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INTEGRACJA 
STRUKTURALNA [IS] 
 

„GRAWITACJA JEST TERAPEUTĄ”  

 

Integracja Strukturalna to metoda pracy z ciałem 
łącząca manualną mobilizację tkanek miękkich z 
reedukacją ruchową.  

Dąży do wydłużenia i zmiękczenia struktur 
mięśniowo – powięziowych, po to żeby 
zrównoważyć napięcia w ciele i przywrócić jego 
optymalne ułożenie w polu grawitacyjnym.  

Jest to metoda, dzięki której poprawisz swoją 
postawę, zwiększysz  ruchomość w stawach i 
poczujesz się komfortowo w swoim ciele fizycznie 
i psychicznie.   

 

Integracja Strukturalna to 10 godzin terapii.  

Dzieli się ją na 3 etapy:  

1) Sleeve: sesje 1 – 3 powięź powierzchowna 

2) Core: sesje 4 – 7 powięź głęboka  

3) Integration: sesje 8  – 10 sesje integrujące 

SESJA 1 SESJA 2  SESJA 3  
 
CEL :  

 wydłużenie przodu ciała 
 otwarcie miednicy  
 otwarcie klp – oddech  
 zwiększenie możliwości adaptacji 

ciała na zmianę 
           

 
CEL: 

 elastyczna stopa, 
aktywacja łuków  

 wydłużenie tyłu ciała  
 

 
CEL:  

 ustalenie linii bocznej ciała  
 wydłużenie boków ciała  
 uwolnienie XII-nastego 

żebra  
 zrównoważenie zginaczy i 

prostowników 
 
 
 

 
TERYTORIUM:  
 
w leżeniu na plecach: klp, mostek, 
przestrzenie międzyżebrowe, okolica 
mm.naramiennego i piersiowego, zew. str. 
uda od krętarza do kolana, tył uda okolica 
gr.kulszowo – goleniowej  

 
TERYTORIUM:  
 
w leżeniu na plecach: podudzie, 
k.strzałkowa, k.piszczelowa, 
m.piszczelowy przedni, stopa - łuk 
boczny, tył pleców – m.prostownik 
grzbietu   

 
TERYTORIUM: 
 
w leżeniu na boku: od ucha przez 
szyję i rękę klp (X,XI,XII żebro) 
grzebień talerza biodrowego 
(m.czworoboczny lędźwi) udo do 
kolana 

 

Za-in-spir-uj się oddechem   
 
Oddech – inspiration – to be inspired  
Bez powietrza organizm może działać 
zaledwie kilka minut. Oddychanie to proces, 
który odbywa się samoistnie bez udziału 
świadomości, a jednocześnie możemy go 
świadomie modyfikować. Jakość oddechu 
ma ogromne znaczenie dla prawidłowej 
postawy naszego ciała. Elastyczna klp 
usprawnia funkcjonowanie układu 
oddechowego i wpiera kształtowanie 
prawidłowej postawy.  

 

Czas stanąć na własnych nogach  
 
Aby być niezależnym, potrzebujemy 
stabilnego oparcia stóp na podłożu. 
Nasze stopy byłyby bezużyteczne 
bez gruntu pod nimi. Dobre 
podparcie na ziemi jest podstawą 
by stać się pełnowartościowym 
człowiekiem zawsze gotowym do 
działania.  
 

 

Nie taka „Umowna granica”  
 
Ustalenie terytorium gdzie kończy 
się przód a zaczyna tył daje ciału 
bardziej precyzyjny obraz siebie 
„jestem trójwymiarową istotą” nie 
płaską projekcją mojego umysłu. 
Zaznaczenie granicy dla zginaczy i 
prostowników ułatwia zachowanie 
równowagi w przestrzeni za czym 
idzie większe poczucie 
bezpieczeństwa i pewności siebie w 
działaniu. 
 
 

 



SESJA 4 SESJA 5  SESJA 6  SESJA 7  
 
CEL:  

 wydłużenie linii środkowej ciała  
 oddzielenie dna miednicy od 

nogi  
 „przebudzenie” CORE 

 
 

 
CEL:  

 zrównoważenie m.prostego 
brzucha z m.lędźwiowym  

 
 

 
CEL:  

 „oddychająca kość krzyżowa” 
 zrównoważenie gr.kulszowo-

goleniowej i głębokich rotatorów 
miednicy (mm.gruszkowate)  

 k.piętowa i guz kulszowy w linii  
 

 
CEL:  

 „podłączenie horyzontalnej 
głowy do horyzontalnej 
miednicy” 

 

TERYTORIUM:  
 
w leżeniu na boku: przyśrodkowa str. kd 
(gęsia stopka, przywodziciele, gałęzie 
k.łonowej, gr.kulszowo – goleniowa, 
stopa)  
 

TERYTORIUM:  
 
w leżeniu na plecach: IV/V żebra, 
kolce biodrowe, m.prosty brzucha, 
m.czworogłowy uda, m.krawiecki, 
m.naprężacz powięzi, m.lędźwiowy, 
więzadło łonowe, k.łonowa 
 

TERYTORIUM:  
 
w leżeniu na brzuchu: górna granica - kąty 
dolne łopatek, dolna granica - stopa; krętarz 
większy - krótkie rotatory st.biodrowego,  
gr. kulszowo-goleniowa, więzadło 
pachwinowe, k.krzyżowa, k.guziczna 
 

TERYTORIUM:  
 
w leżeniu na plecach: więzadło 
karkowe, obręcz barkowa, szyja i 
głowa - jama ustna - dziąsła, język, 
podniebienie, nos 

Trudny temat: Siedzenie  
 
Nie ma jednego dobrego sposobu 
siedzenia. Pozycja „na kucaka” jest dla 
naszego ciała fizjologią, która otwiera 
dno miednicy. Kość krzyżowa w tym 
ustawieniu skierowana jest prostopadle 
do podłoża. To ułożenie sprawia, że 
kręgosłup lędźwiowy wydłuża się, 
odpoczywa i regeneruje.  

Ach ten brzuch …  
 
Każdy z nas marzy o płaskim, twardym 
brzuchu…  
…ale „nie każdy ładnie urządzony dom 
jest funkcjonalny”… Posklejane włókna 
mięśniowe są sztywne, tracą 
możliwość szybkiej reakcji i adaptacji w 
ruchu. Twardy mięsień jest mało 
aktywny a sprężysty łatwo się wzbudza 
i wycisza, moduluje napięcie w ruchu i 
bezruchu wg potrzeb.  
 
 

Pośladki jak poduszki …  
 
Zbyt napięte mm.pośladkowe są zwyczajnie 
niewygodne do siedzenia. Duże napięcie 
głębokich rotatorów miednicy powoduje 
zakleszczenie k.krzyżowej, która zespalając 
się z kośćmi miednicy staje się jej częścią, a 
przecież k.krzyżowa to odcinek kręgosłupa. 
Bez ruchu w stawach krzyżowo-biodrowych 
chód staje się sztywny, ociężały. Twarde 
uderzanie pięty o podłoże powoduje 
przeniesienie sztywności na odcinek 
lędźwiowy i jego uporczywy ból.  
 

Nie trać głowy  
 
Głowa najwyższy punkt naszego ciała, 
główna siedziba zmysłów, czujna, 
wiecznie czymś zajęta. 
W ciele napięcie wędruje najczęściej 
od dołu do góry zatrzymując się na 
głowie powoduje bóle szyi, migreny, 
problemy z ruchomością, bruksizm itp. 
Przysłowiowe „Urwanie Głowy” jest 
sprawcą tych bolesnych kumulacji.   
 
 

 



SESJE INTEGRUJĄCE           8 – 9 – 10  
 
Oddzielenie – różnicowanie – łączenie. Zdolność różnicowania jest przejawem dojrzałości.  
Sesje integrujące mają na celu zsynchronizowanie pracy stawowej w całym ciele tak, aby ruch był płynny, bez 
niepotrzebnych przyruchów z odległych terytoriów nie biorących udziału w czynności.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
*WSZYSTKIE PRAWA AUTORSKIE 
ZASTRZEŻONE 

SESJA 8  SESJA 9  SESJA 10 
 
CEL FUNKCJONALNY: 
 

 ruchy integrujące miednicę i kkd,  
podłączenie obręczy biodrowej do 
poziomu TH/L (mm.lędźwiowe)  

 

 
CEL FUNKCJONALNY: 
 

 aktywacja ruchu kkg i kkd wychodząca 
z poziomu TH/L 
(mm.równoległoboczne)    

 
  

 
CEL FUNKCJONALNY: 
 

 swobodny ruch całego 
ciała  

 tkanka łączna jednolita  
 łatwo dające rozróżnić 

się warstwy powięziowe 
pracujące w ruchu 
niezależnie od siebie    
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Legenda: 
 

kkg/kkd – kończyny górne/dolne; k. – kość;  
m. – mięsień; mm. – mięśnie; gr. – grupa; 

klp – klatka piersiowa; TH/L – przejście 
piersiowo – lędźwiowe 

  
 
TERYTORIUM:  
 
                  CAŁE CIAŁO  
 
 
 
 
 
 
 

  


