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BAWIE SIE MOZGIEM

— A ty czym si¢ zajmujesz zawodo-
wo? — nie cierpiatlem tego okropne-
go pytania, ktére czesto styszalem
przy réznych okazjach. Zazwyczaj
odpowiadalem niewyraznie i wy-
mijajgco.

— Tato, co robisz w stajni? Czy ty
pomagasz skoczkom narciarskim
skaka¢ dalej? Jak nazywa si¢ twdj
zawdd? — méj syn zastugiwal na do-
bra odpowiedz, wigc si¢ postara-
tem:

— Bawi¢ si¢ mozgiem i testuje,
w jakich obszarach twdj mézg jest
staby, a w ktérych pracuje zbyt in-

" o Neun-Rider

tensywnie.

b — I gdzie m6j mozg jest staby?

— Twdj nigdzie nie jest staby. Ca-

ty jest super!
Marc Nolke — A jak odkryjesz jakas stabo$¢, co
wtedy?
- Wtedy pomagam ludziom znalez¢é odpowiednie ¢wiczenie, aby mogli
wzmocni¢ ten obszar, i przekazuje im tyle wiedzy, by juz wiccej nie potrzebowa-
li mojej pomocy.

Umyst poprzedza wszystkie zjawiska,
umyst nimi rzadzi, umyst je ksztattuje.



ZASADA: TEST - CWICZENIE -
POWTORNY TEST

W treningu neurostymulacyjnym testujesz swojg gibkos¢, réwnowage i ko-
ordynacje ruchowa oraz asymetrie ruchowa lewej i prawej potowy ciata.
Nastepnie wykonujesz odpowiednie ¢wiczenia i sprawdzasz sie ponownie.

PRZETESTUJ SIE

Co sie stanie, jesli tuz obok ciebie zatrabi samochdd? Wzdrygniesz si¢. Co si¢
dzieje, gdy ogladasz ekscytujacy thriller? Poca ci si¢ dlonie, a twoje serce przy-
$piesza. Co czujesz, gdy kto§ méwi ci komplement? Czerwienisz si¢?

Twdj system nerwowy ciagle reaguje na cos, co dzieje si¢ wokét ciebie. Znam te
natychmiastowe efekty az za dobrze. Czas, by zaczal wykorzystywa¢ takie szyb-
kie reakcje systemu nerwowego. Dzigki temu dowiesz si¢, na jakie bodzce twoj
mozg reaguje pozytywnie, a ktdre klasyfikuje jako zagrozenie. Kiedy system ner-
wowy pozwoli ci na trening o wigkszej intensywnosci i objetosci, doskonalacy
réwnowage i koordynacje ruchowa, bedziesz mégt zaklasyfikowa¢ bodziec, keéry
ci to zapewnil, jako pozytywny. Jedli po treningu nastapi regres wydolnosci, réw-
nowagi czy koordynacji ruchowej, mézg sklasyfikuje te bodzce jako zagrozenie.

TESTUJ

Okresl
aktualny status

TRENUIJ " ¢WwiICcz

Jesli uzyskates
lepszy wynik, zapisz

Wykonuj
¢wiczenie
w odpowiedniej
dawce

to ¢wiczenie
na swojej liscie
treningowe;j POWTORZ
TEST
Sprawdz, czy
twoje wyniki sie
zmienity

Testuj i sprawdzaj kazde ¢wiczenie zgodnie z powyzszym schematem, aby odkry¢ najlep-
sze dla ciebie ¢wiczenia
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Rdzen

Co jest czym?

Test jest sprawdzianem obecnych mozli-
wosci. Powinienes$ stosowac testy fatwe
do wykonania i nauczenia sie, a takze za-
pewniajace uzyskanie jak najbardziej zna-
czacych wynikéw. Po ustaleniu stanu
swojego ciafa na podstawie wynikéw kil-
ku testow rozpocznij wykonywanie ¢wi-
czen.

Cwiczenie jest ¢wiczeniem ruchowym
dla stawu, oczu, zmystu réwnowagi lub
uktadu oddechowego albo prosta stymu-
lacja receptoréw i wolnych zakonczen
nerwowych. Po wykonaniu ¢wiczenia po-
wtoérz wezesniej wykonany test, ktéry na-
zywam re-testem lub testem powtérnym.

Powtérny test stuzy do okreslenia, czy
twoja wydajnos¢ sie poprawita, pogorszy-
ta lub czy sie nie zmienita. W ten sposdb
odkryjesz, ktére ¢wiczenia sa dla ciebie
odpowiednie i wazne!

Podstawy — prosba

Przedstawie ci teraz podstawowe i proste
testy. Wazne jest, aby przy wykonywaniu
zarébwno testu, jak i re-testu zachowac
jednakowe (lub bardzo zblizone) warunki
i standardy. Zwré¢ uwage na to, aby two-
je stopy staty réwno, a pozycja ciata byta
zawsze identyczna. Kazda zmiana moze
zaburzy¢ uzyskane wyniki.

Proponuije ci testy oszczedzajace czas,
dzieki ktorym okreslisz aktualny aktywny
zakres ruchu, réwnowage i koordynacje.

Najlepszym powtdrnym testem jest pdz-
niejsza jazda konna.

ZMIANY SZYBKIE JAK MYSL

Podstawowa zasada brzmi: zmiany zachodza
szybko, bo z predkoscia naszego systemu nerwo-
wego! Przypomnij sobie sposéb pracy twojego
mozgu, ktdry zawsze robi trzy rzeczy, tj. odbiera
dane wejsciowe, interpretuje i decyduje oraz re-
aguje (str. 16). Predko$¢, z jaka sygnal nerwowy
porusza si¢ po wléknie nerwowym, w zaleznosci
od widkna, wynosi od ok. 0,5 do 12 m/s. Kiedy
wiec wykonujesz ¢wiczenie, twdj mozg reaguje
na nie bezposrednio. To moze by¢ reakcja
obronna, ktéra pogarsza twoja ruchomos¢, réw-
nowagg i koordynacje.

Ale mézg moze si¢ takze cieszy¢ z bodzca
wywolanego ¢wiczeniem i zareagowa¢ popra-
wa ruchomosci, réwnowagi i koordynadji.
Czas utrzymywania si¢ efektu ¢wiczenia jest
r6zny. Zalezy on od sposobu jego wykonania
i od osoby, ktéra je wykonuje. Mozesz mieé
jednak wzgledna pewnos¢, ze efeke jest od-
czuwalny po 10-30 sekundach w powtérnym
tescie. Dlatego wykonuj re-testy bezpo$rednio
po ¢wiczeniach.

TESTY W DOMU

W' tym miejscu rozpoczynamy trening.
Przedstawig ci teraz testy, ktdre sprawdzity
sie u jezdZcodw. Zapoznaj si¢ z nimi i przeczy-
taj ich opis kilkukrotnie. Powiniene$ wyko-
nac je rownomiernie i precyzyjnie. Nie $piesz

si¢ przy tym. Odkryj, ktére testy sg dla cie-

bie odpowiednie i dzi¢ki ktérym widzisz réznice w sprawnosci prawej i lewej

strony ciata. Swoje wyniki wpisz w tabele. Przygotuj sobie kopie tabelki, abys

mogl wpisywad je wielokrotnie. Wykorzystaj smartfon, aby si¢ nagral i rozpo-

zna¢ réznice. Zanim rozpoczniesz, rzu¢ okiem na informacje dla fanéw znaj-

dujaca si¢ na str. 157.
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Zasada: test — ¢wiczenie — powtdrny test

Badz swoim najwiekszym fanem (str. 157)

PRZEBIEG TESTOW

Na nastgpny krok przygotuj sobie troche czasu. Nie mozesz popetni¢ bledu,
jakim jest testowanie wszystkich ¢wiczen, jednego po drugim, w ciagu jedne-
go dnia. Za kilka tygodni bedziesz w stanie to zrobi¢, ale jeszcze nie teraz.
Zbyt duzy pospiech negatywnie odbija si¢ na jakosci wykonania. Daj sobie
czas, aby spetni¢ wymagania dotyczace przeprowadzenia poszczegédlnych te-
stéw. Pdézniej nie musisz juz powtarzaé wszystkich testéw i sprawdzaé kazde-
go ¢wiczenia. Sensownym rozwigzaniem jest Wybranie testow réwnowagi,
a wigc trudnej odmiany testu zombi i chodzenia po linii (str. 61 i 63). Jesli
stwierdzisz rozbiezno$¢ w tescie mobilnosci lub w tescie koordynacyjnym, wy-
korzystaj wydajno$¢ stabszej strony jako ponowny test. Réwniez rotacja catego
ciata i sklon (str. 59 i 55) okazaly si¢ u wielu 0séb skuteczne. Testuj to, co jest
dla ciebie wazne!
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Rdzen
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SKEON W PRZOD

Zgiecie bioder

Punkty odniesienia: Jak daleko moge si¢
swobodnie pochyli¢? Jak czujg si¢ przy tym
moje migénie? Sg spiete czy luzne? Jak daleko
moje palce u rak znajduja si¢ od podtoza? Na
ile moge potozy¢ dton na podtozu?

Wykonanie: Stan prosto, z dtugim i wycia-

Zasada: test — ¢wiczenie — powtdrny test

Testy na ruchomos¢

Przy pomocy testow gibkosci sprawdzisz
w bardzo ogélnym zakresie ruchomos¢
poszczegolnych czesci ciata. Dowiesz sie,
na jaki zakres ruchu pozwala aktualnie
twoj moézg oraz czy istnieja jakies réznice
pomiedzy stronami twojego ciata. Powtoérz
testy po kilka razy, aby rozpoznac, jaki jest
twoj aktualny stan.

gnietym kregostupem, rozstaw stopy na szeroko$¢ ramion, tak by palce u obu

stop wskazywaty na wprost. Teraz pochyl ciato do przodu, aby ramiona zwisaty

luzno w dél, a palce u rak wskazywaty stopy. Niech gérna cze$¢ twojego ciala

zwisa luzno. Obserwuj, jak duza jest odlegtos¢ migdzy palcami rak i stép. Nie

hustaj si¢ i nie zmuszaj si¢ do poglebienia sktonu. Pozwdl gérnej polowie twoje-

go ciala po prostu zwisaé. Uswiadom sobie, ktére miesnie i $ciggna sa napigte.

Zanotuj odleglos¢ palcéw u rak do podtoza oraz swoje odczucia (czy bylo ci fa-

two, czy trudno przyjaé te pozycje). Na poczatek powiniene$ powtdrzyé cale

¢wiczenie kilkukrotnie, aby sie lekko rozgrza¢. Inaczej poprawa w powtérnych

testach nie bedzie wielkim zaskoczeniem.

Pozwal sobie po prostu luzno zwisac Spokojnie powtdrz skton kilka razy

55



Rdzen
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STRACH NA WROBLE

Rotacja ramion do wewnatrz i na zewnatrz

Punkty odniesienia: Jak daleko moge zrotowa¢é? Czy jest to dla mnie tatwe, czy
trudne? Czy jedna ze stron mojego ciala jest stabsza? Wykonaj ten test obiema
rekami i poréwnaj strony. Czy widzisz jakies roznice w zakresie ruchu? Jaka po-
zycje mozesz osiagna¢ po ktorej stronie? Zapamigtaj najbardziej ograniczona
pozycje i powtdrz ja pdzniej w tescie sprawdzajgcym!

Wykonanie: Stan prosto, z dlugim i wyciagnietym kregostupem, rozstaw stopy
na szeroko$¢ ramion, tak by palce u stép wskazywaly na wprost. Patrz prosto
przed siebie i skup wzrok na jakims$ punkcie lub przedmiocie przed soba. Unies
prawg r¢ke do boku prostopadle do podioza i z wngtrzem dloni skierowanym

Rotacja na zewnatrz Rotacja do wewnatrz



w dot. Zegnij reke w tokciu w taki sposéb, aby
przedrami¢ bylo ustawione pod katem pro-
stym do ramienia. Podczas calego ¢wiczenia
rami¢ powinno by¢ ustawione prostopadle do
podloza. Nastepnie obré¢ je tak, aby wierzch
dloni skierowaé do géry / do tyhu. Jak daleko
mozesz zrotowal rami¢? Zapamietaj najwick-
szy mozliwy zakres ruchu / punkt obrotu.

A teraz zrotuj rami¢ do przodu / w dét,
a wngtrze dioni do dotu, az bedzie skierowa-
ne w tyl. Jak daleko mozesz zrotowa¢ ramig?
Zapamietaj najwickszy mozliwy zakres obro-
tu. Jesli odczuwasz bdl w ramieniu, to twoim
wynikiem jest punkt, w ktérym pojawia si¢
ten objaw.

POLOWA ORLA W SNIEGU

Odwodzenie ramion

Punkty odniesienia: Jak daleko moge obré-
ci¢? Czy przychodzi mi to tatwo, czy z tru-
dem? Czy mam stabsza stron¢? Wykonaj ten
test obiema r¢kami i poréwnaj strony. Czy od-
czuwasz roznice w zakresie ruchomosci? Keore
rami¢ ma mniejszy zakres ruchu, a keére poru-
sza si¢ mniej ptynnie? Sprawdz obie strony cia-
fa i zanotuyj réznice. W tym miejscu interesuje
nas przede wszystkim ta ,gorsza” strona, kt6ra
powtdrnie przetestujesz po wykonaniu ¢wi-
czen, aby sprawdzi¢ ich skuteczno$é.

Wykonanie: Stan prosto, z dtugim i wycia-
gnictym kregostupem, rozstaw stopy na sze-
roko$¢ ramion, tak by palce u stép wskazywa-
ty na wprost. Patrz prosto przed siebie i skup
wzrok na jakim$ punkcie lub przedmiocie
przed sobg. Wyprostuj reke w tokciu i z boku
ciata unies ja do gory, jak najwyzej. Obserwyj
zakres ruchu i odczucia zwiazane z jego wy-
konaniem (latwo$¢ lub trudnosé). Idealnie
bytoby, gdybys na konicu ¢wiczenia dotknat

Zasada: test — ¢wiczenie — powtdrny test

Maksymalny zakres ruchu w odwodzeniu
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Unies reke z przodu ciata do Reka jest wyprostowana Gorna czesc ciata pozostaje

gory

58

nieruchoma

ramieniem ucha — ale nie przyciagaj ucha w kierunku ramienia! Jesli odczuwasz
bél w obr¢czy barkowej, to twoim wynikiem jest punkt, w ktérym pojawia si¢
ten objaw.

ZGINANIE RAMION

Punkty odniesienia: Jak daleko moge podnies¢ wyciagnigta reke? Czy przy-
chodzi mi to lekko, czy ci¢zko i z trudem? Czy mam stabszg strong? Jak to od-
czuwam w barku? Przeprowadz ten test na obu ramionach i poréwnaj wyniki
uzyskane po obu stronach ciata.

Wykonanie: Stani prosto, z dtugim i wyciagnietym kregostupem, rozstaw stopy
na szeroko$¢ ramion, tak by palce u stép wskazywaly na wprost. Patrz prosto
przed siebie i skup wzrok na jakim$ punkcie lub przedmiocie przed soba. Wy-
prostuj reke w tokeiu i unies jg z przodu ciata do gory, jak najwyzej. Zwréé uwa-
ge na lokie¢, keory caty czas musi by¢ catkowicie wyprostowany. W idealnym
przypadku na koniec ¢wiczenia twoje rami¢ minie ucho. Zanotuj swéj maksy-
malny zakres ruchu i zapamietaj, czy to ¢wiczenie byto dla ciebie fatwe, czy
trudne. Przetestuj obie strony i zanotuj réznice. W tym przypadku powiniene$
znalez¢ swoja stabsza strone i przetestowad ja powtdrnie! Jedli odczuwasz bol
w ramieniu, to twoim wynikiem jest punkt, w ktérym pojawia si¢ ten objaw.



OBROT Z PISTOLETEM

Rotacja catego ciata

Punkty odniesienia: Jak daleko moge si¢ ob-
récié? Czy przychodzi mi to fatwo, czy z tru-
dem? Czy mam stabsza strong, na ktérg moge
si¢ obréci¢ w mniejszym zakresie? Na ile sta-
bilnie przy tym stoj¢?

Wykonanie: Stan wyprostowany, z dlugim,
wyciagnietym kregostupem i ze ztaczonymi
stopami. Wyciagnij ramiona poziomo i ut6z
dlonie tak, jakby$ celowat z pistoletu. Eok-
cie w trakcie calego ¢wiczenia musza by¢
wyprostowane. Teraz obré¢ cialo w lewo
i zanotuj osiagni¢ta pozycje koricowa. Wré¢é
do $rodka i obré¢ si¢ w prawo. Zanotuj swoéj
maksymalny zasi¢g obrotu. Mozesz sobie
poméc, wyznaczajac wzrokowo punkty od-
niesienia w otoczeniu. Powtdrz obroty kil-

Daleko w prawo

Wyprostuj rece w tokciach

Zasada: test — ¢wiczenie — powtdrny test

Testy rownowagi

Punkty odniesienia do oceny: Na ile
czuje sie pewnie? Jak bardzo sie kiwam?
Jak dtugo moge stac stabilnie, bez kom-
pensacji? Testy rownowagi dostarczaja
dwoch informadji: po pierwsze dotycza-
cych tego, jak dobre jest twoje czucie witas-
nego ciata, czyli propriocepcja. Po drugie
informacji o tym, na ile prawidtowo pracu-
je twdj zmyst rbwnowagi w uchu we-
whnetrznym. Czasem pierwsza préba stania
konczy sie totalnym niepowodzeniem. Dla-
tego powtorz test dwa lub trzy razy, aby
wiasciwie ocenic¢ swoj aktualny stan.

W dalszej czesci treningu wystarczy
uzy¢ jednego z testow réwnowagi. Wy-
bierz taki stopien trudnosci, ktéry jest dla
ciebie wyzwaniem. Jesli potrafisz stac jak
zombi z zamknietymi oczami przez 20 se-
kund bez wiekszych wahan, to ten test
jest dla ciebie zbyt tatwy. Nie stwierdzitbys$
zadnej poprawy. Wybierz taki test, w kto-
rym twoja wydajnos¢ bedzie mozliwa do
rozszerzenia!

Daleko w lewo
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Rdzen

kukrotnie, az dla kazdej ze stron ostatecznie znajdziesz swéj maksymalny za-

kres obrotu i zdefiniujesz, na ktdrg ze stron jest on mniejszy. Zapamigtaj lub

zapisz swoj wynik. Przy powtérnych testach pomocne jest przyjecie doktadnie

takiej samej pozycji w przestrzeni, aby ponownie uzy¢ tych samych punktéow

odniesienia Podczas re-testéw powiniene$ dazy¢ do poprawienia rotacji stab-

szej ze stron.

Oczy otwarte —
oczy zamkniete

Jesli testy rownowagi z otwartymi
oczami beda ci wychodzity gorzej niz

z zamknietymi, twéj mdzg moze miec
sporo probleméw z przetwarzaniem in-
formacji wizualnych w odpowiedni
sposdb. Prawdopodobnie odniesiesz
duze korzysci z ¢wiczen wizualnych,

w przypadku ktérych ruch powinien sie
odbywac do progu bélu. Jesli go od-
czuwasz, to twoim wynikiem jest
punkt, w ktérym pojawia sie ten ob-
jaw. Powtoérz obroty kilka razy, aby sie
troche rozruszac.

1. Stopy obok siebie

. Ramiona wycia-
gniete przed siebie
w poziomie

. Oczy zamkniete
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STANIE JAK ZOMBI

Uwaga: Zwr6¢ uwage na swoje otoczenie, nie
moze w nim by¢ zadnych ostrych przedmio-
téw. Jesli masz trudnosci z réwnowaga, przed
rozpoczgciem tego testu stan w narozniku
pomieszczenia, aby za toba, po prawej i lewej
stronie, znajdowaly sie $ciany!

Wykonanie: Stann wyprostowany, z dlugim,
wyciagnietym kregostupem i z przywiedziony-
mi stopami. Wyciagnij ramiona poziomo
przed siebie, wyprostuj tokcie i palce. Obser-

wuj, czy twoje cialo przechyla si¢ w przod




Zasada: test — ¢wiczenie — powtdrny test

i w tyl lub na boki. A teraz zamknij oczy. Sprawdz, czy twoje cialo przechyla sie
w przdd i w tyt lub na boki. Sprébuj wyczug, czy ciato preferuje ktorys z kierun-
kéw kotysania sie.

Test mozesz uznac za ukoriczony w momencie, w ktorym bedziesz musial wy-
kona¢ ramionami lub tutowiem ruchy kompensacyjne, aby nie straci¢ réwnowa-
gi. Zanotuj, ile czasu udalo ci si¢ usta¢ do przerwania testu.

Wynik powtdrnego testu jest pozytywny, jesli stoisz pewniej, a amplituda wy-
chwian jest minimalna. Jesli podczas tego testu w ogéle nie odczuwasz zaburzen
réwnowagi, to jest on dla ciebie zbyt fatwy i powiniene$ wyprébowa¢ utrudnio-
ny wariant.

UTRUDNIONE STANIE JAK ZOMBI

Wykonanie: Cwiczenie wykonaj identycznie jak poprzednie, ustawiajac stopy
jedna przed druga. Palce prawej stopy powinny dotyka¢ lewej piety. Ciezar ciata
roztéz réwnomiernie na obie stopy. Przetestuj rowniez pozycje z prawg stopa

1. Utrudnione stanie jak zombi 4. Lekkie rozstawienie stép

2. Pieta przed palcami drugiej utatwia cwiczenie
stopy 5. W odlegtosci jednej stopy

3. Przetestuj obie strony
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MATERIALY DODATKOWE - w ksigzce znajdziesz informacje o do-
datkowych, bezptatnych materiatach w postaci filméw i wzorcéw
do ¢wiczen. Materiaty te dostepne sg na stronie wydawcy pod ad-
resem: bit.ly/3m2IGyx

Informacje zawarte w niniejszej publikacji nie moga by¢ traktowane jako profesjonalna pora-
da. Nie zastepuja wigc odpowiedniego treningu pod okiem specjalisty, a jedynie go uzupelnia-
ja. Kazdy rodzaj ¢wiczen wiaze si¢ z ryzykiem. Wydawca doradza czytelnikowi wzigcie pelnej
odpowiedzialnoci za bezpieczeristwo swoje oraz zwierzecia i przystapienie do wykonywania
¢wiczent wylacznie ze $wiadomoscia whasnych ograniczen. Nie podejmuj ryzyka przekra-
czajacego twoje doswiadczenie, umiejetnosci, wytrenowanie oraz sprawnos¢ fizyczna.

Autor i wydawca nie ponoszg odpowiedzialnosci za szkody i straty powstate w wyniku sto-
sowania instrukcji oraz sugestii zawartych w niniejszej publikacji. Cho¢ autor i wydawca do-
tozyli wszelkich staran, aby zawarte w tej ksigzce informacje byly rzetelne i kompletne, nie
ponosza oni iadnej odpowicdzialnos’ci za mogace pojawic si¢ bh;dy, niesécistoéci, przeoczenia
lub niezgodnosci.
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Od ponad 20 lat zajmuje sie treningiem koni,
aod pewnego czasu przekazuje swojg wiedze
i doswiadczenie innym jezdzcom. W trakcie
treningdw zwracam szczegdlng uwage na
poprawng pozycje w siodle. Oprécz pomocy
dosiad jest bowiem najcenniejszym $rodkiem
komunikacji zkoniem. W idealnej sytuacji syg-
naty pochodzgce od cztowieka sg precyzyjne,
subtelne i czytelne dla zwierzecia, a takze
pojawiajg sie w odpowiednim momencie, za-
pewniajgc harmonie miedzy jezdzcem a ko-
niem. | tu dochodzimy do sedna. Uwazam, ze
w jezdziectwie bardzo wiele zalezy od naszych
umiejetnosci, a wiec od nieustannej pracy nad
samym sobg i nad $wiadomoscig wtasnego
ciata. Tylko wtedy mozemy wymaga¢ czego$
od naszych koni.

W praktyce u wielu jezdzcéw obserwuje
rézne problemy z dosiadem. Niektérzy mimo
ogromnego wysitku i miliona préb nie sg w sta-
nie poprawi¢ btedéw i nie osiggajg zamierzo-
nych efektow, co rodzi frustracje. Po lekturze
Treningu neurostymulacyjnego dla jezdzcéw
wiem juz, jak im poméc i co powinnam popra-
wi¢ u siebie, by pozycja mojego ciata, sygnaty
i reakcje staly sie jeszcze lepsze. Marc Nolke
w czytelny sposéb przedstawit funkcjonowa-
nie ludzkiego organizmu, a takze zapropono-
wat szereg wartosciowych ¢éwiczen i rozwia-

zan wielu probleméw jezdzieckich. Nie mam
watpliwosci, ze z tej wiedzy skorzysta kazdy,
kto chce poszerzy¢ swoje horyzonty istaé sie
najlepszym jezdzcem dla swojego konia.

Daria Kobiernik

Kor sportowiec moze w100 procentach skupic
sie na wykonaniu zadania tylko wtedy, gdy jez-
dziec mu w tym nie przeszkadza. Dzieki pracy
hodowcéw coraz czesciej rodzg sie zwierzeta
utalentowane i gotowe sprosta¢ wymaganiom
sportu jezdzieckiego. Aby w petni wykorzystac
ich potencjat, cztowiek powinien zadba¢ o swo-
je umiejetnosci.

Z whasnego wieloletniego doswiadczenia
wiem, ze sprawnos¢ psychofizyczna jezdzcow
wcigz stanowi pewne pole do zagospodarowa-
nia. Wiekszos¢ oséb uprawiajacych jezdziec-
two ogranicza sie do jezdzenia konno, jednak
w dzisiejszych czasach to zdecydowanie za
mato. Dzi$, by wygrywaé, trzeba by¢ przygo-
towanym lepiej niz inni. Trening neurostymu-
lacyjny pozwoli ci wzniesé sie na wyzszy po-
ziom, a jezdzcom, ktérzy nabawili sie urazéw
i kontuzji, pomoze szybciej powrdcié¢ do petnej
sprawnosci.

Wojciech Mickunas

www.hipologia.pl

wykorzystujac swoje doswiadczenie i wieloletnie badania,
opracowat prosty system treningowy, ktéry skutecznie ulepszy twoje jez-
dziectwo poprzez neuroaktywizacje obszaréw mézgu odpowiadajacych za
stabilnosé¢, réwnowage, wyczucie rytmu i sprawnos$¢ widzenia. Dzigki niemu
poprawisz postawe ciata, wydajnosé ruchowa i zmniejszysz bél. Rozwigzesz
tez problemy z propriocepcja i réwnowaga, trwale rozluznisz napiecia mies-
niowe, poprawisz zdolnosé koncentracji i szybko$¢ reakcji, a takze przepra-
cujesz leki. To wszystko przetozy sie bezposrednio na efektywnos¢ dosiadu,

dziatanie pomocy jezdzieckich oraz pewnosé siebie w siodle i zapewni ci

wiecej radosci z jazdy konnej.

www.galaktyka.com.pl
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