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INTEGRACJA
STRUKTURALNA [IS]

»GRAWITACIJA JEST TERAPEUTA”

Integracja Strukturalna to metoda pracy z ciatem
taczaca manualng mobilizacje tkanek miekkich z

reedukacjg ruchowa.

Dazy do wydtuzenia i zmiekczenia struktur
miesniowo — powieziowych, po to zeby

zréwnowazy¢ napiecia w ciele i przywrdcic jego

optymalne utozenie w polu grawitacyjnym.

Jest to metoda, dzieki ktérej poprawisz swojg

postawe, zwiekszysz ruchomosé w stawach i

poczujesz sie komfortowo w swoim ciele fizycznie

i psychicznie.

Integracja Strukturalna to 10 godzin terapii.

Dzieli sie jg na 3 etapy:

1) Sleeve: sesje 1 — 3 powiez powierzchowna

2) Core: sesje 4 — 7 powiez gteboka

3) Integration: sesje 8 — 10 sesje integrujgce

SESJA 1

0

EL:
wydtuzenie przodu ciata
otwarcie miednicy

otwarcie klp — oddech
zwiekszenie mozliwosci adaptacji
ciata na zmiane

ANENENEN

TERYTORIUM: e

w lezeniu na plecach: klp, mostek,
przestrzenie miedzyzebrowe, okolica
mm.naramiennego i piersiowego, zew. str.
uda od kretarza do kolana, tyt uda okolica
gr.kulszowo — goleniowej

Za-in-spir-uj sie oddechem

Oddech — inspiration — to be inspired

Bez powietrza organizm moze dziatac
zaledwie kilka minut. Oddychanie to proces,
ktory odbywa sie samoistnie bez udziatu
Swiadomosci, a jednoczes$nie mozemy go
Swiadomie modyfikowaé. Jakos¢ oddechu
ma ogromne znaczenie dla prawidiowej
postawy naszego ciata. Elastyczna klp
usprawnia funkcjonowanie uktadu
oddechowego i wpiera ksztattowanie
prawidtowej postawy.

SESJA 2

CEL:
v’ elastyczna stopa,
aktywacja tukéw
v' wydtuzenie tytu ciata

TERYTORIUM:

w lezeniu na plecach: podudzie,
k.strzatkowa, k.piszczelowa,
m.piszczelowy przedni, stopa - tuk
boczny, tyt plecow — m.prostownik
grzbietu

Czas stana¢ na wtasnych nogach

Aby by¢ niezaleznym, potrzebujemy
stabilnego oparcia stép na podtozu.
Nasze stopy bylyby bezuzyteczne
bez gruntu pod nimi. Dobre
podparcie na ziemi jest podstawg
by sta¢ sie petnowartosciowym
cztowiekiem zawsze gotowym do
dziafania.

SESJA 3

CEL:

ustalenie linii bocznej ciafa

wydtuzenie bokoéw ciata

uwolnienie Xll-nastego

zebra

v' zréwnowazenie zginaczy i
prostownikéw

ASENEN

TERYTORIUM:

w lezeniu na boku: od ucha przez
szyje i reke klp (X,XI,XIl zebro)
grzebien talerza biodrowego
(m.czworoboczny ledzwi) udo do
kolana

Nie taka ,,Umowna granica”

Ustalenie terytorium gdzie konczy
sie przéd a zaczyna tyt daje ciatu
bardziej precyzyjny obraz siebie
»jestem tréjwymiarowsq istotg” nie
ptaska projekcja mojego umystu.
Zaznaczenie granicy dla zginaczy i
prostownikéw utatwia zachowanie
rownowagi w przestrzeni za czym
idzie wieksze poczucie
bezpieczenstwa i pewnosci siebie w
dziafaniu.



SESIA 4

CEL:
v"wydtuzenie linii rodkowej ciata
v" oddzielenie dna miednicy od
nogi
v',przebudzenie” CORE

TERYTORIUM:

w lezeniu na boku: przy$rodkowa str. kd
(gesia stopka, przywodziciele, gatezie
k.tonowej, gr.kulszowo — goleniowa,
stopa)

Trudny temat: Siedzenie

Nie ma jednego dobrego sposobu
siedzenia. Pozycja ,na kucaka” jest dla
naszego ciata fizjologig, ktora otwiera
dno miednicy. Ko$¢ krzyzowa w tym
ustawieniu skierowana jest prostopadle
do podtoza. To ufozenie sprawia, ze
kregostup ledzwiowy wydtuza sie,
odpoczywa i regeneruje.

SESJIA'5

CEL:
v' zréwnowazenie m.prostego
brzucha z m.ledZzwiowym

TERYTORIUM:

w lezeniu na plecach: IV/V zebra,
kolce biodrowe, m.prosty brzucha,
m.czworogtowy uda, m.krawiecki,
m.naprezacz powiezi, m.ledzwiowy,
wiezadto tonowe, k.tonowa

Ach ten brzuch ...

Kazdy z nas marzy o ptaskim, twardym
brzuchu...

...ale ,,nie kazdy tadnie urzadzony dom
jest funkcjonalny”... Posklejane wtdkna
miesniowe s3 sztywne, traca
mozliwos¢ szybkiej reakcji i adaptacji w
ruchu. Twardy miesiedn jest mato
aktywny a sprezysty tatwo sie wzbudza
i wycisza, moduluje napiecie w ruchu i
bezruchu wg potrzeb.

SESJIA 6

CEL:

v',oddychajaca kosé¢ krzyzowa”

v' zréwnowazenie gr.kulszowo-
goleniowej i gtebokich rotatorow
miednicy (mm.gruszkowate)

v' k.pietowa i guz kulszowy w linii

TERYTORIUM:

w lezeniu na brzuchu: gérna granica - katy
dolne topatek, dolna granica - stopa; kretarz
wiekszy - krétkie rotatory st.biodrowego,
gr. kulszowo-goleniowa, wiezadto
pachwinowe, k.krzyzowa, k.guziczna

Posladki jak poduszki ...

Zbyt napiete mm.posladkowe sg zwyczajnie
niewygodne do siedzenia. Duze napiecie
gtebokich rotatorow miednicy powoduje
zakleszczenie k.krzyzowej, ktéra zespalajac
sie z kos¢mi miednicy staje sie jej czescig, a
przeciez k.krzyzowa to odcinek kregostupa.
Bez ruchu w stawach krzyzowo-biodrowych
chdéd staje sie sztywny, ociezaly. Twarde
uderzanie piety o podtoze powoduje
przeniesienie  sztywnosci na  odcinek

ledZzwiowy i jego uporczywy bdl.

SESIA 7

CEL:
v’ podfaczenie horyzontalnej
gtowy do horyzontalnej
miednicy”

TERYTORIUM:

w lezeniu na plecach: wiezadto
karkowe, obrecz barkowa, szyja i
gtowa - jama ustna - dzigsta, jezyk,
podniebienie, nos

Nie trac¢ glowy

Gtowa najwyzszy punkt naszego ciafa,
gtéwna siedziba zmystéw, czujna,
wiecznie czyms zajeta.

W ciele napiecie wedruje najczesciej
od dotu do goéry zatrzymujac sie na
gtowie powoduje béle szyi, migreny,
problemy z ruchomoscia, bruksizm itp.
Przystowiowe ,Urwanie Gtowy” jest
sprawca tych bolesnych kumulacji.




SESJE INTEGRUJACE 8-9-10

Oddzielenie — réznicowanie —tgczenie. Zdolno$¢ roznicowania jest przejawem dojrzatosci.
Sesje integrujgce majg na celu zsynchronizowanie pracy stawowej w catym ciele tak, aby ruch byt ptynny, bez
niepotrzebnych przyruchdéw z odlegtych terytoriéw nie biorgcych udziatu w czynnosci.

SESJA 8 SESJA 9 SESJA 10
CEL FUNKCJONALNY: CEL FUNKCJONALNY: CEL FUNKCJONALNY:
v ruchy integrujace miednice i kkd, v aktywacja ruchu kkg i kkd wychodzaca v" swobodny ruch catego
podtgczenie obreczy biodrowej do z poziomu TH/L ciata
poziomu TH/L (mm.ledZzwiowe) (mm.réwnolegtoboczne) v tkanka taczna jednolita

v" tatwo dajagce rozréznicé
sie warstwy powieziowe
pracujace w ruchu
niezaleznie od siebie

CALE CIAtO

Legenda:

kkg/kkd — konczyny gérne/dolne; k. — ko$¢;
m. — miesien; mm. — miesnie; gr. — grupa;
klp — klatka piersiowa; TH/L — przejscie
piersiowo — ledzwiowe

*WSZYSTKIE PRAWA AUTORSKIE
ZASTRZEZONE



