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Autonomiczny Uktad Nerwowy

czynnosci wydzielnicze

motoryka uktadu pokarmowego

pobudzajgcy

hamujgcy

sploty scienne przewodu

osrodki wspotczulne w rdzeniu
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Walcz lub uciekaj Zamieranie

pobudzenie ze strachu “paralizujgcy strach”
u. wspotczulny cz. grzbietowa n. btednego

Zaangazowanie spoteczne
cz. brzuszna n. btednego
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Czy jestem bezpieczny? Czy co$ mi grozi?

Czy co$ mnie boli? Czy jestem zdrowy?

Czy jestem w dobrostanie i moge sie
angazowac spotecznie?




Uktad ruchu Emocje:

- Napigte migsnie . przedtuzajqcy sie
(szczegodlnie karku, okres depresji
barkéw i ledzwi) » NErwWowosc

. migreny - brak energii

. zacisniete zeby - uczucie beznadziel

: : . zaburzenia snu
« Zgrzytanie zebami

- koszmary nocnhe
« Zawroty gtowy

, . : . uczucie ciezkosci

- Sciskanie w gardle
, . hadmierne
. zZimnie dtonie i stopy
. fantazjowanie i
. nieuzasadniona o
zapominanie
potliwosé




Somatyczne:

. bole w klatce piersiowej

. astma

. hiperwentylacja

. krotki oddech

. hieregularna praca serca

. wysokie cisnienie krwi

. ZApArcio

. biegunka

- hadkwasota, wrzody,
zgago

. objadanie/utrata

apetytu

. problemy z uktadem
odpornosciowym

. alergie

. czeste przeziebienia

. problemy skoérne

. bolesne miesigczki



Behawioralne:

. czeste kontuzje

. hatogi

« Autyzm

- ADHD

- nadmierne braki zaufania
- obnizone libido

« hadmierne zamartwianie
. trudnosci z pamieciq i

koncentracjg




Funkcje nerwu
btednhego

Czy macie pomysty na podstawie “Giow
Hydry™?



Funkcje nerwu
btedhego

Reguluje prace Reguluje Obniza Odruch Procesy
serca procesy cisnienie krwi wymiotny odpornosciowe
trawienia

Poczucie zaangazowania spotecznego - dobrostan



Badanie n. btednego
napiecie miesnia czworobocznego

Pacjent: siedzi na krzesle tytem do terapeuty.

Terapeuta: porownuje czy haplecie w miesniach
jest rowne; pyta pacjenta, czy czuje roznice.
Jesli jest roznica to swiadczy o dysfunkcji n.
btednego.



Badamy zakres ruchu



Cwiczenie podstawowe

1. Siedzimy z rekami splecionymi w koszyczek na gtowie

2.Spoglgdamy w prawo, samymi gatkami ocznymi do
czasu ziewniecia, przetkniecia lub westchnienia (okoto
30s)

3.Spoglagdamy przed siebie

4.Spoglgdamy w lewo samymi gatkami ocznymi do czasu
ziewniecia, przetkniecia lub westchnienia (okoto 30s)

S.Spoglgdamy na srodek
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https://cortimed.pl/sluch/budowa-ucha

Mruczenie

Mruczymy gtebokie gardtowe ommmmmmm,
na otwartym gardle, podczas wydechu.

Wzdychanie
Gulganie,

Ptukanie gardta wydajgc dzwieki

Draznienie
Podraznianie podniebienia miekkiego lub jezyka



Rozluznianie herwowo-powieziowe

1.Utéz prawgqg dton po prawej stronie czaszki pod potylicq.
2.Sprawdz, w ktorg strone skéra porusza sie gorzej.
3.Przesun skore w strone gorszej ruchomosci.

4.Poczekaj az westchniesz, ziewniesz lub przetkniesz sline.

S.Powtorz czynnosc¢ na drugq strone.



Cwiczenie Salamandry - siad

1.Usigdz wygodnie

2.Spojrz w lewo

3.Skieruj prawe ucho do prawego barku
4.Przytrzymaj gtowe prawqg rekg w okolicy ucha
S.Wytrzymaj 30-60s

6.Powtorz na drugqg strone



Cwiczenie obrotowe - rozluzniajgce
m. czworoboczny

1.Usigdz wygodnie

2.Splec¢ rece na klatce piersiowej; oprzyj dtonie na tokciach

3.Ruszaj ramionami swobodnie w prawo i lewo, przetaczajgc
je po brzuchu, lekko obracajgc tutdow, nie ruszaj biodrami

4.Powtorz ruch z rekami na wysokosci barkow

S.Powtorz ruch z rekami nad gtowqg



Krotka rozgrzewka przed cwiczeniami



Sprezynka

“Sprezynki” sg cwiczeniami uwalniajgcymi organizm z napiel, stresow |
traumy ukrytych w nim na przestrzeni lat poprzez napiecia w ciele. Moze
to pomaoc lepiej zrozumiecC swoj problem. Moze sie okazac, ze konieczne
bedzie skorzystanie z psychoterapii.

1.Pozycja wyjsciowa: proste plecy, stopy utozone rownolegle
rozstawione na szerokosc¢ bioder, lekkie ugiecie nog.
2.Energicznie uginamy nogi w kolanach wprowadzajgc ciato w ruch
przypominajgcy ruch sprezyny: gora - dot.



.SPREZYNKA przy $cianie”

1.Pozycja wyjsciowa.
2.Stajemy tutowiem doklejonym do sciany (od wysokosci posladkow do
topatek)
3.Energicznie uginamy nogi w kolanach wprowadzajgc ciato w ruch
przypominajgcy ruch sprezyny. gora - dot. Caty czas dbamy, by tutdéw byt
styczny ze sciang



“DRZENIE - uwolnienie napie¢”

1. Pozycja wyjsciowa- jak poprzednio.

2. Wprowadzamy ciato w drzenie zaczynajgc od kolan, bioder,,
brzucha, ramion az do dtoni.

3. Drzymy catym ciatem (min 3 minuty)



+OPAD RAK - praca z emocjg bezradnosci”

1.Pozycja wyjsciowa - jak poprzednio.

2.Podnosimy obie rece w gore nad gtowg i luzno, energicznie, beztadnie
opuszczamy w dot .

3. Konczymy ruch za biodrami

4.Podnosimy rece i strzepujemy je z tytu za ciatem

S. Wracamy rekami do przodu, nad gtowe

6. Powtarzamy ile potrzebujemy, minimum 3 minuty

7.Méwimy w myslach: ,czasem co$ mi sie nie uda | to jest ok. Tak, czuje

bezradnos¢ w niektorych kwestiach. Tak, wolno mi nie mie¢ na cos sity i czasu.
Godze sie na swoje moce i hiemoce. Szanuje swoje granice”



“DRZEWO “
wprowadzenie spokoju w ciato | umyst poprzez harmonijne
rozcigganie

1.Pozycja wyjsciowa - jak poprzednio.

2.Ptynne ruchy catym ciatem wyginanie sie w kazdqg strone,

3.Rece utozone nad gtowq, na wysokosci barkow lub w doét sg jak
gatezie na wietrze.

4.Najpierw ruszamy sie jak przy lekkim powiewie, a potem jak
przy coraz wiekszym wietrze.

S5.Wykonujemy w zakresach przy ktérych czujemy przyjemne
rozcigganie.



“GorylKl"
Oddech na pobudzenie
Pozbhycie sie ztosci i napiec

Na poczgtku cwiczenia warto pomysleC wobec czego lub wobec jakich
zachowan (swoich lub cudzych) odczuwam ztosc.

Dtonie krzyzujemy nad gtowg na znak niezgody na zaistniatg sytuacje,
zachowanie.

Energicznym ruchem kierujemy je po bokach ciata na dot, odbijajgc na

wysokosci miesnia trojgtowego ramienia o tutowie.

Wracamy rekami w gore. Kierujgc rece w gore robimy wdech nosem, a przy
opadzie ragk robimy wydech nosem. Ruchy sg szybkie, podobnie oddech.
Powtarzamy cwiczenie 20-30 razy. Robimy je maksymalnie 2 razy dziennie.



“Drwal”

Oddech na uwolnienie wscieklosci
| silnych napiec w ciele

e Stajemy niczym drwal chcacy siekierg rozbi¢ na czesSci potozony
przed sobg pien drzewa. Podnosimy nad gtowg rece ,trzymajac
siekiere”

e Bardzo energicznym ruchem kierujemy “siekiere przed siebie na
wysokosci kolan z jak najwiekszym zasiegiem ramion | wkitadajac
w ten ruch maksimum swojej sity

e Podczas ,uderzenia” wydobywamy jak najgtosniejszy krzyk:
“nielll!”

e Powtarzamy cwiczenie maksymalnie 10 razy.



Cwiczenie podstawowe



Relaksacja Jacobsona
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