CON MEMORIAM (ZLOTY SRODEK)

,Czlowiek jest wielki nie przez to, co ma,
nie przez to, kim jest,
lecz przez to,
czym dzieli sie z innymi”
Jan Pawet II

A

Henryka Zechowska
23 stycznia 1943 - 19 lipca 2008

Dla nas wszystkich po prostu HANKA

Rehabilitantka. Wspoétzatozycielka
i animatorka Stowarzyszenia Reuma-
tykow i ich Sympatykow. Autorka teks-
téw do ,Ziotego Srodka“. Tworczyni
programu dla chorych na reumatyzm
obejmujgcego elementy muzykoterapii,
relaksaciji i jogi.

Sama od dziesiecioleci chorujgca na
reumatoidalne zapalenie stawdw.
Przez chorobe odsunigta od pracy
zawodowej zajetfa sie uczeniem innych
radzenia sobie w zyciu z postepujaca
i prowadzaca do niepethosprawnosci
chorobag.

Przez swojg dziatalnos¢ na rzecz
chorych zmienita podejscie wielu oséb
do schorzen reumatycznych.

25 lipca w dniu pogrzebu spotkali sie przedstawiciele stowarzyszen osob chorych na choroby
reumatyczne z cafej Polski. Uczciwszy pamie¢ naszej zmartej Kolezanki, postanowiliSmy
propagowac wsréd cztonkow naszych stowarzyszen idee, ktére Hanka zaszczepita w naszych

Czes¢ Twojej Pamieci!

sercach i umystach.
@
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Hanka o sobie

BRZYDKIE KACZATKO'

Kiedy miatam 6 lat, po przezigbionej odrze
zachorowatam na reumatyzm. Przez wiele lat
bytam obolatym jgkajgcym sie dzieckiem. Nie
mogac uczestniczy¢ w zabawach, statam
Z boku, obserwujgc i zazdroszczac.

W szkole Sredniej Spiewatam w choérze
i przestatam sie jgkac. Zauwazytam wtedy, ze
gdy zajmuje sie czym$, co lubie to lepiej sie
Czuje, mam wiecej werwy.

Na studiach odpoczywatam i nabieratam
energii tanczac. Miatam remisje, czutam sie
zupetnie niezle.

Po wyjsciu za maz i urodzeniu dwdch
synéw czutam sie coraz gorzej. Ciagle
zmeczona, chandry bardzo mi doskwieraty,
nie wspominajac o bdlu. Leczytam sie sama
(jestem fizjoterapeutkg): aspiryna, smaro-
wanie, zabiegi fizykalne. Wegetowatam, a nie
zytam.

Po przebytej grypie, ktérej nie wylezatam,
majgc 35 lat, przestatam chodzi¢. Miatam bar-
dzo silny rzut choroby. Pierwszy raz posztam
do Instytutu Reumatologii. Stwierdzono
gosciec?, leczono ztotem i po 2 miesigcach
jako tako dosztam do siebie. Wiedziatam juz
wtedy, co to za choroba, wiec zamartwiatam
sie jak sobie poradzg moi synowie.

Zaczetam pracowac na fizykoterapii w polu
elektromagnetycznym i po pét roku pracy
znowu nowy rzut. Wystano mnie na rente
inwalidzkg. Wtedy zatamatam sie. Zawsze
bytam czynna, prowadzitam druzyne zuchowg
(jestem podharcmistrzem), ZMS®* w pracy,
organizowatam akademie, $piewatam, tanczy-
tam. A teraz nie ma pracy, pieniedzy, sity,
energii, checi na nic. Czutam sie zepchnieta
na boczny tor zycia. Nawet czyta¢ nie
mogtam, tak bytam rozkojarzona. Przez pot
roku znieczulatam swdj bdl alkoholem. To
byto dno.

Zawsze interesowato mnie zycie duchowe
i prawda. Dowiedziatam sie o kursie JOGI
HOLISTYCZNEJ. Zapisatam sie i chodzitam
dwa razy w tygodniu przez pét roku. Potem
na HATA JOGE. Codziennie medytowatam,
robitam sobie relaks. Na zajeciach zaczetam
siebie poznawac, lubi¢, akceptowaé. Ze sku-
lonej, zbolatej, zmeczonej kobiety zaczeta
rozkwita¢ nowa usmiechnieta osoba.

Wiedziatam, ze stan psychiczny jest bardzo
wazny w reumatyzmie. Zaczetam odbijaC sie
od dna. Codzienna medytacja, relaksacja,
hata joga podniosty mego ducha, psychike
i samopoczucie. Zaczetam zy¢é w harmonii
z sobg. Polubitam siebie, zaakceptowatam
swe zycie, chorobe. Codziennie sobie pow-
tarzam, ze czuje sie coraz lepiej i to dziata.
Atmosfera w domu poprawita sig, miatam
i mam lepsze relacje z dzie¢mi, mezem,
otoczeniem.

Zmienitam kuchnie — inaczej odzywiam sie.
Prowadze kuchnie jarska: mato miesa, kasze,
jarzyny, owoce, ryby. Wyszto na dobre dla
catej rodziny. Mam teraz wiecej energii.

Moja psychika, duch, ciato ustabilizowaty
sie i zyjemy teraz w harmonii. Caly czas
pracuje nad sobg, poznaje sposoby jak sobie
pomodc, doenergetyzowac sie. Chodzitam na
spotkania radza jogi, sadza jogi, uczestni-
czytam w treningach interpersonalnych. Caty
czas poznawatam siebie, swoje mozliwosci.
Bytam coraz bardziej kreatywna. Czesto
zapominatam o bdlu i zmeczeniu. Wysztam ze
swej skorupy bdlowej znuzonej chandrami.

Nauczytam sie relaksacji, masazu
tybetanskiego, indianskiego. Odwazytam sie
i przez 3 lata miatam prywatny gabinet
masazu i relaksacji. Prowadzitam kilka lat
zajecia muzykoterapii z nauczycielami.
Odwazytam sie stworzy¢é swoj program. To,
coO mnie pomagato, robitam w grupach.
Zawsze lubitam muzyke, wiec stworzytam
uktady gimnastyczne i relaksacje na
podktadzie muzycznym.

1 ,Historia nie tylko choroby — poradnik reumatyka napisany przez zycie”, Warszawa 2006; ss. 16-18

2 Reumatoidalne zapalenie stawow
3 Zwigzek Mtodziezy Socjalistycznej

0



CON MEMORIAM

([ZLOTVSRODEK)

~ Od 15 lat prowadze grupe reumatycznag.
Cwiczymy dwa razy w tygodniu. Pomagajgc
innym, pomagam przede wszystkim sobie.
Mam teraz wiecej energii — nauczytam sie
odnawia¢ energie. W grupie uczymy sie, jak
w miare normalnie zy¢é z chorobg reumatycz-
na.

Grupa dowartosciowata mnie, czuje sie
pewniejsza siebie. Jak przychodzi zmeczenie,
znuzenie, umiem szybko z niego wyjsé, rela-
ksujgc sie. Podczas relaksu afirmuje sie, ze
jestem zdrowa, silna, duzo dokonatam. Ze
swej choroby zrobitam site. Jestem potrzebna
rodzinie, synom, wnukowi i grupie. Przeko-
nanie, ze jestem potrzebna, dodaje mi skrzy-
det do dziafania.

Staram sie koncentrowaé na stonecznej
stronie zycia, dostrzegam piekno wszedzie,
gdzie tylko sie da. Ciesze sie z matych
rzeczy. Gdy sie czuje gorzej, zyje wolniej, aby
nabra¢ energii. Caly czas medytuje,
wyciszam swo¢j umyst, ktéry zawsze byt
rozwichrzony.

Afirmuje sie pozytywnie i teraz zapano-
watam nad swa gonitwg mys$lowa. My$I| kreu-
je zycie. Jak sie mysli, tak sie zyje. Wiec
mys$le tylko dobrze, pozytywnie i takie teraz
mam zycie.

Praca nad swymi emocjami, jako$cig
my$lenia sprawita, ze teraz, mimo ze rzs
mam od przeszto pot wieku, to radosci zycia,
kreatywnos$ci, energii mam wiecej niz gdy
bytam mtoda. Nauczytam sie kierowa¢ swymi
my$lami i energig. Zawsze bytam krotkodys-
tansowcem, szybko sie meczytam i dener-
wowafam, ze nie moge doréwnaé innym.
Teraz zaakceptowatam siebie takag, jaka
jestem. Przeciez sg maratonczycy i sprin-
terzy, wiec mieszcze sie w normie.

Umiem cieszy¢ sie drobiazgami i mam
odwage wprowadza¢ w zycie swoje fantazje
i przemys$lenia. zyje teraz wedtug swojej hie-
rarchii wartosci. Jesli czuje sie zmeczona,
znuzona — odpoczywam, regeneruje sie ener-
getycznie. Dostrzegam piekno wschodu
i zachodu stonca. Widze tez piekno podczas
deszczu, I$nigce lisScie i krople wody

btyszczgcej na ziemi. Ciesze sie kazdag porg
roku i dnia. Podchodze do zycia z pokora.
Jestem otwarta na wszystko dobre i zte, co
zycie niesie. Po 23-letniej pracy nad sobg
wiem i czuje, ze aby dobrze sie czu¢, trzeba
zapanowa¢ nad swymi myslami i emocjami.
Trzeba zy¢ w harmonii z sobg i otoczeniem.
Musi by¢ réwnowaga w uczuciach, myslach,
zyciu. Brak wewnetrznej to bdl, choroba,
depresja.

Przez tych kilkadziesigt lat nauczytam sie
szybko podnosi¢ po upadku oraz unikaé
upadkéw. Stucham swej intuicji, ona jest
madrzejsza od moich mysli. Choroby nie
pokonatam catkowicie, ale nauczytam sie
z nig zy¢ w miare komfortowo i zahamowac
jej rozwoj. Swiadomie zyc.

Chyba wiecej zyskatam niz stracitam.

LECZACY SMIECH

Jest takie powiedzenie: ,Smiech to
zdrowie — dobrze robi na trawienie”. Nie sg
to puste stowa. Gdy sie Smiejemy pracuje
mnoéstwo migéni oddechowych, jamy brzusz-
nej, grzbietu oraz twarzy. To nie prawda, ze
od $miechu robig sie zmarszczki, moze
troche, ale jakie radosne zmarszczki. Chyba
lepiej mie¢ radosne zmarszczki niz ,smuta-
sy” z zamartwiania sie.

Podczas $miechu poprawia sie pojemnosé
pfuc, miesnie oddechowe sg lepiej ukrwione
i powoduja, ze pecherzyki oskrzelowe
i ptucne sg bardziej sprezyste. Po prostu le-
piej i gtebiej oddychamy. Gteboko oddycha-
jac, udrazniasz kanaly energetyczne, przez
ktére przechodzi energia kosmiczna, powodu-
jaca prawidtowe funkcjonowanie organizmu,
jak oczyszczanie, regeneracja, cata przemia-
na materii, wewnetrzne ciepto i spokd;.

Gdy sie Smiejesz, pracuje bardzo inten-
sywnie przepona (mowi sie: ,rozbolat mnie
brzuch ze $miechu”), a jednocze$nie naste-
puje samoistny masaz narzgdéw wewnetrz-

1 Hanka Zechowska ,Leczgcy $miech” ,Ztoty Srodek” 5/2001
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nych (watroby, zotadka, jelit itd.).

Smiech zwykle bywa oznakg rado$ci, wiec
im dtuzej sie poSmiejesz, swoje wnetrze tez
zarazisz radoscig. Komoérki majg swojg
pamiec, wiec im wiecej pozytywnych uczuc
w tej pamieci, lepsza jest przemiana materii
i homeostaza. Organizm podczas $miechu
produkuje endorfiny, ktére sg samg radoscig
odpornosciowa.

Prosze zauwazyé, ze gdy jesteSmy
zakochani, jesteSmy jednocze$nie zadowo-
leni, chce nam sie nieba przychyli¢ innym,
z byle czego sie $miejemy i nie chorujemy.
Rados¢ wewnetrzna utrzymuje réwnowage
zdrowia naszego ciata.

Przypomnij sobie jakie$ radosne chwile
i od razu poczujesz sie lepiej. Ludzie, ktorzy
majg poczucie humoru, duzo sie Smiejg, zyja
nie tylko dtuzej, ale lepiej wygladaja i mniej
chorujg, a jesli ich co$ ,chwyci’, to lzej
i krocej przebiega choroba.

Smiech jest lekarstwem, ktére sam sobie
mozesz przepisac i nic nie kosztuje.

Jednym stowem Smiej sie i Smiej. Lepiej
sie $mia¢ ,jak gtupi do sera” niz zamartwiaé
sie byle gtupstwami.

Smiejgc sie, tworzymy mysli pozytywne,
radosne. A mysl to energia, ktéra leci w kos-

mos i wraca jak bumerang zmaterializowa-
nym skutkiem do nadawcy.

Wiec prosze wyciggng¢é wnioski same-
mu...

MUZYKA, TANIEC
A REUMATYZM'

UsSmiechnij sie, jutro bedzie lepiej.

Co ma piernik do wiatraka, a reumatyzm
do muzyki i tanca. Ano ma, wiatrak miele
ziarno, z ktorej jest piernik, a muzyka i taniec

powodujg, ze reumatyzm tatwiej, 1zej i mniej
bolesnie sie znosi.

Jak wiadomo z reumatyzmu do konca sie
nie wyleczy, tylko mozna sie zaleczy¢, czyli
zatrzymacC proces zapalny i postepujacy.
Wiec zeby poprawa byfta jak najdtuzsza,
wstuchuj sie w muzyke i ruszaj sie w jej takt
i melodig, innymi stowy — tancz!

Jesli tego nie robites, zacznij, sprobuj, a na
efekt, i to pozytywny, dfugo nie trzeba czekad.

Od jedenastu lat prowadze muzykoterapie
ze stale powigkszajgca sie grupg samopomocy
Stowarzyszenia Reumatykéw i ich Sympa-
tykdw. Zauwazytam, ze osoby, ktére syste-
matycznie ¢wiczg przy muzyce, nie tylko majg
diuzsze okresy poprawy, mniej odczuwajg bdl,
ale sg bardziej otwarte na zycie i siebie, patrzg
pozytywnie na zycie, majg odwage zyciowag
oraz ,chce im sie co$ chciec”.

Kazda epoka jest odzwierciedleniem
w sztuce, a przetom XX i XX| w. jest bardzo
glosny, chaotyczny i zagtuszajgcy nature.
Stad neka nas tyle réznych choréb, po prostu
nie mozemy nadazy¢ za tym, co nam zycie
cywilizowane niesie. Wigkszo$¢ chorob,
a zwtaszcza choroby reumatyczne, majg
podfoze psychosomatyczne. Wiadomo, de-
nerwujesz sie, nie mozesz spagé, zle trawisz,
0CzyszCzanie organizmu oraz zwigzana z tym
odporno$¢ zle funkcjonuije.

Czy zwrdcites uwage, ze gdy stuchasz
muzyki romantycznej (Vivaldi, Bach, Mozart),
twdj umyst sie wycisza, a samo ciato sie
rozluznia. Zaczynasz gfebiej oddychaé -
uspokajasz sie. Od kilkunastu lat sama sie
relaksuje i wprowadzitam relaks w warszaw-
skim kole, gdzie prowadze zajecia. Relaks
trwa okoto 30 minut, w tym czasie sie siedzi
lub lezy, oddychajac gteboko (oddech
przeponowo-brzuszny) i stucha sie muzyki.
Muzyka ta powoduje takie zastuchanie, ze
samo ciafo sie rozluznia i cztowiek zapada sie
w materac lub fotel, prawie lewituje. Umyst
sie wycisza, nastepuje regeneracja organi-
zmu. Dzieki temu, ze ciato jest rozluznione
poprawia sie krgzenie i cata przemiana

1 Hanka Zechowska -Muzyka, taniec a reumatyzm”; ,Zfoty Srodek” 4/2001
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materii, zmniejsza sie bdl,
i cisza wewnetrzna.

wraca Spokaj

Po relaksie z muzyka cztowiek czuje sie
jak nowo narodzony i moze Ccwiczyc,
wykonujgc  petniejszy  zakres ruchu.
Zmniejszajg sie przykurcze, a zwieksza sie
sita miesni.

Muzyka reggae i rytmy afro-kubanskie sg
energetyzujgce. Trzeba tylko zsynchroni-
zowaé c¢wiczenia z rytmem. Wtedy samo
ciato éwiczy, wykonujgc ruchy w takt melodii
i rytmu. Umyst skupia sie¢ na muzyce i nie
dopuszcza odczucia bdlu. Poziom bdlowy
sie obniza.

Zwykle samemu nie chce sie ¢wiczy¢, nie
oszukujmy sie, mato jest osdb, ktére same
codziennie ¢éwiczg w domu, a tanczy¢ -
czemu nie? Przeciez taniec jest naturalng
potrzeba cztowieka, nie tylko zabawg, ale
wspaniatym lekiem na ,nerwy”, stresy
i zaburzenia krazenia. Tanczac c¢wiczymy
ciato, umyst i zapominamy o troskach dnia
codziennego, odprezamy sie i samoleczymy
poniewaz:

1) sprawniej oddychamy,

2) tracimy kalorie (1 godzina tanca — 400 ka-
lorii),

3) kto duzo tanczy, ma elastyczny kregostup,
tadniejsze ruchy, sprezysty krok i zgrab-
niejszg figure,

4) aktywizujg sie hormony ptciowe (francus-
cy lekarze stwierdzili, ze matzonkowie,
ktérzy czesto tanczg, mniej sie kidcg
i osiggaja wieksze zadowolenie seksu-
alne),

5) podobno, gdy sie flirtuje podczas tanca,
wytwarzajg sie substancje przeciwreuma-
tyczne,

6) taniec powoduje lepsze ukrwienie, stad
stopy i dtonie s3 cieplejsze,

7) rozluzniajg sie wszystkie miesnie, np.
miesnie karku, ktére sg stale spiete, co
moze przyczyni¢ sie do zwyrodnienia
kregostupa szyjnego.

Jak widzicie, tyle jest dobrodziejstwa
z muzyki, ktora nie tylko tagodzi obyczaje,
ale i leczy.

Obecnie w dobie telewizji, komputeréw,
samochodoéw i wind mamy bardzo mato
ruchu, ale jest sporo dyskotek (sg gtos$ne)
i wieczorkdéw tancujgcych, wiec trzeba sie
otworzyé, zmobilizowaé i pdojS¢ na tance,
poniewaz taniec jest rowniez lekiem na
samotnosc¢ i nieSmiafosc.

Jesli nie mozesz wyjs¢, to sprobuj
w domu przy radiu, kasecie magnetofonowej
pocéwiczyé, potanczy¢ sobie, a jezeli jeste$
lezgcy lub siedzacy w wézku, wtedy podczas
stuchania mitej melodii zamknij oczy
i wyobraz, ze tanczysz czy ruszasz sie do
rytmu. Wtedy podswiadomie same miesnie
sie napinaja, poniewaz moézg daje rozkaz
nerwom miesniowym. W ten sposéb uktad
miesniowy nie stabnie, a wrecz odwrotnie,
wzmacnia sie, ciato staje sie bardziej
radosnie rozluznione.

Jednym stowem muzyka i taniec sprawia-
ja, ze nam reumatykom zycie wydaje sie
bardziej kolorowe i lepiej czujemy sie pod
kazdym wzgledem — tak psychicznie, jak
i fizycznie.

Stuchaj wiec muzyki, tancz lub wyobrazaj,
Ze tanczysz i czuj sie jak wiosna.

DEKALOG REUMATYKA

Dekalog Reumatyka w pigutce

1. Ludzie chorujagcy przewlekle, jesli starajg
sie zy¢ w miare normalnie, to znaczy
podirzymujg przyjaznie, odwiedzajg sie,
korzystajg z doébr kulturalnych, pracujg,
nie przepracowujgc sie, zyjg prawie ze
szczeSliwie.

2. W Ewangelii jest napisane: ,kochaj
blizniego swego, jak siebie samego®. Ale
jak mozesz kogo$ madrze kochac, jesli
siebie nie potrafisz akceptowaé? Kochac

siebie to by¢ dobrym dla siebie.
V)
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DEKALOG
REUMATYKA

1. Otworz sig na zycie [ na ludzi
2. Pokochay siebie
3. Mydl pozytywnie
4, Unikaj nudy
5. Miej umear w pracy

SISISISISISISIS:

&

ISISISISIS)

6. Odpoczyway czgsto
7. Gleboko 0ddychas
8. Nie przegrzeway sig

9. Jedz swiadomie

&)
&)
()
10. Ruszaj sig mimo bolu
@@‘@’@@@‘

3. Mysl kreuje zycie. Jak myslisz i czujesz,
tak zyjesz. My$l jest energig, ktora
wystana w przestrzen, wraca do nas zma-
terializowanym skutkiem. Wiec, zeby byto
dobrze, lepiej, staraj sie mysle¢ pozytyw-
nie mimo wszystko.

4. BOl potrafi cztowieka tak otumanic, ze mu
sie nic nie chce, wszystko go nudzi
i denerwuje. Tak jak kropla drazy skate,
tak wyciszenie medytacyjnev tagodzi bdl
i usuwa nude.

5. Po medytacji ma sie wiecej enerqgii,
mozna sie zajgé czym$ konkretnym, ale
z umiarem. Nie mozna na site pomimo
zmeczenia, konczy¢ zaczetej pracy.

6. Po odpoczynku szybciej dokonczysz
zaczetg prace niz pracujgc bez przerwy.
Nalezy do siebie dostosowac rytm pracy.

Jak jest lepiej, szybciej sie pracuje, ale
gdy zmeczenie dopada, trzeba odpoczag.

7. Powolny i gteboki oddech jest gwarantem
dobrego samopoczucia i zdrowia, tak fizy-
cznego jak i psychicznego. Nawet jesli
masz rzut choroby, bardzo boli i zyé sie
nie chce, oddychaj $wiadomie, gfeboko,
a bdl sie na pewno zmniejszy.

8. My reumatycy mamy zaburzong
wewnetrzng termoregulacje. Zbyt szybko
marzniemy, szybko bywamy zgrzani i jest
nam gorgco. Dobrze jest ubierac sie ,na
cebulke“. Gdy jest za ciepto, zdejmujemy
zewnetrzng warstwe. Trzeba by¢ ela-
stycznym w zyciu.

9. Wedtug medycyny chinskiej wiekszosé
choréb zaczyna sie od stotu. Jezeli jemy
za duzo, za stodko, nie zawsze Swieze
produkty, w nieodpowiedniej pozycji,
zajeci interesami, telewizjag — nawet nie
wiemy, co jemy.

10. W bezruchu stawy sztywniejg, zanikajg
miednie, ogranicza sie zakres ruchu.
A ruch to zycie, wiec nalezy na zdrowy
rozum, mimo wszystko ruszac sie.

AUTOTERAPIA

Podam Panstwu 7 magicznych zabiegow,
sprawdzonych od lat przez naszg grupe?®.
Jest to autoenergetyzacja. Jesli zrobisz to
po przebudzeniu - jest to impuls do
dziatania, a wieczorem przed snem — szyb-
ciej zasypiasz.

Ta autoterapia polega na odpowiednim
utozeniu rgk tylko 7 razy. Cwiczenia wykonu-
jemy w pozycji siedzgcej lub stojacej. Wazne
jest, aby na raz nie odrywac obu rgk: najpierw
lewa dforn zmienia pozycje, potem dopiero
idzie prawa. Rece trzymasz nie dtuzej niz 30
sekund w jednej pozycji.

1 Hanka Zechowska ,Autoterapia” w ,Ztoty Srodek” nr 5/2001
2 Koto Warszawskie Stowarzyszenia Reumatykéw i ich Sympatykow
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Pozycja |

* Prawg dfonn ktadziemy
na podbrzusze poziomo,
kciuk prostopadle w goére
w linii przedniej ciafa.
Lewg dfon ktadziemy na
prawg. Chwila skupienia:
poczuj swe dfonie,
brzuch, miejsce kontak-
tu. Co sie tam dzieje?

Pozycja

Lewg dton przenosimy
poziomo nha lewe pod-
zebrze (opuszkami pal-
céw do $rodka), naste-
pnie prawg przenosimy
symetrycznie na prawe
podzebrze. Moment sku-
pienia.

Pozycja lll

Lewa dton przenosimy na
lewy sutek. Uktadamy
poziomo opuszki palcéw.
Prawg dfon przenosimy
do prawej pachwiny,
palce skosem. Skupienie.

Pozycja IV

Lewa dion - do lewej
pachwiny. Prawa - na
prawy sutek.

Pozycja V

Lewg dfon ktadziemy
z tylu na lewg strone
ledZzwi (nerki), prawg —
na prawg strone ledzwi.

Pozycja VI
Lewg dton przenosimy

nad spojenie tonowe.
Prawa dton pozostaje
w pozycji V.

Pozycja VII

Lewg dfon przenosimy na
watrobe (prawa strona
brzucha). Prawa zostaje
z tytu na ledzwiach.

Stosujgc systematycznie autoterapie, po
kilku tygodniach zasypiamy juz po 2 — 3
pozycjach

A rano, jezeli do <¢wiczen dotgczymy
jeszcze gteboki sSwiadomy oddech, nie
bedziemy potrzebowac kawy i wystarczy nam
energii na caly dzien

i
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GALERIA

Warszawa — konferencja APOM (Arthritis People on
the Move) w Warszawie

|

Wroctaw — na Zjezdzie Polskiego Towarzystwa
Reumatologicznego

Lubliana — na konferencji APOM'2000

. . .
:.I- = e ‘.f‘ -

- R - o
= A - - g 1
Sztokholm — z wizytg w szwedzkim Krakow — spotkanie ze Stowarzyszeniem Chorych
stowarzyszeniu chorych na Reumatyzm
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