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JAK SIĘ RUSZAĆ DLA 
ZDROWIA I SZCZĘŚCIA 

KARIN GURTNER 

Żeby sensownie odpowiedzieć na pytanie “jak się ruszać”, musimy 
najpierw zadać sobie pytanie “dlaczego się ruszamy?”.  

Wykorzystam perspektywę neurobiologiczną a także psychologiczno - 
emocjonalną, żeby odpowiedzieć na to tak często dyskutowane 
zagadnienie.  

Ponieważ nie ucieleśniona wiedza o ruchu to tylko teoria, nie da Ci 
korzyści somatycznych, dlatego na końcu tego artykułu znajdziesz wideo 
z ćwiczeniami Slings in Motion, które pozwolą Ci ‘wcielić’ zdobytą wiedzę. 

www.art-of-mot ion.com 
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!2345678)9:;)<=953>?1  Ruszamy się z niezliczonych 
powodów. Przeżuwamy jedzenie, żeby zaspokoić głód. 
Szorujemy zęby i myjemy podłogi, żeby utrzymać siebie 
i nasze otoczenie w czystości. Nasz język ciała pomaga 
uwydatnić znaczenie naszych słów. Zwinny skok może 
uratować nas przed nadjeżdżającym znienacka 
samochodem. Przytulając się, tworzymy relacje. Uścisk 
dłoni przypieczętowuje porozumienia społeczne. 
Wykonujemy rozmaite zawody, żeby zarobić na życie. 
Malując obraz dajemy upust kreatywnym potrzebom. 
Ćwiczymy mięśnie brzucha dla urody. Niektórzy z nas 
uderzają w worek bokserski, żeby złagodzić stres, 
podczas gdy inni roztapiają się w Pozycji Jelenia. 
Różnorodne są powody, dla których się ruszamy, ale cel 
jest jeden: @<37A:6A:6)B? @845=C)9:;)D8B<56. Jak 
utrzymać lub odzyskać dobre samopoczucie? E8@<565)
F8DGHI8<56A:6)D?A3>:45A6J)<KIA8I37:)
L8>68M:A6H?45A6JN)Innymy słowy poprzez wspieranie 
wewnętrznych procesów, ktore utrzymują nas w formie 
psychicznej, emocjonalnej, a także jak sądzę, w 
społecznej. To, czy wybrane przez nas działania są 
najlepszym sposobem na ułatwienie tego często 
nieświadomego przedsięwzięcia, to inny temat. Artykuł 
ten zakłada, że chęć dobrego samopoczucia jest 
kluczowym czynnikiem motywującym do ruchu.  

!0O#/+$%O+&) %-PQO(Q#R(O#)
S(/&(T+O&%# )

„Dzięki homeostazie życie jest regulowane w zakresie, 
który jest nie tylko zgodny z przetrwaniem, ale także 
sprzyja rozkwitowi organizmu lub gatunku w 
przyszłości”. Antonio Damasio, profesor neurologii, 
psychologii i filozofii 

Zanim przejdziemy dalej, przyjrzyjmy się terminowi 
‘homeostaza’. Wyjaśnię dlaczego wolę używać terminu 
“homeokineza”. „Homeo” oznacza „podobne”, a „zastój” 

implikuje „przestój”. Tymczasem homeostaza nie jest 
sama w sobie statycznym stanem, ale podtrzymywanym 
dynamicznie procesem. To, co dzieje się w naszych 
ciałach w celu osiągnięcia homeostazy, jest 
wielowymiarowym mechanizmem. Kineza oznacza ruch. 
To jest główny powód, dla którego wybrałam termin 
homeokineza. W swej istocie L8>68M:A653)J69H)
4:U7V?>)@<84696>W)MHK<?)=H<5?>=J6)I:H32A8XC)
8<73A:5>=)@<565)43V?)4539. Obejmuje funkcje 
fizjologiczne, emocjonalne i behawioralne. Te 
wzajemnie powiązane funkcje podtrzymują nasze 
samopoczucie somatyczne, psychiczne i emocjonalne, 
zarówno w zdrowiu, jak i chorobie.1, 2 E8D9H3I8IU)
Y=AM4JU)L8>68M:A65?)J69H)8@H?>32A6)
I?M8<5?9H3A:6)6A6<7::)I)4:626 , co prowadzi nas do 
45=4:3):AH6<846@H?IA678. 

+OZ&-($&EZ0QO+&W)(!) $SQ+"+)!()
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“Czuję więc żyję!” Bud Craig, Neurolog 

+AH6<846@4J;)>8]A3)8@:93C)J3M8)@<8469)4LI:23)@8)
4LI:2:W)I)MHK<?>)8D45=4:3)@84L8D5U46)8D)
93>678)4:3V3)9U)8D45=I32A6):)5:AH67<8I3A6N)
E8@<565)H6A)@<8469)846A:3>?):)6>84J8A32A:6)
<637=J6>?)A3)H8W)J3M)9:;)45=J6>?N)

Interocepcja bezpośrednio wspiera homeokinezę. Aby 
ułatwić optymalne wykorzystanie energii, interocepcja 
świadomie lub nieświadomie moduluje nasze ruchy, 
ekspresję języka ciała, dokonywanie wyborów, sposób, 
w jaki postrzegamy czas i nasze interakcje z innymi. 
Kształtuje również obraz ciała, którego doświadczamy i 
postrzegamy. To doświadczenie obejmuje postrzeganie 
„materialnej jaźni” i „czującej jaźni”, a także poczucie 
integralności.1 ^65)@845=4:3):AH6<846@H?IA8X4:)A:6)
B?2:B?X>?):)A:6)45=2:B?X>?)9:;)5:AH67<8I3A:):)
]?I:N )
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Z8W)J3M)9:;)45=J6>?)J69H)8M<6X28A6)@<565)I?<3aA6)
D85A3A:3)4:6269A6W)MHK<6)9U)A:68DVU45A:6)
53B3<I:8A6)6>84J3>:N)Z6)6>84J6)5A345U48)
=M:6<=AM8I=JU)A3956)534L8I3A:3N) Aby uczynić to 
bardziej namacalnym, przyjrzyjmy się wrażeniu, którego 
wszyscy doświadczyliśmy: głód. Kiedy ciało czuje się 
głodne, strawiło pokarm, który był w żołądku. Poziom 
cukru i insuliny w krwi zaczyna opadać. W konsekwencji 
uwalniany jest hormon wywołujący apetyt, zwany 
greliną. Wynikającym z tego odczuciem fizycznym jest 
głód. To, jak reagujemy emocjonalnie na głód, jest 
wyjątkowe dla każdego z nas. Jakie uczucia wyzwala w 
tobie głód? Obojętność, jak u mojego przyjaciela Felixa, 
spadek nastroju jak u Petry, zniecierpliwienie jak u 
Alex? A może radość na myśl, że za chwilę znów 
zaspokoisz pragnienie dobrym posiłkiem, jak Tabea? 
Fizyczne uczucie głodu wywołuje reakcję emocjonalną, 
która motywuje i moduluje nasze ruchy. Podczas gdy 
Felix bez pośpiechu znajduje coś do zjedzenia dla 
siebie, Petra goni po kanapkę, a w tym czasie Alex już 
pochłania swoją. Za to Tabea cieszy się zapachem 
risotto, które powoli sobie przygotowywuje. Jedno 
wspólne odczucie fizyczne (w tym przypadku głód) 
prowadzi do szerokiej gamy reakcji emocjonalnych, 
które wyzwalają jeszcze szersze spektrum reakcji 
behawioralnych w różnych ludziach lub różnych 
kontekstach. Tak różnorodne, jak uczucia afektywne 
związane z głodem, w taki czy inny sposób, 6>84J6)
>8H?I=JU)<=4LW)MHK<?)I9@:6<3)b)2=B)>3)I9@:6<3C)
b)<KIA8I37;)L8>68M:A6H?45AUN )

To samo można powiedzieć o emocjach wywołanych 
zewnętrzynym bodźcem. Weźmy na przykład gniew. 
Głęboki wydech jest znacznie bardziej 
energooszczędną, homeokinetycznie mądrą reakcją na 
gniew niż np. uporczywe trąbienie kiedy inny kierowca 
zajedzie ci drogę. 
Mówienie o interocepcji w związku z ruchem 
nieuchronnie prowadzi nas do kinestezji i inteligencji 
kinestetycznej. 

T."Z0Q(Q#O+&)+OZ&"+' &O$_+)
T+O&*Z&Z0$%O&_)

Kinestezja jest naszym zmysłem ruchowym, 
obejmującym propriocepcję i interocepcję. W Slings 
Myofascial Training definiujemy inteligencję 
kinestetyczną jako dynamiczną grę pomiędzy 
proprioceptywną finezją a klarownością interoceptywną. 
W tym sensie :AH62:76A4J3)M:A69H6H?45A3)J69H)
9?A6<7:U)D8B<56)58<73A:58I3A678)<=4L=W)]?I678)
8B<35=)43V678)4:3V3):)=4:626XA:8A?4L)6>84J:. 
Można się go nauczyć i dopracować, ale samo 
powtarzanie nie wystarczy. Oczywiście technicznie 
poprawne powtarzanie wzorców ruchu może poprawić 
umiejętności proprioceptywne. Jednak propriocepcja 
jest tylko jednym z elementów układanki; to 
interocepcja informuje nas o tym, jak czujemy się w 
konkretnym położeniu ciała, w konkretnym ruchu, jak 
to wpływa na nasze samopoczucie. #B?)=D89M8A32:C)
:AH62:76A4J;)M:A69H6H?45AUW)I?>373A3)J69H)
XI:3D8>8XCN )

Stopniowo uświadamiając sobie odczucia fizyczne i ich 
emocjonalne zabarwienie, możemy świadomie 
dokonywać wyborów dotyczących ruchu, zarówno na 
macie, jak i poza nią. Mówiąc z osobistego i 
zawodowego doświadczenia, mogę powiedzieć, że 
dzięki uważnej praktyce te świadomie dokonywane 
wybory stają się nieświadomymi zachowaniami, które 
wspierają zdrowie fizyczne i samopoczucie 
emocjonalne. Nie dzieje się tak zawsze oczywiście, ale 
przez większość czasu (w końcu jesteśmy tylko ludźmi). 

Wcielona inteligencja kinestetyczna umożliwia nam 
poruszanie się i adaptację w zdrowy sposób, 
fizjologicznie i emocjonalnie. Sprawia że czujemy się 
dobrze i daje nam wewnętrzną motywację, żeby 
kontynuować. Z8)@<85D<8I8HA?)@8@<3I:3JU4?)
93>8@845=4:6)4?M2c 
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! ! Ruch jest wewnętrznie motywowany chęcią dobrego 
samopoczucia. 

! ! Dobre samopoczucie zależy od dynamicznie 
zrównoważonej homeokinezy. 

! ! Homeokineza jest regulowana przez interocepcję. 
! ! Interocepcja to proces, chwila po chwili oceniamy i 

reagujemy emocjonalnie na to, jak się czujemy. 
! ! Emocje motywują do ruchu i do adaptacji zachowań 

w kierunku zdrowia psychicznego, fizycznego i 
dobrego samopoczucia. 

! ! Interocepcja - wraz z propriocepcją - jest częścią 
kinestezji. 

! ! Kinestezji można się uczyć. 
! ! Proprioceptywna finezja i interoceptywna 

klarowność wyrażają się jako inteligencja 
kinestetyczna. 

! ! Kinaesthetic intelligence facilitates healthy 
movement and health-oriented behaviour 
adaptations, therefore dynamically balanced 
homeokinesis. 

! ! The inner motivation to be active and move with joy 
is health promoting and mood lifting. Wewnętrzna 
motywacja do aktywności fizycznej i przyjemnego 
ruchu to promocja zdrowia i poprawy nastroju. 

 

_#T)E(-.*%#\)*+,)!"# )%!-(Q+#)+)
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Doszliśmy do odpowiedzi na zadane we wstępie 
pytanie: jak poruszać się dla zdrowia i szczęścia? Oto 
moja krótka odpowiedź: CI:45)XI:3D8>:6):)@8<=953J)
9:;)5)@<5?J6>A8X4:U)8<35)I)9@89KBW)MHK<?)
>8H?I=J6)4:;)D8)D3295678)<=4L=N )
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1. How Do You Feel? An Interoceptive Moment with 
Your Neurobiological Self. A. D. Craig  

2. The Strange Order of Things: Life, Feeling, and the 
Making of Cultures. Antonio Damasio  

 

%!-(Q&W)-#!(*O&)*"+O '*)+O)/(Z+(O)Q)
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Dołącz do mnie na 20 minutową sesję - 20 minut 
witualizującego ruchu dla zdrowia! 

Potrzebnujesz matę, dwie miękkie piłeczki i coś pod 
kolana. 
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Founder and educational director  
art of motion Academy 
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Educator art of motion Academy 
Movement professional 
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Anatomy Trains in Motion 09.10.2020 - 11.10.2020 Warsaw Katherine Pentecost 

Anatomy Trains in Motion 23.10.2020 - 25.10.2020 Poznań Katherine Pentecost 

Anatomy Trains in Motion 20.11.2020 - 22.11.2020 Gdansk Karin Lerche Jensen 
Anatomy Trains in Motion 11.12.2020 - 13.12.2020 Kraków Karin Lerche Jensen 

www.art-of-mot ion.com 
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FEEL-GOOD SEQUENCE: SIDE BEND & STRETCH WITH SPIRALLING 

 https://youtu.be/_OrZ9IgH9xs 

Nabierz apetytu na ruch! 
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