Nowa perspektywa to

mozliwo$¢ samo-naprawy, samoregulacji i chodzi o terapi¢ samoregulacji a nie o kogo$ kto
nas naprawi, o koncepcj¢ zeby za pomoca leczenia lub bardziej ¢wiczen aktywowac
wewngtrzne zdrowie,

sg r6zne komponenty: mentalne/duchowe, Zywienie i przemiana materii, sg réozne ... i nie ma
jednego rozwigzania dla wszystkich,

jesli co dziennie jest mozliwe milion napraw w jednej komodrce to mozemy nie tylko 1
chorobe wyleczy¢ ale oczekiwac naprawy calosci ...

sg rozne drogi i $rodki :

miesnie nie sg organem sukcesu, s wielkim organem percepcyjnym, im bardziej jesteSmy
sztywniejsi tym gorzej postrzegamy si¢ , 1 tak s3: wrzeciono mig¢$niowe odpowiadajace za
rozcigganie 1 napinanie, §ciggno ... tu nie maja co szuka¢ np. kortezon i ibuprofen itp. ,
sciggno jest nietrenowalnym organem, dzisiaj mozna powiedzie¢ ze nie tylko serce jest
organem ale np. kazdy przegub jest organem,

bylo w medycynie nieporozumienie ze sg tzw. receptory bolu i jesli si¢ nad nimi zapanuje to
zwalczy si¢ bol ale nie !!! bdl jest o wiele bardziej kompleksowy 1 interesujacy, 1 modulacja
takich czujnikow pomiarowych jak : homeostaza, bilans energetyczny, rownowaga, uczucie,
koordynacja mozna je odzyskac¢ z powrotem, jak ? za pomocg inteligentnej zabawy ruchowej
1 zdrowym odzywianiem i1 nalez si¢ obserwowac 1 $§wiadomie si¢ obchodzi¢, do tego
potrzebujemy lustra, sensem tego jest system scen, ktory pomoze nam postrzega¢ nasze
wnetrze za pomocg emocji 1 uczu¢ 1 to programuje nasza wewnetrzna percepcja, a nie
zewngetrzne czynniki

Jakie mozliwosci daje trening i ruch :

Ukierunkowany trening aktywuje czynniki wzrostu komdérek nerwowych w mézgu, poprawia
pamigc¢ 1 prowadzi do wzrostu pojemnos$ci pamigci w mozgu.

Pod skorg sg mig$nie - ogromny narzad, narzad przemian materii, tzn. produkujg wiele setek
materialdbw: hormony, myokine??? 1 sg one na wszystko dobre: reguluja ci$nienie krwi,
przeciwzapalne, hamujg bodl, lecza watrobe, prowadzg do powstania nowych komoérek
nerwowych potrzebnych do neuroregeneracji ... 1 dlatego potrzebuje¢ treningu, trening to
wszystko reguluje, takze przez odzywianie w duzych ilosciach czerwone wino, kakao, kawa
wykazaty pozytywne efekty na hipokamp, ale najwigckszym WROGIEM jest cukier !!!!

jedna tyzeczka cukru, np. napoje stodzone, sok jabtkowy, pomaranczowy, dezaktywuje w
hipokampie (gdzie odbywa si¢ regeneracja) 500 genow - czyli nie jest to troche zle !!! ale
bardzo zle !!! czyli nasze odzywianie/dieta ma bezposredni wptyw na nasza REGENERACIJE
w miedzy czasie badano jaki ruch ma sens :

jesli robimy za duzo i1 za szybko to robimy szkody, wtedy powstaje duzo stresu
oksydacyjnego, to szybko niszczymy swoje nerwy, ruch musi by¢ sprezysty, elastyczny,
zabawny, gibki, jak figlarny kot, im elastyczniejszy tym mozna szybciej biec , jesli jednak na
wstepie ruch jest napiety to polowanie nie bedzie udane :)

leczenie chorob: szklisto$¢ kosci, mukowiscydoza czy porazenie mozgu : chore dzieci trenuje
si¢ 3 x dziennie tzn. chorzy ucza si¢ chodzi¢ i biegaé, ale za duzo zdrowych Zle si¢ odzywia i
nie biegaja 1 sg chorzy !!! a te chore dzieci robia kazdego dnia olimpiad¢ i one sa
wyczynowcami :) i robig wszystko w 99% ... kiedys Zle traktowano chorych, kazano im leze¢
, wszystkie dzieci z chorobg szklistosci kosci moga normalnie zy¢, one ucza si¢ chodzic ,
kosci si¢ tamig bo sa za geste !!l, 1 je$li kto§ powie ze wasze kosci musza by¢
gestsze/twardsze to jest w BLEDZIE !!! czlowiek ma lekka budowe, mysz jest lekkie]
konstrukeji 1 dinozaur sprzed 500 mil. lat jest lekkiej konstrukcji , wigc nie mozna
wbudowywac¢ cementu zeby byly gestsze !!! gestsze tamie si¢ szybciej ... potrzebujemy
architektury wewnetrznej zeby bylo elastyczniej i to osiagniemy tylko poprzez trening,

baza jest dobre odzywianie ale jesli nie bedzie treningu nic nie osiagniemy !!!




Europejska Agencja Kosmiczna zrobita Galileo trening i struktura kosci si¢ nie odbudowuje,
ale statkiem dla kos$ci sag mig$nie i mig$nie przywracajag dynamiczng sprawnos¢ kosci,

Robert Schleip tadnie wytlumaczytl: samo bieganie jest fajne, ale zeby kosci dostaly
wystarczajacej sity/nacisku trzeba juz po schodach i$¢/biec, albo pokonaé wicksze
wzniesienie albo skakaé, wigc samo bieganie tak ale nie na wszystko,

Prawidlowy trening i wysokowarto$ciowa dieta aktywuja geny dla mies$ni, powiezi, kosci,
mozgu, stabilnych hormondw, spalania tluszczy i wegli oraz systemu immunologicznego,
wielki wrég to amoniak, wzmacniacze smaku, fruktoza, krotko-tancuchowe weglowodany,
naturalne spalanie tluszczy mamy w ciggu nocy, nasze elektrownie ucza si¢ w mitochondriach
jak spala¢ thuszcze, wtedy regenerujemy sie i odpoczywamy, relaksujemy, ale jak wieczorem
zle zjemy np. krotko-tancuchowe wegle albo sok jablkowy czy pomaranczowy lub podobne to
wtedy wylaczymy ten czynnik transkrypciji - to nie jest troche zle to jest zdecydowanie ZLE
"1 dlatego lepiej na noc spozywaé produkty bogate w tluszcze, warzywa, komponenty z
niewielkg iloscig fruktozy, albo jak chcemy migso lub soczewice, ciecierzyce ... co
potrzebujemy ? PRZELOMU zeby juz przez szkole uswiadamia¢ dzieci nie tylko jak
obstugiwa¢ smartfona 1 musimy nie przeciw sobie dziata¢ ale wspolnymi sitami stworzy¢
lepsza oferte zebySmy bardziej Swiadomie robili zakupy.

Naukowcy wiedza, ze cukier to trucizna i on hamuje wiele fizjologicznych procesow, ktore sa
ostatnim szlifem naszych gendéw, w zaleznosci od otoczenia beda uruchamiane rézne geny,
jesli ciaggle beda uruchamiane geny nastapi zachwianie regeneracji i bedziemy chorowac,
dlatego proces naprawy ma ogromny potencjat.



