnienie klatki piersiowej).
e Sztywnos¢ PA moze kompensowac brak stabilnosci AP, prowadzac do

ograniczenia ruchu i adaptacji.
o Aktywnos¢ PL moze maskowac nadmierng biernosc¢ AL.

“CIALO ZAWSZE SZUKA ROWNOWAG| — CZASEM ZA
CENE NOWYCH NAPIEC, KTORE STAJA SIE MNIEJ
OCZYWISTE, ALE BARDZIEJ TRWALE”

Rozpoznanie konfliktow i kompensacji pomaga skuteczniej planowac
prace ruchowa oraz wspierac procesy terapeutyczne.

-
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EMOCJONALNE SLADY
05/ W tANCUCHACH
MIESNIOWYCH

Wzorce napie¢ w ciele sg bezposrednio powigzane z naszymi emocjami.
Kazdy tancuch miesniowo-powieziowy w metodzie GDS nie tylko
organizuje ruch i postawe, ale rowniez manifestuje dominujace
tendencje emocjonalne.

Typowe powigzania emocjonalne:

e PM: mobilizacja do dziatania, energia walki, potrzeba osiggania celdw,
ale tez impulsywnosc i trudnosc¢ w zatrzymaniu sie.

e AM: potrzeba ochrony, wrazliwos¢ emocjonalna, introwertycznosc,
tendencja do zamykania sie w sobie i lek przed nieznanym.

e PA: dazenie do perfekcji, sztywnos¢ emocjonalna, trudnosc
w adaptacji, wysoka kontrola nad sobg i emocjami.

e AL: zamkniecie emocjonalne, cierpliwos¢ potaczona z tendencjg do
kumulowania emocji, ktore moga prowadzi¢ do nagtych wybuchow.

e PL: ekstrawertycznos¢, otwartos¢, impulsywnosé¢, tendencja do
powierzchownych reakcji emocjonalnych.

e AP: elastycznos¢ emocjonalna, zdolnos¢ adaptacji, kreatywnosc¢, ale
przy braku rownowagi takze rozproszenie | brak stabilnosci
emocjonalnej.

“CIALO NIE KLAMIE — NAPIECIE W CIELE ZDRADZA
HISTORIE NASZYCH EMOCJONALNYCH
DOSWIADCZEN"

Swiadoma praca =z ciatem
i tancuchami to jednoczesnie
praca Z emocjami, ich
rozpoznawaniem, wyrazaniem
i harmonizowaniem.
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CWICZENIA | TECHNIKI
03 PRACY WSPIERAJACE

ROWNOWAGE

tANCUCHOW

Dla tancucha PM
e Sktony do przodu z miekkimi kolanami
e Delikatne rolowanie kregostupa
e Nauka oddechu dolnozebrowego
e tagodzenie napiec tytu ciata
Dla tancucha AM
e Dodawanie PA czyli stymulowanie do wyciggania sie w goreg,
stymulowanie do odpychania sie od podtoza
e Otwarcia klatki piersiowej na watku
e tagodne wygiecia w tyt
e Rozluznianie przepony i nauka wydtuzonego wydechu
Dla tarncucha PA
e Dodawanie AM czyli praca nad odryglowaniem kolan i dodawanie
kifozy, korekta krzywizn kregostupa
o Cwiczenia rozluzniajgce o0$ ciata (delikatne kotyski, ¢wiczenia
sprezystosci)
e Nauka oddychania tréjwymiarowego
Dla tancucha AL
e Skrety tutowia
e Rozcigganie rotatorow wewnetrznych
e Rotacje zewnetrzne w stawie biodowym
e Sktony boczne z ramieniem ponad gtowa
Dla tarncucha PL
e tagodzenie nadmiernych napie¢ rotatorow zewnetrznych czyli
rozcigganie miesni posladkowych, Srednich dwugtowych
i strzatkowych
Dla tancucha AP
e Praca z oddechem
o Cwiczenia rytmiczne i integrujagce (np. kotysanie, ptynne zmiany
pozycji)
e Wzmachnianie swiadomosci ciata w przestrzeni
e Nauka sekwencji ptynnych ruchow
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POLECANA LITERATURA

e PHILIPPE CAMPIGNION, "tANCUCHY MIESNIOWE
| STAWOWE W UJECIU GDS"

e LEOPOLD BUSQUET, "LANCUCHY MIESNIOWE"

e THOMAS W. MYERS, "ANATOMY TRAINS. TASMY
ANATOMICZNE W TERAPII MANUALNEJ | ROZWOJU
RUCHOWYM"

e« SERGE PAOLETTI, "POWIEZ. TECHNIKI UWALNIANIA
| INTEGRACII"

e DAVID COULTER, "ANATOMIA HATHA-JOGI"

e BLANDINE CALAIS-GERMAIN, "ANATOMIA RUCHU"

“LITERATURA JEST JAK MAPA. IM WIECEJ CZYTASZ,
TYM t ATWIEJ ODNAJDUJESZ SIE W ZtOZONOSCI
LUDZKIEGO CIAtA”
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DZIEKUJEMY

Ciato jest nieustannie zmieniajaca sie mapa naszych emocji, doswiadczen
i wzorcow ruchowych. Metoda GDS pokazuje, ze napiecia miesniowo
-powieziowe nie sg przypadkowe — sg odbiciem naszego sposobu zycia,
myslenia i odczuwania. Praca z tancuchami miesniowo-powieziowymi
otwiera drzwi do gtebszego zrozumienia siebie, swojego ciata i sposobu,
w jaki reagujemy na zycie. Kazdy ruch, kazde napiecie i kazda postawa
opowiada historie — historie naszych emocji,
nawykow, przezy¢ i aspiracji.

Rozpoznanie dominujacych tancuchoéw to pierwszy krok do zrozumienia
siebie gtebiej: nie tylko jako istoty fizycznej, ale rowniez emocjonalnej
i spotecznej. Praktyka ruchu, swiadoma obserwacja i praca nad
rownowaga pozwalaja nie tylko poprawic postawe czy komfort ciata, ale
staja sie sciezka ku wiekszej wolnosci wewnetrznej i harmonii.

Pamietaj:
Twoje ciato méwi. Naucz sie go stuchaé.
Twoje napiecia maja historie. Odkryj ja z ciekawoscia, a nie ocena.
Twoja zmiana zaczyna sie od najmniejszego, ale Swiadomego kroku.

Zapraszamy Cie do kontynuowania tej fascynujacej podrozy.
Studiuj dalej, obserwuj siebie i innych, eksperymentuj z ruchem
- zardbwno na poziomie struktury, jak i emocji. Wiedz, ze rozwijajac
Swiadomosc¢ ciata, otwierasz tez przestrzen na zmiany wewnetrzne, ktore
siegajag daleko poza sama fizycznosc.

Niech praca z tancuchami stanie sie Twoim narzedziem do budowania
zdrowia, swobody ruchu i harmonii zycia.

Apet Ggegecitiha v [ndsury Glarcsal
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