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Klinicka somatika kao nacin ziveta

NasSe bi nam tijelo moralo biti sveto. Drugim rije¢ima, nasi bi nas roditelji trebali
nauciti kako se pobrinuti za nj, voditi nas kroz njegove tajne, osvijestiti nam
¢injenicu da je ovo nase tijelo jedno, to je ljuska naSe duse, njezino orude i
komunikacija s naSim duhom. Da ga moramo rado imati. Da ga moramo voljeti.
Da sami sebe moramo imati s radoScu.

Tijelo je izloZeno pritisku, boli, ozljedama. Proces starenja zapocinje gotovo
onog trenutka kada se rodimo. Stanice umiru kontinuirano iako se konstantno
dijele, a tog im nagona s vremenom neminovno ponestaje. Tjelesna se tkiva
viSe ne obnavljaju dostatno, dolazi do razvoja bolesti, bolovi postaju kronicni.
Tijelo preuzima dusu i bol u srcu i ispoljava ih. Ako bismo kao djeca upoznali
klinicku somatiku te kada bi nam ista promijenila nacin ponasanja, odnosno
nacin Zivota, mogli bismo znatno poboljSati i produljiti svoj Zivot i Zivjeti ga
slobodno, odgovorno te sa Sto manje bolova. Zadovoljan Zivot znadi boljeg
suputnika. Covjek koji se svakog jutra iznova dize iz kreveta s bolovima u tijelu
se, umjesto s vlastitom kreativnosti koja nama ljudima daje smisao Zivota, suo-
Cava ponajprije s boli. A ona nikada nije ugodna, upravo suprotno, ubija nam
volju za zivotom, a s vremenom i na$ duh.

Klinicka somatika govori da nije nuzno da tijelo boli jer stari ili zato $to nismo
dobro sanirali Stetu. Nije nuzno da sportasa boli pri svakom treningu; da se nas
svakodnevni stres odraZava na nasim ledima; da frizere, kuhare, prodavace i dr.
navecer bole noge. Ako se s boli uhvatimo u kostac, neka taj obracun ne bude
neugodan ili pogotovo bolan. Zvuci kao neka vrsta blage ironije — naime, da
svu svoju bol, pa i bolan miSi¢ trebamo voljeti. To najjednostavnije znadi prila-
goditi se boli, odrzati je i preobraziti je; s njom, tom materijaliziranom boli, raditi
kao s prijateljem koji je nastao od neprijatelja. Klinicka somatika ima odgovor
kako to uciniti. Vjezbe, koje su terapeuti raznih somatskih vjestina razvijali kroz
desetljeca, su ugodne i lake. S pomocu njih u¢imo senzibilizirano osluskivati
svaki pokret i kako se u svaki pojedinacni pokret ukljucuju misi¢i, mozak, kosti
i osjetila. Dogada se nesto vrlo zanimljivo: tijelo se na njeZne i ugodne vjezbe i
pokrete odaziva senzibilizacijom i tako stremi da se stopi u jedno — cijelu Covje-
kovu bit. Prisjetimo se lakoce ranog djetinjstva i toga kako smo s potpunom
svijesti kroz igru ucili kretanje i svaki novi pokret. Na taj nacin mozemo ukrotiti i
val koji se diZe iz uzburkanog emocionalnog oceana, neugodne i bolne emocije



ukrotimo na pravi nacin. Takva nas vrsta terapije uci disciplini, koje nikad nije
previse, a Cijim nedostatkom gotovo svi imamo problema. Klinicku je somatiku
lako zavoljeti, a potom i kultivirati — za sebe i za sljedece generacije.

Soma znadi tijelo u kojem je dusa. Soma je duSom vodeno tijelo. Tijelo nije
neovisno od onoga skrivenoga u nama. Soma sama po sebi posjeduje potenci-
jal kojeg smo malo kada svjesni i Thomas Hanna, otac klinicke somatike, ga je
najbolje vidio u svjetlu osobne slobode, koju je proucavao privatno i kao filozof,
Unutradnja moc¢i odgovornost za svoje ponasanje te neovisnost; 5to znadi stajati
na svojim nogama i biti svjestan svojih sposobnosti i ogranicenja; biti kreati-
van; vjerovao je da sve navedeno oslobada. Njegova je metoda bila njegova
vizija razvoja Covjecanstva i prevencija Covjekova zdravlja. To dvoje ide ruku pod
ruku te uvelike utjeCe na cijelo drustvo i gospodarski rast i razvoj. Svjesni smo
Cinjenice da su nacionalni zdravstveni resursi prazni; ovakvo je samoizljecenje
relativno jeftino, dostupno plitkom dZepu, ali prije svega uspjesno.

Valja pozdraviti odrZavanje u proslosti otkrivenih metoda za odrzavanje zdrav-
lja koje su se u potpunosti pokazale ucinkovitima. To je i ono 5to se dogada s
klinickom somatikom. Znanje i spoznaje Thomasa Hanne se nastavlja, a samo
je nekoliko terapeuta u svijetu koji ga uspjesno nadograduju i Sire. Medu njima
je i AleS Ernst.

Eva Sencar

Klinicka somatika kao nacin Zivota






Cjelovitost i svjesnost

Covjek bi bez svijesti bio poput robota; savréen u svom kretanju, bez pokreta
viska ili manjka u svojoj bezuvjetnoj usmjerenosti prema cilju. Bio bi bez osje-
¢aja i osjeta, pazljivo zasticen od boli. Medutim, buduci da Covjek nije stroj,
potrebno je biti marljivo posvecen svojoj svijesti. Biti svjestan samoga sebe nam
je urodeno i omogucava nam dono3enje odluka i moguénost izbora. Sto smo
slobodniji u svom tijelu i duhu, lakSe ¢emo usmijeriti Zivot, dok nas neznanje i
ignoriranje Cini zarobljenicima zacaranog kruga tegoba i bolova.

Na$ organizam je kompleksan i promjenjiv sustav pa smo, stoga, stalno prisi-
lieni njegovati njegovu cjelovitost; da smo ga u potpunosti svjesni i nastojimo
napredovati na svim razinama Zivota. Ljudska svijest je ona koja omogucava da
svi dijelovi sustava budu djelotvorni i kooperativni. Biti svjestan samoga sebe
je ono Sto omogucava da osjetimo manjkavosti u djelotvornosti naSeg sustava,
a kontinuirano ucenje nas spasava da ne pokleknemo pred tegobama. Ucenje
klinicke somatike je pristup koji nam omogucava uvidjeti i uciniti. Nudi nam
neprocjenjive mogu¢nosti.

Etimolosko tumadenje podrijetla rijeci svijest upucuje na izvorni znacaj sloZenice
za i vede (Sto znadi mislim, dakle znam), koja dolazi iz staroindijskog korijena
veda. Staroslavensko vede je izvorno znacilo vidio sam, iz ¢ega se znacenie rijeci
svijest moZe tumaciti kao nesto Sto postoji jer smo to vidjeli i stoga znamo da
jest, da postoji.

Svijest, medutim, ne moZemo poistovjetiti s razumom. Razum se moze shvatiti
kao racunalo koje radi samo kada je prikljuceno na elektri¢nu struju (svijest).
Svijest i razum idu ruku pod ruku, ali skrb samo za razum nije dovoljna. Moramo
prakticirati samosvijest. To ¢e omoguditi miran i prodoran um, koji e osjetiti i
okolina. Samosvijest odrazava nasu unutarnju energiju, a to je odlucujuce za
kvalitetu naseg Zivota. Oslobada naSe emocije.

Biolo3ki su se sustavi razvili prema nacelima integracije i specijalizacije. Covjek
je sustav (organizam) sastavljen od gotovo Cetiri trilijuna stanica visokospeci-
jaliziranih i medusobno povezanih u cjelinu. Slicno tomu nastaju i ostali pri-
rodni i druStveni sustavi, od ekosustava, obitelji do velikih koncerna. Svaki
sustav moZe razviti punu funkcionalnost i ucinkovitost samo kada je cjelovit
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(somatski). Bioloski sustavi koji nisu cjeloviti brzo izumiru. Sustavi stvoreni pod
utjecajem Covjeka mogu biti necjeloviti i ipak postici Zeljeni cilj, ali pri tome troSe
znatno vise energije, materijala i resursa. Takvi sustavi s viemenom ili evoluiraju
i postanu vise integrirani i cjeloviti ili propadaju.

Svaki od sustava za pokretanje opstaje zbog medusobno povezanih ¢lanova, od
kojih svaki ima svoju ulogu. Klinicka somatika je, medutim, osobito neobican
sustav jer se, po prirodi stvari, dotiCe nas samih kao potencijala za kretanje,
ovisno o tjelesnim potrebama. Omogucava nam potpun i lijep pokret vlastitim
pozornim promatranjem: jedna misao, jedan pokret, jedna misao...

Kada legnemo da bismo izveli somatski pokret, mora nam biti jasno zasto to
¢inimo. Namjera nam je svjesno napeti odredene miSice i polako ih opustiti. Na
taj nacin bolje osjetimo sebe, promatramo kako nas um vodi miSice pri potpunoj
svijesti. To je cjelovitost.

Nakon zavrSetka somatskog pokreta se smirimo. Osje¢amo kako smo vedi, kako
nam je tijelo potpunije i Zivotnije! Sada je lakSe i rjeSavanje ostalih problema,
te postajemo boljim Covjekom.



Zasto knjiga o klinickoj somatici

Zelja za izdavanjem knjige stigla je razmiljanjem o tome kako pomo¢i onima
koji nisu u mogucnosti doci na terapije ili ne mogu prisustvovati somatskim radi-
onicama, a pate od kroni¢nih bolova. Svakim danom svjedocim utjecaju sen-
zorno-motorne amnezije na tijelo i duh ljudi koji dolaze godinama zbog tegoba
i njihovih posljedica. Istodobno s veseljem primjecujem dobrobit u onih koji pola
sata dnevno posvete svojim mislima, samopromatranju i somatskim pokretima
i promjenama nabolje.

Mnogi od mojih klijenata i sudionika radionica su s pomocu vjezbi klinicke
somatike ponovno otkrili radost Zivota i poceli Zeljeti vise od samog uklanjanja
bolova. Ponovno su otkrili uZitak kretanja i lakocu pokreta, Sto donosi toliko
zadovoljstva, optimizma i osjecaja mladosti! Put do toga je najceSce vrlo jed-
nostavan, brz i uopce nije toliko bolan kao $to mislimo, ve¢ naprotiv, bezbolan.

Sto zna¢i kada se ujutro iz postelje te3ko ustajete, zategnutih udova i krutih
zglobova, umorni i bez motivacije za rad? Vjerojatno ve¢ dulje patite od sen-
zorno-motorne amnezije. Medutim, to nije nesto neizbjezno. Prije nekoliko sam
godina i sam osjetio njezine posljedice, ali i uspjesno uklonio uz pomoc klinicko-
somatskih vjezbi. Senzorno-motorna amnezija je, recimo, ono $to Cini razliku
izmedu mekoce tijela u djeteta i napetosti tijela odrasle osobe. Dijete je (jo3)
nema jer u svom kretanju mora biti ucinkovito zbog drugacijeg odnosa izmedu
tezine i misica. Tijekom godina potreba za ucinkovitosti i svjesnim nadzorom
postaje sve manja, a automatizirani i nesvjesni pokreti postaju sve Ces¢i. Taj se
fenomen naziva senzorno-motorna amnezija. Upravo je ona razlog zbog kojeg
vasa svijest pri spavanju ne opusti misice, te se zato budite s osjecajem kao da
ste cijelu no¢ probdijeli ili prespavali na dasci.

Sli¢no stanje u kojem osjecate kao da odredeni dio tijela »nije vas« osjeca gotovo
svatko tko je imao jacu, dugotrajniju bol nakon operativnog zahvata, nesrece,
pada ili jakog udarca. U tom slucaju, takoder, zbog refleksa traume, gubimo
potreban senzorno-motorni nadzor. Time gubimo ravnoteZu, samopouzdanje i
funkcionalnost.

Nastojim pokazati Sto je moguce vise kako se nositi sa senzorno-motornom
amnezijom, kako vratiti svijest o vlastitom ftijelu i osjecaj kontrole pokreta.
Na taj na¢in moZemo izbjeci kroni¢nu bol, za koju pogresno mislimo da je
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neizbjeZni dio starenja. Iznimno mi je zadovoljstvo kada mi klijenti pricaju kako
im je brzo postalo bolje. Dinami¢na meditacija, kao dio klinicko-somatskih
vjezbi, nudi nam neprocjenjivo iskustvo i vodi nas u sebe, u svoj pokret, razbistri
misli, vrednuje Zelje i procijeni odluke.

Tako sve vise oblikujemo svoj vlastiti sustav, koji kroz dane i tjedne svjesnog
rada postaje sve ucinkovitiji.



U promjene samopromatranjem

Prvi korak prema promjeni je samosvijest. Promatrajte se: svoje misli, strahove,
uvjerenja, navike, akcije i vlastitu neaktivnost. Stavite se pod mikroskop. Vecina
nas vjeruje da svoj Zivot usmjeravamo sami, vlastitim odlukama. Je li to to¢no?
Rekao bih da se, bez obzira na to koliko smo duhovno razvijeni, ustruavamo u
danu donijeti odluku ili dvije koja bi u potpunosti odrazavala koliko smo jasno
svjesni sebe i svog puta u tom trenutku. Vec¢inom djelujemo poput robota, sa-
modostatno, automatski programirani, pod palicom starih navika. Izvodenjem
vjezbi klinicke somatike naucimo svjesno djelovati. Svijest postaje promatrac
vlastitih misli, $to nasim odlukama i akcijama omogucava realizaciju na nacin
koji podupire nasu misiju.

Izuzetno je vazno razvijati sposobnost da osjetimo vlastito tijelo. To odrzavamo
vrlo jednostavno tzv. somatskim pokretima. Biti svjestan samog sebe je izuzetno
ugodno, pomalo narcisoidno; obracas pozornost na sebe, svjesnim umom slije-
dis djelovanije svoq tijela. Tko sam ja da sam tako vazan? — pitas se. Vazni smo
jednako koliko i ljudi oko nas, koje moramo postovati i voljeti kao sami sebe.
Stoga razmisljajte o sebi i pokusajte se upoznati u dubinu i njegovati duhovnog
istrazivaCa unutar sebe. Upravo nas nase tijelo vodi na taj istrazivacki put. Nesto
nas boli ili nismo dovoljno opusteni u vlastitom tijelu pa nam je pri odredenim
pokretima naporno. Dugo se vec zaboravljamo kretati s potpunom svijesti tako
da kretnje osluhnemo i promatramo; kretanje je za nas nesto samo po sebi
razumljivo, dogadaj kojem nije potrebno posvecivati pretjeranu pozornost ili
kontrolu. Kontroliramo ono ¢ega smo svjesni; ako smo svjesni, moZzemo mnogo
bolje kontrolirati nase misli, rijeci i akcije. | kretanje! Somatskim istraZivanjem ne
uskladujemo samo svoje kretanje ve¢ programiramo i svoje djelovanje.

Kada pobudimo samosvijest, Zivot postaje potpuniji i vijerojatnije ¢emo otpustiti
beskorisne i/ili Stetne navike - psihicke i fizicke. Na$ ¢e psihofizicki odgovor biti
prikladniji, a pri tome ¢emo upotrijebiti i svoje novootkrivene potencijale. Cov-
jeka oblikuju nasljedni materijal, obitelj i drustvo. Uvjerenja, navike, obrasci po-
nasanja i razmisljanja te informacije nas usmjeravaju nasom budnos¢u: pozorno
pratite svoje unutarnje dogadaje i djelovanje! Tako Cete najlakSe odrediti koji
nasljedni materijal u obliku bremenitih uzoraka koji tako vjerno nosimo u sebi
vam nije potreban. Kada spoznamo posljedice losih navika, tada ih moZzemo
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Zadovoljstvo osjecaja
zdravog i vitalnog tijela,
otkrivanje i razvoj
senzorne motorike, kada
prijede u naviku postaje
nepogreSivim dijelom
nas samih, mijenja nas.

odluciti promijeniti. Vjerovanja i akcije koje odgovaraju nasim Zeljama i namje-
rama Ce nas poduprijeti u postizanju bolje kontrole nad umom i tijelom. Posta-
jemo snimatelj, a ne snimka, sadrZaj u okviru, a ne okvir.

Sesto osjetilo i nase tijelo

U novije se vrijeme postupno mijenja uobicajeno razumijevanje kretanja tijela.
Sve do sada su pokret i sport bili u sluzbi boljeg izgleda, vece snage, opusta-
nja od svakodnevnog stresa ili rehabilitacije. Postaje sve jasnije da se takvim
nacinom postize samo prolazno poboljsanje, dok dugorocno sve viSe opazamo
utjecaj godina na nase psihofizicko stanje. Sve je vise ljudi kojima gibanje i sport
sluze za uCenje i pojacanje Sestog osjetila, propriocepcije.

Zadovoljstvo osjecaja zdravog i vitalnog tijela, otkrivanje i razvoj senzorne moto-
rike, kada prijede u naviku, postaje nepogresivim dijelom nas samih, mijenja
nas. Jatamo osjecaj ravnoteze, i fizicke i one emocionalne. Svjesni smo gibanja
misica, polozaja zglobova, drZanja tijela, te povecavamo brzinu gibanja. Neuro-
loSke strukture vrijedno pohranjuju sve te informacije i njima zamjenjuju stare,
koje postaju beskorisne. Sve nam to vraca samosvijest, razvija mekocu tijela i
povecava nasu ukupnu ucinkovitost.

Uobicajeno se govori o pet osnovnih osjetila, a Sesto je obi¢no povezano s
okultnim. Cinjenica je, medutim, da svi imamo to %esto osjetilo, koje je kod
nekoga vide ili manje razvijeno. Ono je vrlo vazno za doZivljaj vlastitog tijela
i osjecaj promjena i razlicitih stanja unutar naseqg tijela. To je prvi osjecaj koji
Covjek koristi u prvim mjesecima zivota kada intenzivno plete neuronsku mrezu
medusobno povezanih pokreta koji se razvijaju u motoricke obrasce. Tek kada
se ti obrasci razviju do odredene razine visokog stupnja, gibanje postaje toliko
ucinkovito da djetetu omogucava ukljucivanje u okolinu koja ga okruzuje i utje-
canje na istu s pomocu osnovnih pet osjetila. Na taj nacin dijete uci povezanost
s vanjskim svijetom. Tako razvijamo osjetila i svoju osobnost.

Paralelno s tim razvojem, kontradiktorno se smanjuje svjesni osje¢aj kretanja jer
smo previSe usredotoCeni na vanjski svijet. Ta usredotoCenost je izvana pota-
knuta svim aspektima naSe kulture, tempom Zivota, nacinom obrazovanja i
potrebom za uspjehom. To dovodi do slabijeg osjecaja samoga sebe, kretanja
i drzanja tijela. S vremenom znamo vise o svijetu oko nas nego o onom unutar
nas samih. Odrastanje se podudara s proprioceptivnom amnezijom. Odrastanje
obi¢no znaci zaboraviti iskonske osjecaje i potisnuti ono Sto nam je omogucilo
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opstanak i razvoj u odraslu osobu. Vlastito tijelo nam postaje strano, maglovito,
nezanimljivo i pod patronatom uma. Ako smo jedna od takvih jedinki, to znaci
da je izmedu naSeg tijela i uma postoji jaz. Sebe doZivljavamo nerealno, $to
moZze imati ozbiljne posljedice glede kvalitete naSeg Zivota; zrelije godine nam
donose niz tegoba. Krizobolja, iskrivljena kraljeznica, ishijas, glavobolja, kro-
nicni umor. Fizitka napetost uzrokuje pomanjkanje osjecaja za vlastito tijelo, Sto
mozZze izazvati moZdani udar, infarkt miokarda i ostala fizioloska oStecenja. Tijelo
nam 3alje upozorenja, ali ih vise ne znamo pravodobno iScitati ili ih namjerno
ignoriramo i Cesto prepoznamo kada je Steta vec ucinjena.

Vjezbe klinicke somatike nam pomazu udi u nas unutarnji svijet svijesti. Pocnimo
ponovno razvijati i upotrebljavati Sesto osjetilo! Razvitak i odrZavanje Sestog
osjetila ne bi trebao biti zaustavljen jer to je kod za zdravlje i psihofizicku slo-
bodu.

Pokrete izvodimo s namjerom da naucimo nesto o sebi i budemo bolji prema
sebi. Nova svijest, Ciji razvoj zatnemo, predstavlja ve¢u ambiciju znanja o
samome sebi, 5to je istodobno i vladanje Zivljenjem i uZivanje u Zivotu. Tijelo ne
bismo smjeli razuzdano iskoriStavati samo za postizanje svojih Zelja i potreba;
shvatimo i uvaZimo njegove mogucnosti i ne iskusavajmo ga previse izvan gra-
nica. Um i tijelo trebaju medusobno komunicirati, prijateljevati i uvaZavati se.
Poput supruznika koji se razumiju, te tako lakSe svladavaju teskoce i postizu
zajednicki uspjeh.

Sto je klinicka somatika?

Klinicka somatika je siguran, njezan, racionalan nacin dugorocnog uklanjanja
kronicnih bolova. To je obrazovni proces kojim »prekvalificiramo« misice i svje-
sno mijenjamo svoje kretanje. To je aktivna, a ne pasivna terapija i uspjesan
nacin senzorno-motorne viezbe koja nas ui uklanjanju uzroka vecine kronicnih
bolova u misi¢cima. Klinicko somatsko obrazovanje je proces koji proSiruje ras-
pon nase svijesti i slobodne volje.

Klinicka somatika (od lat. clinice, znanost o lijecenju bolesnih, te séma, tijelo) je
proucavanije some, pri ¢emu soma nije samo kako sami vidimo svoije tijelo u 1.
licu jednine, veci kako ga nadziremo. Soma je skup senzorno-motornih funkcija,
od kojih su neke svjesne i voljne (djeluju pod utjecajem nase volje) te smo ih
naucili, a neke koje smo naucili kao djeca, a zatim ih »zaboravili«.

. poglavje: Soma
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PUT 1Z KRONICNIH BOLOVA

Klinicka somatika je
iznimno ucinkovi-
ta pri ublazavaniju
kronicnih bolova.

Zaletnik klinicke somatike bio je Moshe Feldenkrais, a koristili su je i nadalje
razvili Elsa Gindler, E Mathias Alexander, Gerda Alexander i Thomas Hanna.
Danas je svega Sest terapeuta klinicke somatike na svijetu, a trideset ih je
radilo po Hanni. Tehnike klinicko-somatskog obrazovanja koje oni poducavaju
prikladne su za uklanjanje svih oblika senzorno-motorne amnezije, ukljucujudi
i paralizu.

Zasto su nasi misici ukoceni

Uzrok stanja kroni¢no napetih misi¢a je senzorno-motorna amnezija, koja se
razvija kao posljedica ozljeda, navika i izloZenosti stresu. U stanju senzorno-
koliko ih pokuSavamo opustiti. Dugorocno obi¢no ne pomazu ni istezanje ni
masaZa, kiropraktika, a ni tablete protiv bolova. Ako Zelimo ukloniti tegobe,
misice koji su naucili biti napetima moramo nauciti kako da se opuste.

Klinicka somatika trazi rjeSenja za kontinuirano stanje misi¢ne napetosti u nasem
mozgu, odnosno nasem Zivcanom sustavu i njegovoj kontroli nad misi¢ima
i kretanjem. Mozak osobe sa senzorno-motornom amnezijom jednostavno
zaboravlja kako opustiti napet i ukocen misi¢. Mozak i miSi¢e moramo ponovno

.....

i pravilno kretanje.

Za razliku od vecine metoda za uklanjanje bolova kojima uklanjamo bolove odre-
denog dijela tijela (vrat, kukovi, leda...), klinitka somatika shvaca da je bol u tijelu
samo dio Sireg obrasca misi¢ne disfunkcije. Ti su obrasci odraz naseg tipicnog
odaziva na stres, a koji po navici ukljucuju (u)kocenje misic¢a. Senzorno-motorna
amnezija i disfunkcija koju uzrokuje manifestiraju se na tri specificno integrirana
obrasca pokreta koje redom nazivamo refleks zelenog svjetla (samo naprijed!),
refleks crvenog svjetla (stop,vrati se!) i refleks traume (posljedica ozljede).

Tegobe kod kojih si mozemo pomoc¢i
klinickom somatikom

Klinicka somatika je iznimno ucinkovita pri ublazavaniju kroni¢nih bolova. Somat-
vima, vratu, ramenima, ledima i ishijasu. Vjezbe klinicke somatike ublaZavaju
ili uklanjaju bolove u kukovima, koljenima i stopalima. Pomazu korekdiji loSeg
drzanja tijela i uklanjanju bolova uzrokovanih nesre¢ama i ozljedama vratne
kraljeznice i ponavljaju¢im pokretima. Njima se ucinkovito rjeSavamo respirator-
nih tegoba i sindroma zamrznutog ramena.
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