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O metodzie Hoppe  (fragment wstępu)
Kalendarium wdrażania metody Hoppe SOS 30 zostało opracowane dla potrzeb naszych starań, by ćwiczenia w systemie osiowo symetrycznym w trzech płaszczyznach jednocześnie ująć w podstawach programowych na lekcjach wychowania fizycznego no wszystkich poziomach nauczania. Po prezentacji naszego wniosku w Ministerstwie Edukacji Narodowej, w krótkim czasie udało nam się usystematyzować dokumentację działań, które miały miejsce od początku ogłoszenia metody Hoppe tj. od 1991r. aż do realizacji przez Urząd Marszałkowski Województwo Małopolskiego, projektu „Małopolskie SOS 3D w Edukacji i w Sporcie" w latach 2013-2016. Ogłoszone przez autorkę metody, lek. med. Urszulę Hoppe, „ćwiczenia osiowo-symetryczne" w Boguchwale w 1991r. wymagały żmudnej, trudnej i długotrwałej weryfikacji, przystosowania do zajęć gimnastyki korekcyjnej, opracowania metodyki ćwiczeń, a także modyfikacji ćwiczeń i drewnianych przyrządów, które są częścią metody. Była pilna potrzeba prezentacji naukowej weryfikacji i rozwoju metody Hoppe SOS 3D, by uniknąć nadmiernych uproszczeń i pojawiających się błędów merytorycznych w publikacjach autorów, którzy nie uczestniczyli w pracach weryfikacji metody. Sama publikacja Kalendarium jest dokumentem procesu weryfikacji metody lek. med. Urszuli Hoppe, a od 2009 r. metody Hoppe SOS 3D, która zawiera 4 publikacje autorki metody, prezentowane na konferencjach naukowych Polskiego Towarzystwa Rehabilitacyjnego i Polskiego Towarzystwa Biomechaniki. Artykuły lek. med. Urszuli Hoppe, prof. dr hab. med. Aleksandra Kabscha, prof. dr hab. Tadeusza Kasperczyka, prof. dr hab. inż. Stanisława Mazurkiewicza, mgr Janiny Pelczar i dr Wincentego Śliwy opublikowane po l Ogólnopolskiej Konferencji Naukowej w 1996r. w Bartkowej, zostały przyjęte jako naukowe podstawy teoretyczne metody Hoppe. Tzw. „Eksperyment nowosądecki" dostarczył praktycznych wskazówek do wdrażania metody na zajęciach gimnastyki korekcyjnej (5 Szkół Podstawowych w Nowym Sączu) i na lekcjach wychowania fizycznego (Liceum Medyczne w Nowym Sączu oraz Społeczne Katolickie Liceum Ogólnokształcące w Nowym Sączu). Ogólne założenia metody lek. med. Urszuli Hoppe „Metoda doktor Hoppe” to system ćwiczeń osiowo-symetrycznych z wykorzystaniem specjalnych drewnianych przyrządów, które spełniają doskonale założenia zastępczego sprzężenia zwrotnego. Prostopadłościan prawidłowej postawy dla ćwiczącego stanowi jasny model, pozwalający szybko i obrazowo określić rodzaj wady postawy występującej u ćwiczącego, a także cel ćwiczeń korygujących i ich istotę. Oś abstrakcyjna została zastąpiona osią fizyczną (kątowniki drewniane z pionami i kijek - poziomica). Prof. dr hab. Aleksander Kabsch pisał (1) „omawiana metoda ćwiczeń korekcyjnych zrodziła się na podstawie osobistego, wieloletniego doświadczenia Autorki. Jak sama o tym mówiła inspiracją były nauki naszego mistrza i nauczyciela profesora Wiktora Degi. Pokazywał on jak należy całościowo patrzeć na człowieka oceniając jego aparat ruchowy. W teoretycznych podstawach metody, przedstawia jako znakomite uchwycenie istoty przestrzennego zrównoważenia spionizowanej postawy ciała. Z biomechanicznego punktu widzenia są to tak zwane ćwiczenia symetrycznego równoważenia układu ruchu, czyli jest to ĆSRUR modo Hoppe." Prof. dr hab. Tadeusz Kasperczyk (2): „Ta metoda kinezyterapeutyczna nie ma sobie równych, łącząc idealny feedback z izometrią, do tego jej ćwiczenia mają cechy mobilizacji czynnych. Dzieje się tak dlatego, że wykorzystywane oprzyrządowanie pozwala na równoczesne oddziaływanie na wszystkie trzy płaszczyzny ciała, co prowadzi do przywrócenia symetrii i prawidłowych osi ciała. Metoda doktor Hoppe, to kompleksowa metoda postępowania korekcyjnego, jaka nie może być porównywana z żadną z dotychczasowych." Mgr Janina Pelczar (3)  „W metodzie Hoppe oś abstrakcyjna, została zastąpiona osią fizyczną (kątowniki drewniane z pionami), dzięki czemu został stworzony doskonały ten sam układ stałych punktów odniesienia (dla ucznia i nauczyciela), aby wykonać i wyegzekwować bardzo precyzyjne ruchy osiowo - symetryczne w trzech płaszczyznach jednocześnie (SOS 3D* Pelczar 2009)."
1 Kabsch A., Biomechaniczne i biocybernetyczne podstawy ćwiczeń osiowo-symetrycznych według Hoppe. [W:] Wdrażanie metody Hoppe do programów szkolnych. Edukacja zdrowotna, Red. J. Pelczar, WOM, N. Sącz 1997, s. 1- 5
2.  Kasperczyk T., Walaszek R. O potrzebie gimnastyki mobilizacyjnej, [W:] Podstawy terapii manualnej. Red. T. Kasperczyk, D. Mucha, JET. Kraków 2012. s.57. 

Metoda Hoppe SOS 3D-metodyka ćwiczeń osiowo symetrycznych w trzech płaszczyznach  jednocześnie. (1)

Z inspiracji doktor Hoppe, nowy wzór prawidłowej postawy, to prostopadłościan prawidłowej postawy, opracowany przez prof. dr hab. inż. Stanisława Mazurkiewicza. Prostopadłościan prawidłowej postawy i indywidualny zestaw przyrządów, bardzo ułatwia zadawanie i egzekwowanie bardzo precyzyjnych ćwiczeń od ćwiczącego. Zestaw drewnianych przyrządów z pionami i kijkiem —poziomicą, stanowią całość metody Hoppe SOS 3D. Warto także pamiętać o ważnej zasadzie: Nie możemy stosować elementów metody, bo wówczas nie jest to metoda Hoppe SOS 3D (1) Całe artykuły zostały przedstawione w końcowej części Kalendarium. mgr Janina Pelczar .
(1)  Pelczar J. Rozwój metody Hoppe - SOS 3D O profilaktyce i rehabilitacji ruchowej. Refleksoterapia, Kraków 2009. 
Refleksje o metodzie lek. med. Urszuli Hoppe  
( z recenzji prof. dr hab. Tadeusza Kasperczyka )

Na początek osobista refleksja na temat pierwszego zetknięcia (spotkania) się z metodą Hoppe i samą Autorką metody. (było to we Wrocławiu  w roku  1991 lub 1992), kolega (niestety św. pamięci) — dr Wincenty Śliwa organizował kurs (Kurs Korekcji Wad Postawy) dla nauczycieli wychowania fizycznego" z całej Polski i lek. med. Urszula Hoppe miała tam wykład dla słuchaczy tego kursu, ja również. Za sugestią dr Śliwy zostałem na wykładzie Pani Doktor, do Krakowa pojechałem następnym pociągiem. Dodam, że w tym czasie byłem kierownikiem tematu badawczego w ramach programu C.P.B.P.08.164 (1) i razem,  między innymi z prof. dr hab. n. med. Januszem Nowotnym (nie żyje) pracowaliśmy nad metodą feedbacku (z ang. sprzężenie zwrotne) — co w obszarze gimnastyki korekcyjnej jest niezmiernie przydatne. Nasze rozwiązania techniczne w tym kierunku szły w stronę wykorzystania elektroniki, a więc wykorzystanie kamer TV do podglądu pleców — kręgosłupa na monitorze telewizyjnym itp. Tymczasem Pani doktor Urszula Hoppe zaprezentowała w swoim wykładzie idealny feedback z wykorzystaniem bardzo prostych i tanich przyborów, a właściwie  przyrządów, wykonanych z drewna. Przyrządy te to znane z metody „L" (elka duża i mała ), (2) i „Z” ( zetka duża i mała ) i inne.
1 C.P.B.P. 08.16."Kultura fizyczna w kształtowaniu sposobu życia ,zdrowia i sprawności fizycznej społeczeństwa" 
2 Na zmianę terminu „przybór" na „przyrząd" naprowadził autorkę metody prof. dr hab. inż. Stanisław Mazurkiewicz z Politechniki Krakowskiej, w myśl teorii, że coś, co posiada mechanizm (tu poziomica i pion) nie może być określone jako prosty przybór - to przyrząd. Profesor Mazurkiewicz w dalszym ciągu wspiera w popularyzacji metody mgr Janinę Pelczar  biorąc udział w szkoleniach przez nią organizowanych. 

Warto w tym momencie odnieść się do terminu „metoda kinezyterapeutyczna" i zdefiniować pojęcie metody. Metoda to sposób postępowania w celu rozwiązania określonego problemu — tu korekcji wad postawy ciała. Metoda posiada teoretyczne uzasadnienie, swoistą diagnostykę, własne techniki i metodykę postępowania. Wszystkie te założenia są spełnione w opisie metody Hoppe. Autorka metody słusznie rozumuje, że korekcja ustawienia poszczególnych odcinków ciała powinna się dokonywać we wszystkich trzech płaszczyznach ciała jednocześnie; płaszczyźnie strzałkowej (S), czołowej (F) i porzecznej (T i R). Jest to szczególnie istotne przy błędach postawy ciała, a więc w sytuacji braku nawyku prawidłowej postawy ciała. Stąd ten słynny 
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padłościan, w który włożono sylwetkę , ryc 1 
Postulat takiego działania wynika z faktu, że i zmiany w postawie ciała zachodzą we wszystkich trzech wspomnianych płaszczyznach ciała. Kolejny aspekt dotyczący teorii to charakter pracy mięśni w trakcie ćwiczeń. Ćwiczenia z użyciem wspomnianych przyrządów mają wybitnie charakter pracy statycznej — czyli oparte są o skurcze izometryczne, co prowadzi do szybkiego i efektywnego wzmocnienia mięsni. Wyrobienie silnego „gorsetu mięśniowego" przy korekcji wad postawy ciała ma bardzo duże znaczenie. Trzecim walorem metody Hoppe są mobilizacje stawowe. Mobilizacja to termin - podstawowy paradygmat z zakresu terapii manualnej. Mobilizacje służą do odblokowania stawu. Ustawienie w stawach z zachowaniem osi (pionu) i symetrii spełniają założenia mobilizacji i powodują, że dochodzi do odblokowania w zablokowanych stawach (głównie kręgosłupa) i stąd takie nadzwyczajne efekty zgłaszane przez osoby ćwiczące według metody, takie jak: ustępujący ból głowy, zanik szumu w uszach, czy poprawa wzroku. Uczestnicy konferencji naukowo-szkoleniowej w Bartkowej (3) zorganizowanej przez Kuratorium Oświaty w Nowym Sączu i mgr Janinę Pelczar wiedzą o czym mówię. Metodę Hoppe określam w świetle powyższego skrótem myślowym "Trzy w jednym"( 1 - feedback, 2 - izometrio, 3 - mobilizacje).To dlatego w podręczniku pt. Zarys kinezjologii (Red.: T Kasperczyk, D. Mucha, Jet, Kraków 2016) właśnie tą metodę wybrałem dla zilustrowania studentom kierunku fizjoterapii istoty metody kinezyterapeutycznej. Metoda U. Hoppe ewaluowała zarówno w nazwie jak i w metodyce ćwiczeń. Duża w tym zasługa kontynuatorek „mistrzyni" (Urszuli Hoppe) w popularyzacji i rozwijaniu metody, a w szczególności mgr Janiny Pelczar z Nowego Sącza. Pierwotna nazwa metody to "metoda ćwiczeń (lub system) osiowo-symetrycznych". Słynny biomechanik prof. dr hab. n. med. Aleksander Kabsch (z Poznania) sugerował nazwę: „ćwiczenia  symetrycznego równoważenia układu ruchu" (CSRUR). Mgr J. prawidłowej postawy ciała Pelczar określa ją jako: „innowacyjna metoda U. Hoppe SOS 3D w profilaktyce i rehabilitacji ruchowej". Po wysłuchaniu wspomnianego na wstępie wykładu na temat ćwiczeń osiowo-symetrycznych w korekcji wad postawy ciała, uznałem, że powinno się odejść od tej nazwy, a użyć do nazwania metody nazwiska Autorki — czyli Urszuli Hoppe, krótko „metoda Hoppe". Skłoniło mnie do tego osobiste doświadczenie — fakt, że niekiedy twórca (bądź twórcy) metody zostaje zapomniany lub pomijany przy metodzie tylko dlatego, że nie związał swojej metody z swoim nazwiskiem. Przykładem takiej sytuacji niech będzie wspaniała w swoim pomyśle metoda korekcji skolioz z użyciem autokorektora — opracowana przez Janusza Lęczyńskiego i Andrzeja Zaleszczuka (pewien udział w tym mieli też Rudolf Ociepka i Jan Ćwierz — wszyscy z Rabki), a określona przez nich metodą „presio". Na spotkaniu we Wrocławiu zaprosiłem Panią doktor Urszulę Hoppe na kawę w Krakowie celem nawiązania bliższej współpracy. Pani doktor jechała z pokazem metody do szpitala w Brzesku ( na zaproszenie Konsultanta ds. Rehabilitacji Województwa Tarnowskiego Pani lek. med. Marii Kędziory) i spotkaliśmy się w Krakowie. Miałem pewien problem z rozpoznaniem wśród tłumu osób idących z pociągu pani Urszuli Hoppe, bo ubrana była w chustę na głowie, a w ręce trzymała starą walizkę, która mogła pamiętać czasy przedwojenne. Ale udało się i długo rozmawialiśmy w „Starych Murach„ przy kawie. Byłem pomysłem i pasją z jaką Pani doktor popularyzowała metodę i oddawała się pracy na rzecz dzieci z wadami postawy — olśniony.
Zaproponowałem na tym spotkaniu, aby Pani doktor wzięła udział w mającej się wkrótce odbyć konferencji naukowej pt. „Postawa ciała człowieka i metody jej oceny", którą w Boguchwale k. Rzeszowa organizował prof. dr hab. Gerwazy Świderski w 1991 roku. W skład Komitetu Naukowego konferencji wchodzili ponadto: prof.  dr hab. Janusz Nowotny, prof.  dr hab. Jan Ślężyński, doc. dr hab. Ewa Zeyland-Malawka, doc. dr Maria Kutzner— Kozińska, dr Andrzej Krawański i ja. Tam po raz pierwszy przyjęła się nazwa — metoda Hoppe. Przez wiele lat mojej działalności dydaktycznej popularyzowałem metodę Hoppe i określałem ją jako jedną z najdoskonalszych metod kinezyterapeutycznych nie tylko w Polsce, ale i na Świecie. Później niekiedy nasze poglądy dotyczące szczególnie metodyki nauczania metody nieco się rozchodziły, ale zawsze podkreślałem jej oryginalność   i olbrzymią zasługę pani doktor Hoppe w jej popularyzacji. W ostatnich latach życia Autorki nie było mi  dane utrzymywać z nią osobistego kontaktu. Kontakt ten utrzymywała ciągle mgr Janina Pelczar, a ja z nią. Pani doktor Urszula Hoppe zmarła 7 marca 2011 roku w Warszawie w wieku 96 lat. Do pełnego obrazu i charakterystyki metody Hoppe warto byłoby przytoczyć możliwie pełny wykaz publikacji jakie poświęcono metodzie, ale to już zapewne zrobi mgr Janina Pelczar i zespół wydawnictwa.

(3) Konferencja odbywała się pod auspicjami Ministerstwa Edukacji Narodowej. Tytuł: Wdrożenie metody Hoppe do programów szkolnych (Bartkowa, Gródek n. Dunajcem, 1996).

