|lvadas

1 dalis
Stuburas — musuy atspirties
taskas

Démesio, jusy kuno €ia niekas netausos!
Kodél kudikiai gimsta tiesiu stuburu

Instrukcija, kaip Simtg mety dZiaugtis savo kunu

Ekstremalus ir idealus variantai
Gravitacija — puiki prielaida sveikai nugarai ir
vertikaliai eisenai
Labai paprasta: klausykite savo prigimties!

Viskas, kas patinka nugarai
Dubuo
Vir8utiné kano dalis
Kratinés Igsta ir diafragma

Si treniruoCiy programa jums suteiks pasitikéjimo savimi

Skausmas i$§ tikryjy yra geras draugas

2 dalis
Pratimai

Stuburo tempimas

1. Pagrindiné padétis atsigulus ant nugaros
2.Nano kojos atsigulus ant nugaros

3. Sédynkauliy atskyrimas

4. Padétis ant nugaros tiesiant ir sulenkiant kojas
5. Bambos judesiai

6. Kulny spaudinéjimas
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7.Pagrindiné padétis sédint
8. Nugara su maloniu kryzZiumi

9. Spaudinéjimas kulnais

Dubens mobilizacija

1. I&sitempimas

2. Nano svorio kojos sédimojoje padetyje
3.Samoningas iSangés keliamojo raumens suvokimas
4.Ypac didelis nugaros raumeny tempimas

5. Kojy tempimas stabilizavus dubenj

6. Mazasis turbotiltas

7. Judrus,tigro” tempimasis

8.Tempimasis, pradedantis grandining reakcijg

9. Piramidé tempiant bamba,

Krutinés lastos tempimas

1. Raktikauliy ir kratinkaulio tempimas

2. Diafragma leidZiasi kelionén

3.Tempiam rankas, tempiam kojas

4. Sukamieji judesiai sédint,, kratines lastos slanksteliy Sokis”
5. Sukamieji judesiai seédint,,statome auk$ta bokstg”

6. MaZasis albatrosas ir supertempimas

7. Padétis pusiau pasilenkus ir,V raidé V raidéje”

8. Komandiné veikla tarpiniuose kiino,auk§tuose”

9. Sukame kratinés Igsta

Sanariy atvérimas

1. VertikalUs pusiniai sukiniai

2.,Apatiniy uZtrauktukas™ ir sukiniai

3. Sujungiame prieking ir uzpakaling kino puses
4. Sujungiame vidurio linijas

5. Atskiriame dubens puses

6. Didysis turbotiltas

7.Dubens sukimas pasilenkus

8. Nugaros tempimas stovint prie sienos

9. Stovime prie sienos
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Galia i$ kuno gilumos

-

. Pilvas ir iStiestos kojos

2. Brutalus pratimas apatinei pilvo daliai
3. Kojos ore ir pulsuoja

4. Kojos ore ir kluby tempimas

5. Pilvas ir ilgos rankos

6. Varlé suglaustais padais

7. Kojos—Zirklés

8. Pratimas miegantiems ant Sono

9. Galva Zemyn ir sukimasis

3 dalis
Ligos ir galimybés
pasveikti
Ko jus galite tikétis iS Sios
treniruoCiy programos
Artroze
Tarpslanksteliné iSvarza
Skirtingo iigio kojos / Perkreipta dubens padétis
Koksgrtrozé
Neaiskios kilmés nugaros skausmai
Disky pasislinkimas
Plok§¢ia nugara
Peties sustingimas
Kaklo srities stuburo slanksteliy deformacijos
»Nudiegimas" (Lumbago)
Kluby displazija
Kreiva kluby padetis

Sédimojo nervo uzdegimas

KryZmeninio klubo sanario sindromas / KKS sindromas

Galvos skausmai / galvos skausmai del jtampos
KryZkaulio, kryZkaulio srities skausmai
Kifozé

Lordozé
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Migrena

Bechterevo liga

Sudeko liga / kompleksinis vietinis skausmo sindromas

Sprando skausmai

O formos kojos (Genu varum), X formos kojos (Genu valgum)

Osteoporozée

Kriau8inio raumens (Pyriformis) sindromas
Apvali nugara
Sauermano liga

Botago kir¢io sindromas / Botago kir¢io trauma
Skoliozé

Somatiniai nugaros skausmai

Galvos skausmai dél jtampos

Spinalgija

Spondilartrozé

Spondilitas / Spondaylitis ankylosans

Spondilozé

Uodegikaulio trauma

Stenozé/Nugaros stenozé

Tinitas

Antsvoris

Nespecifiniai nugaros skausmai

X formos kojos

Rodyklé
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