W pocie czota usuwaj z organizmu toksyny

Zycie pozbawione odpowiedniej ilosci ruchu jest wbrew naturze. Ruch jest
kluczem do zrozumienia ludzkiego ciata. Nieustannie jest ono w ruchu, nawet
podczas snu wszystkie narzady wewnetrzne pracuja, jedne wolniej inne w swoim
tempie jak np. serce. W czasie snu przewracamy sie z boku na bok. Jednak zmiany
cywilizacyjne skazujg wielu z nas na dtugie okresy bezruchu, czy to w pracy, czy w
domu przy komputerze, czy w samochodzie. To sprawia, ze stan naszego zdrowia z
roku na rok pogarsza sie. Nasz organizm pomimo tego, ze sktada sie z réznych
rodzajéw tkanek i narzaddw, to stanowi integralng cato$¢. Zdarza sie, ze jeden
narzad jest uszkodzony i to powoduje, ze Zle sie czujemy, Zle wyglagdamy. Ten
narzad (np. watroba, kregostup) rzutuje w ogromnym stopniu na funkcjonowanie
pozostatych. Watroba odtruwa nasz organizm z toksyn. Jesli przecigzymy jg
nadmiarem toksycznych substancji, obnizy swojg sprawno$¢ i wiecej trucizn
pozostanie w tkankach. Funkcjonowanie naszego organizmu mozna porownac¢ do
zegarka. Wszystkie trybiki zazebiajg sie i sq potrzebne. Jesli ktérys z nich zepsuje
sie, zegarek dziata nie tak, jak powinien. Jesli awaria na poczatku jest niewielka, to
zegarek spodznia sie lub spieszy. Nie usuwajgc jej, doprowadzimy do tego, ze
zegarek stanie. Aktywnosc fizyczna wspiera funkcjonowanie catego organizmu i
poprawia krgzenie krwi. Dlatego wysitek fizyczny i dieta sg warunkiem skutecznego
oczyszczania organizmu z toksyn, a co za tym idzie i zdrowia.

Wysitek fizyczny poprawia funkcjonowanie uktadu krwionosnego - c¢wiczac,
zyskujemy lepsze ukrwienie narzadow, ktére biorg udziat w oczyszczaniu (watroba,
nerki, ptuca i moézg, ktéry steruje przemiang materii). Swobodniej tez przeptywa limfa
(ptyn tkankowy), ktora zbiera toksyny, rowniez bakteryjne, z catego ciata. Dotlenienie
narzadow wewnetrznych ma Scisty zwigzek z ich sprawnym funkcjonowaniem.
Problem polega na tym, ze z wiekiem pogarsza sie krgzenie, a co za tym idzie
doptyw krwi do wszystkich narzadéw. Sprawg zasadniczg jest doptyw krwi do mdzgu.
Jesli z powodu ztego odzywiania i osiadtego trybu zycia mézg jest niedotleniony,
mamy problemy z kojarzeniem, pamiecig, zrozumieniem tekstu, koncentracja.
Powodem takiego stanu sg czesto problemy z sercem, cisnieniem, miazdzycowe,
zapalenie tetnic moézgowych, lub zmiany zwyrodnieniowe w szyjnym odcinku

kregostupa. Aby wyeliminowac lub ztagodzi¢ te dolegliwosci uprawiajmy gimnastyke



dostosowang do naszego stanu zdrowia i mozliwosci. Preparatem fagodzacym te
dolegliwosci jest mitorzab japonski (ginko biloba). Utatwia przeptyw krwi przez
naczynia mozgowe. Ma tez korzystny wptyw na naczynia siatkowki. Dla poprawy
zdrowia mozemy zastosowac naturalne zwigzki zawarte w pokarmach i ziota, oraz
preparaty typu ginko-biloba, zen-szen i inne. Cata sztuka polega na tym, Zzeby
odnalez¢ najlepiej odpowiadajgcy naszym potrzebom sSrodek. Jesli méwimy o
dotlenieniu, to nalezy wspomnie¢ o oddychaniu. Prawidtowe oddychanie, to 12
wdechdéw na minute, niezbyt szybko przy zatrzymaniu na szczycie wdechu, wtedy
organizm ma czas na oddanie dwutlenku weglu i pobranie tlenu. Niestety zyjac w
ciggtym pospiechu, stresie, oddychamy odwrotnie. Nasz oddech jest przyspieszony i
sptycony. Moment zwalniania nastepuje przy wydechu. Cwiczmy rano i wieczorem
(lub w kazdej wolnej chwili) przez kilka minut zwolniony oddech torem brzusznym.
Starajmy sie nawet przesadnie powstrzymywac na kilka sekund oddech w szczycie
wdechu. Ja ¢éwicze oddychanie spacerujgc z psem. Po pewnym czasie wycwiczymy
reakcje odruchowego zwalniania oddychania podczas wdechu.

Nie ma takiej tkanki, ktora nie odczuwataby dobroczynnego dziatania zwiekszenia
doptywu tlenu i tatwiejszego usuwania dwutlenku wegla, ale szczegdlnie wrazliwe
pod tym wzgledem sg mozg, serce i siatkbwka oka. W rezultacie nastgpi rozjasnienie
umystu, poprawa kondycji i wyostrzenie wzroku. Bardzo waznym tematem, ktérego
nie wolno poming¢ jest kregostup, nasze rusztowanie. Nasz kregostup spetnia dwie
zasadnicze funkcje i sg one przeciwstawne. Po pierwsze skutecznie chroni rdzen
kregowy i prowadzace do narzgdéw wewnetrznych nerwy, z tego powodu musi sie
cechowa¢ ogromng odpornoscig na przecigzenia i sztywnoscig. A po drugie
utrzymuje pionowg postawe ciata i z tego powodu musi by¢ elastyczny, zwtaszcza w
odcinku szyjnym i ledzwiowym. Pogodzenie tych sprzecznych funkcji jest mozliwe
dzieki subtelnym mechanizmom napinania i rozluzniania okreslonych grup miesni,
utrzymujgcych stabilnos¢ i zapewniajacych ruchomos¢ kregostupa. Z mojego
osobistego doswiadczenia wiem, ze tylko odpowiednio dobrane cwiczenia,
wykonywane systematycznie (codziennie) utrzymujg kregostup w dobrym stanie. Leki
udmierzajgce bdl, rozluzniajg miesnie przyszkieletowe, ale nie poprawig sprawnosci
funkcjonowania kregostupa. Cwicze - nie boli, przestaje éwiczyé - po 2-3 tygodniach
wracajg dolegliwosci. Stres odgrywa duzg role i ma wptyw na funkcjonowanie
naszego kregostupa. Je$li pod wptywem stresu, ciggtego zmeczenia, wadliwej

postawy niektére miesnie ulegajg trwatemu skurczowi, to jest to z reguty poczatek



powaznych probleméw. Uciskanie widkien nerwowych wychodzacych z kregostupa
jest powodem ztego funkcjonowania narzadow wewnetrznych wynikajgcego z
nieprawidtowosci w unerwieniu ich i ztego funkcjonowania samego kregostupa. Aby
wzmocni¢ kregostup nalezy wzmacnia¢ c¢wiczeniami miesnie brzucha i krétkie
miesnie przyszkieletowe. Nasza Akademia Zdrowia Dan-Wit wspétpracuje w
Czestochowie z Fitness Clubem, gdzie instruktorki z miedzynarodowym certyfikatem
dopasowujg ¢wiczenia do kazdej osoby, odbywajg sie rowniez zajecia na basenie.
Ptywanie odcigza kregostup, angazujgc duze grupy miesni. Jesli chcemy prowadzié¢
zdrowy tryb zycia powinnismy sie rusza¢. Najtagodniejszg formg wysitku jest spacer.
Jesli w ostatnim czasie zaniedbalismy kondycje, zacznijmy wtasnie od pétgodzinnego
spaceru codziennie. Nie mozemy zapomnie¢ o <¢wiczeniu oddechu. Giebokie
oddechy nie tylko poprawiajg prace catego organizmu, ale rowniez usuwajg
dwutlenek wegla z zakamarkéw ptuc. Wysitek dawkujmy zaleznie od naszych
mozliwoéci, kondycji, zdrowia i wieku. Nie zmuszajmy naszego organizmu do pracy
ponad sity, bo mozemy sobie zaszkodzi¢. Najlepiej zaczg¢ ¢Ewiczy¢ pod okiem
instruktoréw fitness. Warto pomysle¢ takze o ptywaniu i éwiczeniach na basenie, w
ktorych angazuje sie prace réoznych miesni. Z tych samych powodow zalecana jest
gimnastyka ogdlnorozwojowa. Mozna tez jecha¢ na wczasy odchudzajace, byle nie
nazbyt drastycznie. Warto sie poci¢, bo gruczoty potowe sg jedng z drég, ktérg
toksyny wydostajg sie z organizmu.

Sami mozecie Panstwo zrobi¢ dla swojego zdrowia bardzo duzo, ale jesli z
czyms$ nie radzicie sobie, to zapraszam do Akademii Zdrowia Dan-Wit oraz na
wczasy odchudzajgce, profesjonalni doradcy zywieniowi i inni fachowcy czekajg na

Panstwa.
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