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za, maksymalnie do sufitu w liter¢ D, oraz maksymalnie
yrozplaszczad”, weiskaé w podloge, nastepnie wykonuj wy-
giecia coraz delikatniej i spokojniej, az zatrzymasz si¢ po-
miedzy jednym a drugim wygieciem - to jest twoja neu-
tralna pozycja kregostupa. W tym ulozeniu migénie dna
miednicy sa delikatnie napiete, poniewaz trzymaja krego-
stup w neutralnym ustawieniu i nie pozwalaja mu si¢ zu-
pelnie polozy¢. Z wydechem podciagnij do géry i do we-
wnatrz partie mig¢éni dolnej czesci brzucha. Wraz z wde-
chem rozluznij mig$nie. Wykonaj 8-10 powtdrzen.

Cwiczenie 7
W lezeniu na plecach oprzyj o Sciang nogi ugiete w ko-
lanach pod katem 90°. Z wydechem weciskaj w $ciane raz
f(\. jedng, raz druga nogg, a na-
stepnie obie naraz, delikat-
nie napinajac za kazdym
razem migénie dna mied-
nicy. Wykonaj 8-10 po-
wtérzen.

Cwiczenie 8

UsiadZ wygodnie na krzesle, wypro-
stuj plecy, Sciagnij fopatki. Ustaw sto-
py na podlodze w delikatnym roz-
kroku. Pochyl si¢ do przodu, opiera-
jac dfonie lub tokcie na udach. Z wy-
dechem delikatnie, nie maksymalnie,
podciagnij do géry i do wewnatrz, w
strong kregostupa, partie miesni dol-

nej czgsci brzucha, jakby weiagajac je do $rodka oraz na-
pnij mig$nie w okolicy cewki moczowej i odbytu. Wraz
z wdechem rozluZnij migsnie. Wykonaj 8-10 powtérzen.

Cwiczenie 9

Pozostajac na krzesle w delikatnym pochyleniu do przodu,
z dlorimi opartymi na udach, z wydechem wypchnij ple-
cy do géry, mocno je zaokraglajac, a nastepnie z wdechem
wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtérz 3-4 razy.

Cwiczenie 10

Nadal siedzac na krzesle wyprostyj si¢, $ciagnij topatki,
barki zatrzymaj opuszczone, odsuniete od uszu, dtuga szy-
je. Wdech, z wydechem skrec glowe w prawo, spéjrz co sie
dzieje za twoim prawym barkiem, z wdechem powré¢ do
pozycji wyjsciowej. To samo wykonaj na lews strong. Po-
wtérz 3-4 razy.

Po wykonaniu wszystkich ¢wiczeri dla rozluznienia wy-
konaj luzne krazenia barkami w przéd i w tyl. Oddychaj
spokojnie, wydtuz kregostup, wyciagnij si¢ przez czubek
glowy do nieba. Poczuj swéj oddech gleboko, az na ko-
$ci krzyzowej. Zr6b pieé glebszych, spokojniejszych odde-
chéw. Wdech nosem, wydech przez lekko uchylone usta.

Zamknij oczy i pomysl o czyms§ bardzo przyjemnym, tak
zeby usmiech pojawit si¢ na Twojej twarzy, a gdy otwo-
rzysz oczy $wiat wyda Ci si¢ od razu bardziej przyjazny.

Zdjecia: Agata Frysztak
Modelka: Agnieszka
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oczekiwania oczekujacych oczekiwania oczekujeych oczekiwania oczekujacych oczekiwania oczekujacych oczekiwania oczekujacych oczekiwania oczekujacych
Dolnoslaskie nb nb 3 mies. 1797 © nb nb nb
Kujawsko -Pomorskie  nb nb nb © b © b nb
Lubelskie nb nb nb nb nb nb
Lubuskie nb nb nb - © b nb - nb -
todzkie nb nb do 3 mies. 170 ® nb do 3 mies. 95 @ do 3 mies. 39 ®
Matopolskie nb nb 3 mies.* 2207 ® b nb nb
Mazowieckie nb nb nb nb nb nb
Opolskie nb nb nb nb nb nb
Podkarpackie nb nb nb © nb nb © nb ©
Podlaskie nb nb nb nb nb nb
Pomorskie nb nb nb nb nb nb
Slaskie nb nb nb nb nb nb
Swigtokrzyskie nb nb nb - nb nb nb
Warmirisko -Mazurskie  b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d. b.d.
Wielkopolskie nb nb 30 dni *** 792 ® nb nb nb
Zachodniopomorskie nb nb nb nb nb nb

nb - na biezaco, bd - brak danych (oddziat NFZ odmowit podania informacii), * dzieci - na biezaco; ** dzieci, osoby czynne zawodowo - na biezaco,

*** oczekiwanie na zatwierdzenie zlecen zwigzane z koniecznoscia weryfikacji wizyty pacjenta w poradni

© - poprawa sytuacji w stosunku do poprzedniego rankingu
® - pogorszenie sytuacji w stosunku do poprzedniego rankingu
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