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Rozdziat 1

Wprowadzenie

Heinz leczy si¢ regularnie w naszym oddziale osteopatii. Ma 65
lat, jest na emeryturze, wezesniej pracowat jako inzynier. Cierpi
na nadwagg i ma wyraznie za duzy brzuch. Jego wyniki chole-
sterolu i watroby sa podwyzszone. M¢czg go wysokie ci$nienie
krwi, problemy z trawieniem i powi¢kszona prostata z atonia
pecherza. Odcinek ledZzwiowy kregostupa i kolana sprawiajg mu
ciagly bél. Jego kregostup jest sztywny — szczegdlnie w mocno
zaokraglonym odcinku piersiowym kregostupa. Mezczyzna pra-
wie zawsze odczuwa mrowienie w rekach. Nie ma odwagi, zeby
polozy¢ si¢ na prawej stronie, poniewaz potem zawsze pojawiaja
si¢ u niego silne zawroty gtowy. Heinz na biezaco szuka inter-
nistéw, ortopedéw i kardiologéw. Zna si¢ dobrze na wszystkich
obszarach medycyny i zazywa przynajmniej 10 tabletek dzien-
nie, m.in. na wysokie ci$nienie krwi, zawroty glowy, problemy
trawienne, podwyzszone wyniki cholesterolu i stany depresyjne.

Pasjonuje si¢ swoim starym pojazdem zabytkowym i aktyw-
nie dziata w pewnym stowarzyszeniu. Uwielbia wyjazdy wszel-
kiego rodzaju. Heinz nie pali, rzadko pije alkohol, lubi jes¢ i od
czasu do czasu wychodzi na spacery ze swoja zona lub z kolega.
W mlodosci byt bardzo wysportowany.
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Karl to przyjaciel jednego z autoréw, z ktérym zwykle gra
w tenisa. Ma réwniez 65 lat i jest na emeryturze. Wezesniej
pracowat jako $lusarz CNC. Gra w tenisa przynajmniej 3 razy
w tygodniu. Chetnie wychodzi pobiegal i jezdzi na rowerze.
Karl jest szczuply i gra lepiej w tenisa niz jego o 10 lat mtodszy
kolega. Przed gra lubi wypi¢ sobie filizanke kawy, nie gardzi tez
dobrym jedzeniem i réwniez chetnie pije alkohol. Wszystkie
jego wyniki krwi sa normalne i czuje si¢ zdrowy.

Te przyktady z pewnoscig nie sa reprezentatywne, ale zauwa-
zylimy, ze wielu naszych pacjentéw, ktdrzy sa w ruchu, cieszy
si¢ wyraznie lepsza jakoscig zycia i jesli akurat nie zrobig sobie
krzywdy podczas uprawiania sportu i z nim nie przesadza, to s3
fizycznie i psychicznie stabilniejsi oraz czujg si¢ bardzo dobrze
w swoim ciele.

Przewidywalna dtugos¢ zycia ludzi wyraznie si¢ zwigksza, ale
niestety dotyczy to réwniez tak zwanych choréb cywilizacyjnych.
Sa to choroby, ktére pojawiaja si¢ w wyniku braku ruchu, zfe-
go odzywiania, oddziatywania czynnikéw spotecznych (np. bez-
robocie, osamotnienie) i srodowiskowych (np. nadmiar bodz-
c6w). Do chordb cywilizacyjnych zaliczajg si¢ m.in. béle plecéw,
choroby serca i krazenia, nadwaga, cukrzyca, alergie i choro-
by psychiczne, takie jak np. syndrom wypalenia (por. http://
dewikipedia.org/wiki/ Zivilisationskrankheit). Wiele klasycz-
nych form terapii jest poddawanych coraz czestszej krytyce i co-
raz wigcej ludzi szuka alternatyw dla zastrzykéw, lekéw a nawet
operacji. Aktywny, zdrowy ruch, dobry sposéb odzywiania, tech-
niki relaksacyjne czg$ciej zdziataja wigcej niz preparaty farmako-
logiczne, ktére zawsze wiaza si¢ ze skutkami ubocznymi i przyj-
mowane w kombinacji czgsto jeszcze bardziej zwigkszaja swoje
dzialanie i sa odpowiedzialne za wysoki wspétczynnik zgondw.

14
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WPROWADZENIE

Przyjmowanie réznych lekéw co roku zabiera tyle oséb, ile jest
w stanie pomiesci¢ stadion pitkarski (20 tys. — 85 tys. oséb, zgod-
nie z badaniami). Sprawdz to kiedys w Internecie wpisujac: Przy-
padki $miertelne spowodowane przyjmowaniem lekéw.

W naszym systemie opieki zdrowotnej niestety nadal rzadza
szybko przepisywana pigutka, zastrzyk i rady zachgcajace do
poddania si¢ operacji. W zadnym kraju w Europie nie przepro-
wadza si¢ ich tyle co w Niemczech.

Liczne badania dowodza, ze ruch ma dziatanie lecznicze
w przypadku wielu choréb takich jak: otylos¢, stany lekowe,
choroba zwyrodnieniowa stawdw, astma, rak piersi, depresja,
cukrzyca, niewydolno$¢ serca, zaburzenia hormonalne, osteo-
poroza i béle plecéw (por. Baumann 2006, Naci et al., 2013).

Ruch zaostrza myslenie i pomaga w nauce oraz zapamigtywa-
niu informacji oraz redukuje stres. Poprawia wyniki krwi i po-
lepsza nastréj (por. Ratey & Hagermann 2009).

To przeswiadczenie powoli zaczyna by¢ coraz bardziej uwzgled-
niane w kasach chorych i coraz cz¢$ciej mysli si¢ o programach
prewencyjnych. Sport rehabilitacyjny, psychoterapia, gimnastyka
chorych bazujaca na korzystaniu z réznych urzadzen, medyczny
trening wzmacniajacy/medyczna terapia treningowa, szkota kre-
gostupa i programy zmiany zachowar s finansowane przez kasy
chorych, ale bardzo czgsto nie istnieja w Swiadomosci lekarzy,
kt6rzy wydaja na nie skierowanie, lub zostajg przez nich nawet
odrzucane, poniewaz po czgéci obciazaja budzet i nie przynosza
im zadnych korzysci wtasnych.

Od poczatku 2012 r. réwniez osteopatia (patrz nastepny roz-
dzial) jest wspierana przez wiele kas chorych, do czego przy-
czynily si¢ nalegania ze strony pacjentéw. Autorzy tej ksiazki
juz od wielu lat pracujg jako osteopaci w oddziale osteopatii

15
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33t8_ebook

CWICZENIA OSTEOPATYCZNE

i medycyny alternatywnej dziennej kliniki rehabilitacyjnej Ort-
ho-Mobile w Hattingen. Dzi¢ki sprawdzonym technikom uwol-
nili wielu pacjentéw od bélu i byli w stanie zapobiec grozacej
operacji. Do skutecznej formy leczenia zalicza si¢ réwniez dal-
sze zalecenie stosowania domowego programu ADL (Activities
of daily living) w celu zachowania lub poprawy tego, co udato
si¢ osiggnaé. Obu autoréw uwaza watki z tworzywa sztucznego,
ktére oferujq przyktadowo firmy SISSEL” (watek do pilatesu) lub
JDSPORTS (black roll), za bardzo stosowny przyrzad trenin-
gowy zaréwno do biura jak i do wlasnego zacisza domowego.
Dzigki nim powstang adekwatne rece terapeutyczne. Spektrum
zastosowania jest bardzo szerokie od prewencji pierwotnej az do
rehabilitagji.

Pracodawcy mogg z powodzeniem wykorzystywaé ¢wiczenia
z ksigzki do promocji zdrowia w miejscu pracy.
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Rozdziat 2

Osteopatia

Pojecie osteopatia sktada si¢ z dwéch starogreckich stéw: osteon
oznaczajacego kosci i pathos oznaczajacego cierpienie lub pa-
sj¢ (por. http:// de.wikipedia.org/wiki/Osteopathie), przy czym
pacjenci przychodza z bélem a osteopaci pracuja z pasja (©).
Pojecie to oznacza, ze w niemal kazdym przypadku chorobo-
wym udziat bierze kregostup wraz z uktadem nerwowym i nale-
zacymi do niego nerwami. Stuzy jako punkt zaczepienia niemal
wszystkich struktur w organizmie. Przesuwanie kosci (blokad)
ma wplyw na funkcjonowanie stawdw, powoduje béle i znieru-
chomienie, naciaga $ciggna, migénie i tkanke faczna.

Osteopatia zostata stworzona przez amerykanskiego lekarza
Andrew Taylor Still’a (1828-1917). W Niemczech pod pojeciem
osteopatii rozumie si¢ 5-6-letnig edukacje dodatkowa, zarezer-
wowang wylacznie dla lekarzy, 0séb leczacych metodami niekon-
wengcjonalnymi i psychoterapeutéw. Podczas trwania edukacji
przekazywana jest wszechstronna wiedza anatomiczna obejmu-
jaca rézne specjalizacje lekarskie.

Osteopaci postuguja si¢ wylacznie pelnymi wyczucia dlon-
mi (Zherapie with thinking fingers), aby poprawi¢ mobilno$¢
wszystkich struktur w organizmie, usunaé blokady i uwolni¢
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zamkniety energie, umozliwi¢ cyrkulacj¢ i pobudzi¢ sity poma-
gajace w samowyleczeniu organizmu.

Osteopatia sktada sie z trzech nierozdzielnych
obszarow leczenia:

* Osteopatia ciemieniowa (kosci, tkanka taczna, migénie),

* Osteopatia trzewiowa (narzady wewngtrzne),

* Osteopatia czaszkowo-krzyzowa (mézg, centralny uktad ner-
wowy, opony rdzenia krggowego).

Zasady osteopatii brzmig:

* Zycie to ruch. Dotyczy to wszystkich struktur w organizmie.

e Struktura i funkcja sg wspoétzalezne ze soba.

* Cialo jest jednoscia a czlowiek skltada si¢ z ciata, ducha
i duszy.

* Organizm jest zdolny do samoregulacji i samouzdrawiania
oraz do zachowania zdrowia.

* Miejsce odczuwania bélu i powstawanie bélu znajdujg si¢ w
oddzielonych od siebie strukturach, chyba ze mamy do czy-
nienia ze zranieniem (trauma).

Wskazania do leczenia sa bardzo obszerne i obejmuja béle
kregostupa, szczgki i stawéw, czynno$ciowe choroby organéw,
zaburzenia krazenia wieicowego, ograniczenia w oddycha-
niu, zaburzenia ukfadu moczowo-plciowego, szczegdlne béle
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laryngologiczne, podraznienia nerwéw, szczegélne choroby dzie-
ciece (patrz tez www.ortho-mobile.de).

Osteopatia a trening

Osteopatia stanowi wspanialag metode leczenia w usuwaniu za-
burzen funkgji i ograniczed w ruchu. W rezultacie narzady cze-
sto zostaja lepiej zaopatrzone, tatwiej si¢ regeneruja, tzw. zugycie
moze zosta¢ zmniejszone a bole sg wyraznie ztagodzone. Nalezy
jednak skoriczy¢ z przesadem, ze przy leczeniu osteopatycznym
trening jest rzeczg zbednga. Osteopatia stanowi genialng mozli-
wos¢ pozbycia si¢ pierwotnego stresu psychologicznego, aby ruch
znowu sprawial nam rados¢. Tak tworzy si¢ podstawa do rozpo-
czgcia (na nowo) samodzielnego treningu. Kierujac si¢ maksyma
osteopatii: Ruch to zycie — Zycie to ruch, pokazemy w nastgpnych
rozdziatach, w jaki sposéb mozna wplyna¢ na funkgje organizmu.
Konieczno$¢ celowego utrzymania zdrowia byta okazja do napi-
sania tej ksigzki. Czytelnikowi zostang zaprezentowane techniki,
ktére nalezy rozumie¢ jako ¢wiczenia uzupetniajace osteopatii,
i ktére rowniez sprawdzily si¢ w prakeyce. Wyniki osteopatycz-
nych metod leczenia mozna poprawic i ustabilizowad za pomoca
¢wiczert whasnych i ruchu. Wytaczne poddanie si¢ leczeniu i od-
danie odpowiedzialnosci lekarzom bytoby wprawdzie wygod-
niejsze, ale niewystarczajace. Szczegdlnie w dzisiejszych czasach,
kiedy to czgsto mamy do czynienia z mocno ustrukturyzowany-
mi procesami pracy, ktore przez dtuzszy czas sa jednostajne i ob-
cigzajace i dajg niewiele miejsca na réwnowage i urozmaicenie,
nie mozna zrezygnowa¢ z adekwatnych metod samodzielnego
leczenia. Jedli tzw. eksperci obiecujg co$ zupelnie odwrotnego,
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nalezy wyjs¢ z zalozenia, ze albo ma sprzedany by¢ przesadnie
drogi produkt lub ustuga lub mamy do czynienia z nickompeten-
cja. Zreszta nie ma sensu ufaé opiniom brzmiacym nastgpujaco:
W tym przypadhku nic nie da si¢ zrobi¢ albo Chodzi tutaj o zuzy-
cie, tutaj raczej nic nie bedzie funkcjonowato (oczywiscie oprécz
zastrzykéw odbudowujacych i odpowiednich preparatéw) lub
Niech Pan/Pani wegmie pod wwage swdj wiek, szczegblnie jesli
mamy do czynienia z problemami w obszarze uktadu ruchu. Cze-
sto tego typu wypowiedzi prowadza do tego, ze pacjenci popada-
ja w pasywnos$¢ i letarg — zwlaszcza wtedy, kiedy pochodzg z ust
rzekomych ekspertéw. Osoby uchodzace za nieuleczalnie chore
szybko przejmuja nastawienie, ze jedyna mozliwg droga jest po-
grazanie si¢ w coraz to wigkszej beznadziejnosci. W tym przy-
padku najwicksze znaczenie majg aktywno$¢ i wlasna inicjatywa.

Czgsto jednak chec i potrzeba wygody s prawdziwymi moty-
wami wiary w to, ze co$ nie jest w stanie funkcjonowa¢. Pomija
lub wypiera si¢ fakt, ze nie mozna osiagna¢ wigcej niz tyle, ile
jeste$my w stanie wlozy¢ w co$ wysitku. Nie ma jednak powodu
do zmartwienia, poniewaz pokazane przez nas ¢wiczenia sg nie
tylko skuteczne, ale tez sprawiajg do tego rado$¢. Poza tym moz-
na osiggna¢ dobre wyniki, jesli uwzglednimy realistyczny naktad
czasu, ktéry mozna dopasowac do kazdego planu dnia. Decydu-
jace znaczenie ma tutaj regularno$¢ w wykonywaniu ¢wiczen,
dlatego projekt ten powstat z mysla o osobach, ktére podczas
leczenia osteopatycznego lub psychoterapeutycznego zawsze
podkreslaja, ze ich przebieg dnia uniemozliwia im uprawianie
sportu. Naktfad czasu obejmujacy 5-10 minut mozna wiaczyé
zaréwno w czas pracy jak i w czas prywatny. Dla pracodawcéw
ten program ¢wiczeni stanowi skuteczne poszerzenie dbatosci
o zdrowie, ktére poprawi zadowolenie i zdrowie pracownikéw
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oraz zmniejszy ilo$¢ dni spedzonych na chorobowym, co oczy-
wiscie optaci si¢ rowniez pod wzgledem finansowym.

Osteopatia a taoizm

Dzigki zastosowaniu osteopatycznej metody leczenia uwalniane
sa blokady, zmniejszone opory tkanek a napigcia zostajg ztago-
dzone. Poprawie ulega réwniez cala cyrkulacja wewnatrz organi-
zmu. Prakeykuje si¢ calosciowosé, co po pierwsze oznacza calo$é
zaleznosci wewnatrz organizmu (ciagi przyczynowo-skutkowe,
oddziatywanie na odleglos¢, obwody regulacyjne, itp.) Po dru-
gie catosciowosé oczywiscie oznacza polaczenie ciata z duchem.

Nie powinno nikogo zaskoczy¢, ze nasze mysli wplywaja na
stan naszego ciala i jego samopoczucie. Jesli przyktadowo grupa
ludzi przez cale popotudnie zajmuje si¢ tematem choréb, nalezy
wyj$¢ z zalozenia, ze kazda z oséb bedzie si¢ potem czuta jesz-
cze gorzej. Kiedy jednak ta sama grupa bedzie cate popotudnie
rozmawia¢ np. o mlodosci, to mozna przypuszczaé, ze te mysli
pozytywnie wplyng na samopoczucie.

Jesli juz wiemy o takich zaleznosciach, to warto przeprowa-
dzi¢ co$ w rodzaju higieny mysli, aby uniknaé wptywéw i mysli,
ktére zatruwajg nasze dobre samopoczucie lub w ogéle ich do
nas nie dopusci¢. Stanowi to jakby analogi¢ do unikania pro-
duktéw spozywczych tworzacych kwas. Mysli, w ktérych po-
wstaje opdr, np. wobec istniejacej sytuacji, stanowia podstawe
do tworzenia si¢ choréb — tak samo, jak op6r wewnatrz tkanki
organizmu (blokady, skrécenia, sklejenia) réwniez prowadzi do
powstania choréb.
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[ tak istniejg przyktadowo ludzie, ktdrzy z zasady buntujq sie
przeciwko tu i teraz, co objawia si¢ tym, ze ciagle chca by¢ gdzies
indziej niz sa i nigdy nie sa zadowoleni z obecnej sytuacji. Dobra
konsumpcyjne stuza tym ludziom do krétkotrwatego zadowole-
nia, do kompensacji, aby nie pozwoli¢ powstaé wewng¢trznej pust-
ce i nie zajmowac¢ si¢ samym soba. Ci ludzie szybko s3 na nowo
niezadowoleni i szukaja nowych produktéw. Przemyst reklamo-
wy z pewnoscig wie o tych zaleznosciach i wykorzystuje ciggle
niezadowolenie ludzi kultywujac je i przyznajac mu status quo.

Ten stan rzeczy nie jest wart $wieczki tylko dlatego, ze glupo-
ta jest zjawiskiem zbiorowym i uznawanym za co$ normalnego.
W tym kontekscie godny pozalowania nie jest ten, kto posiada
malo, ale ten, kto jest wiecznie niezadowolony.

Eckhart Tolle opisuje bardzo wyraznie, w jaki sposéb z tego
typu oczekujacych postaw i sposobéw myslenia powstaja tzw.
cierpigce dusze (por. Eckhart Tolle, Jetzt! Die Kraft der Gegen-
wart). Jednostka stanowi indywidualng cierpigeq dusz¢ i spote-
czenistwo stanowi kolektywng cierpiqcq dusze, co wyraza si¢ np.
niszczeniem ziemi.

Wydaje sig, ze stres w wielu przypadkach jest wynikiem nad-
miernych oczekiwani. Od dawien dawna taoizm podkresla zasade
wu wei, czyli dzialania przez nic nie robienie, podczas gdy inne
filozofie (lub nurty religijne) juz same w sobie zawieraja wezwa-
nie do cierpienia. Dla prawidlowego funkcjonowania naszego
organizmu duze znaczenie ma cyrkulacja i ciagte odnawianie si¢
przez podziat komérek — a wigc homeostaza w sensie rownowagi
przeptywu. Cierpienie moze temu tylko zapobiec a mygli, kedre
zawezaja wlasny horyzont, nie moga by¢ calosciowe.

Sugestie na temat wu wei znajdziemy u Theo Fischera. W nie-
kt6érych miejscach wyjasnianie tej zasady byloby zbyt uciazliwe,
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dlatego wybiera on okr¢zng drogg. W interesujacy i wyjatkowo
humorystyczny sposéb wyjasnia doktadne przeciwiedstwo wu
wei, czyli yu wei, co oznacza Sztuke utrudniania sobie zycia (por.
Theo Fischer, Yu Wei).

By¢ moze nieodtaczng cechg charakteru czlowieka jest wybie-
ranie raczej skomplikowanej i meczacej drogi. Prawdziwa sztuka
polega na uproszczeniu, rzeczy stajg si¢ skomplikowane raczej
same z siebie — réwniez bez aktywnego dziatania. Z najnow-
szych badan na temat mézgu przeprowadzanych za pomoca
tomografii glowy wynika, ze mézg ludzki jest najbardziej krea-
tywny w stanie pomiedzy czuwaniem a snem, poniewaz wtedy
odpowiednie regiony mézgu sa najbardziej aktywne.

W odniesieniu do rozwigzywania probleméw oznacza to, ze
petne wysitku myslenie, ktére ma prowadzi¢ do osiggniecia ja-
kiego$ rezultatu, czgsto nic nie daje. We #ry harder to maksy-
ma wyjatkowo kontraproduktywna w niektérych sytuacjach.
Dlaczego wielu muzykéw nie skomponowato swoich najbardziej
popularnych utworéw przy biurku, ale cz¢sto powstaty one pod
prysznicem, w wannie, podczas jazdy samochodem, po obudze-
niu si¢ lub po przebalowanej nocy?

Dla nas choroba i zdrowie to dwie rézne rzeczy — natomiast
taoizm uznaje je raczej za dwa bieguny tej samej rzeczy. Rozr6z-
niamy dobro i zlo, niebo i piekto, Boga i diabta, plus i minus.
W rozumieniu taoistycznym jedno nie moze istnie¢ bez dru-
giego — bez dobra nie byloby zta i gdyby nie istniaty choroby,
to nie wiedzieliby$my, czym jest zdrowie. Bez bieguna ujemne-
go baterii nie bytoby bieguna dodatniego i nie istniatby obwéd
pradu. Przeciwieistwa rzeczy istnieja juz w naturze, czy nam
si¢ to podoba czy nie. Jesli je nazwiemy i rozdzielimy na dobre
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i zle, nic nie zmienimy w tym stanie rzeczy i stworzymy opory
wewngtrzne i przez to stres psychologiczny. W przeciwienistwie
do tego stoi zasada yin i yang — przy czym nie chodzi tutaj
0 ogélne zatozenie, ze zasada biegunowosci oznacza to samo, co
przeciwienistwo i konflikt. Kolejne i wyjatkowo interesuja przy-
kfady mozna znalez¢ u Allana Wattsa (Allan Watts, Der Lauf
des Wassers, str. 41nn.).

W tekscie pierwotnym taoizmu, Tao-Te-King autorstwa La-
otse znajdujg si¢ nast¢pujace cytaty podkreslajace skuteczno$é
tego, co negatywne (str. 19):

Trzydziesci szprych spotyka sie w jednej piascie.

Na niczym z tego (pustej przestrzeni) bazuje przydatnosé wozu.
Tworzy sie dzwiek i tak powstajg przedmioty:

Na niczym z tego bazuje przydatnos¢ przedmiotu.

Przebija sie sciane drzwiami i oknami, aby powstat dom:

Na niczym z tego bazuje przydatnos¢ domu.
Dlatego: Byt daje posiadanie, niebyt daje przydatnosc.
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Rozdziat 3

Sposob dziatania
I dozowanie ¢wiczen

Réznorodno$¢ nastgpujacych wskazan do leczenia, na kté-
re wplywamy za pomoca naszych ¢wiczeni a nawet je leczymy,
moze wywola¢ zdziwienie. Czy ta wypowiedz nie jest zbyt od-
wazna w kontekscie terapii za pomocg ¢wiczei w przypadkach
takich jak wysokie cinienie, zaburzenia jelitowe czy dolegliwosci
podbrzuszne? Najnowsze badania dowodzg skutecznosci ruchu,
kt6éry w przypadku niektérych wskazani do leczenia ma przewa-
ge nad lekami — co nie jednego moze zdziwi¢. Nasze ¢wiczenia
opierajg si¢ na metodach terapii, ktére sprawdzily si¢ w tera-
pii jednostkowej juz od prawie 20 lat. Dzi¢ki nim zmniejszy-
ly si¢ objawy choréb licznych pacjentéw lub zostaly catkowicie
zniwelowane.

Punkty nacisku i mobilizacji rak terapeutycznych przeniesli-
$my na walek do pilatesu. Od kazdego z osobna zalezy, w jaki
spos6b bedzie stosowat ten nacisk. Zaleca si¢ zaczecie od mniej-
szego nacisku, aby potem z biegiem czasu dodawa¢ go stopnio-
wo coraz wigeej. Dzigki temu wplyniemy catosciowo nie tylko
na kregostup i koriczyny, ale réwniez na narzady, tkanke taczna,
mieg$nie, nerwy oraz naczynia.
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Osoby wykonujace te ¢wiczenia naprawde regularnie sa
nierzadko zachwycone tym, co potwierdza nam bardzo wie-
lu pacjentéw i odzwierciedla dtugie kolejki w naszym centrum
medycznym.

Obszar zastosowania

* Bole plecéw, szczeki i stawdw.

Bole glowy, klatki piersiowej i odcinka ledzwiowego krego-
stupa, uszkodzenia i wypadnigcie dysku, deformacje szczgki,
krecz szyi, tokied tenisisty i golfisty, béle rak, barkéw, bioder,
kolan i stép, zespdt zamrozonego bolesnego barku.

* Zaburzenia czynnosciowe narzadéw.

Dolegliwosci zotadkowo-jelitowe, przepuklina rozworu prze-
tykowego, zatwardzenie, biegunka.

e Przepuklina rozworu przelykowego.

Zaburzenia rytmu serca, rytm cwalowy, wysokie ci$nienie
krwi bez wykrywalnej przyczyny, zastdj zylny i limfatyczny,
zawroty glowy, zylaki, hemoroidy.

* Zaburzenia oddychania.

Krétki oddech, astma.

 Zaburzenia uktadu moczowo-plciowego.

* Dolegliwosci menstruacyjne lub dolegliwosci prostaty, cho-
roby czynno$ciowe nerek i pecherza moczowego, migsniaki
gtadkokomérkowe, cysty, bezdzietno$¢ wynikajaca z przesu-
niecia macicy.

* Choroby laryngologiczne.

Szumy uszne, skrzywienie przegrody nosowe;j.

* Choroby neurologiczne.

Zaburzenia koordynacji, zapalenia nerwéw, stany depresyjne,
zaburzenia snu.
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* Choroby dziecigce.
Nastepstwa urazéw porodowych, nadpobudliwo$¢, hiperkine-
zy, zaburzenia koncentracji, dyskalkulia, skoliozy poczatkowe.

Mobilizacja organizmu przy pomocy watka do pilatesu pozwo-
li uwolni¢ blokady w kregostupie. Méwiac obrazowo odpowiada
to ponownemu wstawieniu wtyczki elektrycznej do gniazdka —
w tym przypadku nerwy rdzeniowe kregostupa zaopatrza odpo-
wiednie obszary, takie jak np. narzady, skére i migsnie. Najwaz-
niejszym mig$niem w organizmie jest nasze serce. Czgsto u ludzi
pojawiaja si¢ bez wyraznej przyczyny rytm cwalowy lub zaburze-
nia rytmu serca. Ponad 70% ci$nienia krwi uwaza si¢ za niezbed-
ne. Oznacza to, ze przyczyna tego stanu rzeczy jest nieznana (ale
jednoczesnie zaleca si¢ przyjmowanie beta-blokeréw).

Dla nas wysokie préby watrobowe i zotadkowe stanowia cze-
sto przyczyne wysokiego ci$nienia krwi, poniewaz uciskajg serce,
ktére z kolei reaguje oporem na podwyzszone cisnienie. Dzigki
przeciaganiu si¢, stosowanemu w naszych podstawowych ¢wi-
czeniach, zostang zniwelowane przesuniecia narzadéw, kedre po-
jawiaja si¢ czesto pod wplywem naszych codziennych zachowan,
np. przez zgarbiona postawe w biurze lub samochodzie, spanie
w pozydji skulonej lub stawne brzuszki w studiu fitness.

Przesuwajace si¢ narzady to zjawisko nietypowe dla wielu pa-
cjentéw a nawet samych lekarzy. Tak, jak ptéd w fonie matki
stwarza sobie dodatkowe miejsce, tak w obszarze brzucha przy
pochylaniu si¢ (lub nawet przy wyjatkowo niekorzystnym dla
zdrowia ¢wiczeniu sktonéw z dotykaniem palcéw rak o podtoze
iz rozciggnictymi nogami) narzady gérnej czgsci ciata sg wypy-
chane do géry. Wysoko umieszczone ptuco podnosi przy tym
pierwsze zebro nad obojczykiem. Przez to wywolanych jest wiele
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symptoméw chorobowych, takich jak mrowienie w rekach, za-
burzenia ukrwienia glowy, béle barkéw, ograniczony oddech
a nawet krétki oddech i astma oraz wiele innych objawdw.

Réwniez przepona czgsto podnosi si¢ do gory i jest przyczy-
na trudnosci w potykaniu. Jesli wtedy zotadek znajdzie si¢ wraz
wybrzuszeniem nad przepona, méwimy w takim przypadku
o tzw. przepuklinie rozworu przetykowego. Potykanie sprawia
nam wtedy trudno$¢, meczy nas zgaga i odbijanie si¢ w prze-
tyku. Jesli narzady gérnej czgéci nadbrzusza si¢ obniza, mamy
wtedy spokdj. Istnieje wiele prostych wyjasnien i sposobéw roz-
wigzania dla tych objawéw, jesli przestaniemy skupia¢ si¢ na ich
utartych metodach leczenia, np. lekami.

Kolejne przyktady: zylty transportuja cata krew z dolnej cze-
$ci ciata i odcinka piersiowego kregostupa z powrotem do ser-
ca przez otwory watroby i przepony. Jesli watroba i przepona
sa utozone za wysoko, dochodzi do zastoju w odcinku piersio-
wym kregostupa, co powoduje bél na duzym obszarze orga-
nizmu. To stan, ktérego czgsto nie moze wyjasni¢ wigkszosé
ludzi — takze specjalistéw. Zastéj zyt prowadzi w dalszej czgsci
dolnej partii ciata do powstawania klasycznych hemoroidéw.
Ponadto wyzej znajdujaca si¢ watroba blokuje swéj wlasny sok
z6lciowy i zweza wspdlne wejscie z6ici i trzustki do dwunastni-
cy. W konsekwencji podwyzsza si¢ poziom cholesterolu. Bogu
ducha winni pacjenci sa okreslani przez lekarzy jako alkoholi-
cy, poniewaz podnosi si¢ ich poziom glutamylotransferazy, czyli
gammy GGT. Ponadto ograniczone zostaje dostarczanie enzy-
moéw zokei i trzustki, dlatego na poczatku moze dojs¢ do zmien-
nych standéw zatwardzenia i biegunki, a pézniej do gwattownego
wzrostu wagi, a nawet choréb jelit, takich jak toczent rumienio-
waty ukfadowy lub choroba Lesniowskiego-Crohna.
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Wspomniany weczesniej stan zastoju zokei i trzustki wystgpuje
w zwickszonym stopniu u 0séb cierpigcych na reumatyzm i bar-
dzo czgsto u pacjentéw chorujacych na chorobg Bechterewa. Jesli
narzady podbrzusza s3 za bardzo $cisni¢te w miednicg, to wigk-
sz0$¢ pacjentéw nierzadko cierpi na problemy zwiazane z tym ob-
szarem ciata. Dochodzi tez do zastojéw w koriczynach dolnych.

Nerw kulszowy jest o wiele czgéciej uciskany przez narzady
(jelita, macice¢/prostate) niz przez cisnienie lub rzekome wypad-
nigcie dysku w kregostupie! W efekcie wystgpuja bdle w nogach
i dochodzi do zaburzen zylnych. Miednica przesuwa sig, kre-
gostup si¢ do tego dopasowuje i juz pojawia si¢ lumbago, a jesli
mamy pecha, to dopiero potem nastgpuje wypadniecie dysku.
Przyczyna tego bardzo czgsto jest przesunigcie nerek — szcze-
gblnie przy pochylaniu si¢ i jeszcze dodatkowym obracaniu si¢
— najgorzej, jesli nosimy przy tym przedmiot o duzej wadze.

Dzigki nastgpujacym ¢wiczeniom wykonywanym za pomoca
walka do pilatesu te niekorzystne dla nas zmiany moga zostad
zniwelowane, a organizm pomoze sobie sam i uaktywni swoje
sity samouzdrawiajace.

Cwiczenia z watkiem do pilatesu mozna wykonywaé wsze-
dzie na jakim$ podltozu. Jesli jest to niemozliwe na ziemi lub
podtodze, to mozna zrobi¢ je ewentualnie w 16zku, na kanapie,
na stabilnym i niskim stole lub na stole rehabilitacyjnym. Nale-
zy jednak zachowa¢ szczegdlng ostroznos¢ — podloze nie moze
by¢ zbyt migkkie, aby watek do pilatesu zbytnio si¢ nie wyginat
i w koricu nie urwal. Im twardsza podstawa, tym lepie;j.

Wszystkie ¢wiczenia mobilizacyjne nalezy wykonywa¢ co naj-
mniej 3x dziennie, tak samo jak w przypadku przyjmowania
lekéw (lepiej zamiast) z pigcioma powtdrzeniami. W przypadku
¢wiczert wzmacniajacych jest to natomiast 15-25 razy.

31
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33t8_ebook

CWICZENIA OSTEOPATYCZNE

Wiele powtérzen ma na celu gléwnie osiagnigcie wytrwalo-
$ci, poprawia ukrwienie i pomaga zredukowa¢ poziom ttuszczu
w organizmie. Malo powtérzert wykonanych z duzym naktadem
sity stuzg przewaznie wzrostowi sity, ale zmniejszaja ukrwienie
i kryja w sobie réwniez niebezpieczefistwo przecigzenia i uszko-
dzenia ciata. Jesli podczas ¢éwiczeri pojawig si¢ bdle, nalezy je
przerwaé. Organizm wysyla sygnat o przecigzeniu — tak samo
przy nadmiernym poceniu si¢, zduszonym oddychaniu, ztym
samopoczuciu czy nawet mdiosciach. Daj sobie czas na odpo-
czynek w trakcie przerw. Puls powinien spa$¢ na 120 uderzeni
na minute. Zasada czgstotliwosé uderzeri serca: 180 minus wick
dotyczy treningu wytrzymatosciowego w dynamicznym obsza-
rze acrobowym. Oddychanie gra bardzo wazna rol¢ i powinno
by¢ zawsze réwne i rytmiczne. Kolejng zasadg jest umiejetnosé
czerpania przyjemnosci z wykonywanych ¢wiczen.

Zawsze zalecane jest zasi¢gniccie porady specjalistéw szcze-
gblnie dotyczacej wyboru i przeprowadzania ¢wiczen — zwlasz-
cza przy okre$lonych wskazaniach do leczenia i chorobach.

Decydujaca jest nie ilo§¢ wykonywanych ¢éwiczen, ale z do-
$wiadczenia tylko par¢ — trzy do maksymalnie pigciu — daje
nam wiccej. Nalezy je jednak wykonywa¢ prawie codziennie.
W ten sposéb ztagodzone zostang béle, zmniejsza si¢ mozli-
we ograniczenia w ruchu i zapobiegniemy pogorszeniu naszego
stanu zdrowia. Cwiczenia nie stuza tylko do poprawy ruchli-
wosci, ukrwienia i uktadu krazenia wieficowego oraz wzrostu
mig$ni, ale poprawia réwniez funkcjonowanie narzadéw. Dzig-
ki mobilizacji kregostupa uwolnione zostang blokady, narzady
przyjma pozycje wyjsciowa a tkanka taczna i powiezi pozbeda
si¢ napigcia nie psychologicznego i miejsc bélu. Przez to po-
prawi si¢ ukrwienie $ci$nigtych naczyn i zaopatrzenie nerwéw
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przebiegajacych réwnolegle. Organizm otrzyma na nowo pomoc
do samodzielnego wyleczenia sig.

Cwiczenie podstawowe (str. 37) lub inne ¢wiczenie analogicz-
ne to elementy, ktérych nie moze zabrakna¢ w zadnym odcin-
ku ¢wiczed. Wraz z ¢wiczeniami na miedniceg (str. 103) i szyjny
odcinek kregostupa (str. 87) stanowig one bazg dla bardzo sku-
tecznego treningu.

W razie pytani odnos$nie ¢wiczen, dotyczacych np. przeciw-
wskazan lub wszystkich innych aspektéw waznych przy przyj-
mowaniu lekéw, pomoga Ci nasi lekarze i terapeuci (www. ort-

ho-mobile.de und info@ortho-mobile.de).
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GLEBOKI MASAZ
MOBILIZACY)NO-POWIEZIOWY KREGOStUPA
Zdzistaw Drobner

Czy kiedykolwiek odczuwate$ dyskomfort w okolicach
opatek, sztywno$¢ szyi i karku czy bol kregostupa? Za-
pewne nie raz. Czy wiesz jaki jest tego pow6d? Najczes-
ciej wielogodzinne siedzenie przy komputerze, wady
postawy ciata, a takze stres. Jest jednak sposéb na po-
zbycie sie bélu, ktéry Ci doskwiera i ogranicza zakres
ruch6éw. Autor bestselleréw, chiropraktyk i osteopata,
specjalista masazu chinskiego oraz terapii manualnej,
prezentuje niezwykle skuteczng i bezbolesng terapig
mig$niowo-powigziowa, ktéra nie tylko rozluzni Twoje
ciato, ale przede wszystkim skutecznie i dtugotrwale
usunie napiecia i dysfunkcje w obrebie tkanek miekkich, migsni, $ciegien,
wiezadet i powigzi. Zamiast objawow, wyeliminuj przyczyne bélu!

Zdzistaw Drobner

GUA SHA — CHINISKI MASAZ UZDRAWIAJACY
Clive Witham

Jest to pierwsza ksigzka w jezyku polskim na temat
starozytnej techniki terapeutycznej Gua Sha. Jest ona
powszechnie stosowana w Azji przez praktykow Tra-
dycyjnej Medycyny Chinskiej. Masaz polega na drapa-
niu skory zaokraglonym narzedziem. Dzigki tej ksigz-
ce nauczysz sie samodzielnie korzysta¢ z tej metody,

.
9 GUA ktoéra jest cenna w leczeniu boélu i probleméw zwia-
| 7% zanych z zaburzeniami ruchu. Zapobiega i eliminuje

CHINSKI MASE P . . .
GZORAWIAMS réwniez choroby zakazne. Badania wykazaly, ze Gua

Sha stymuluje reakcje immunologiczne i przeciwza-
palne, ktore utrzymuja sie przez wiele dni po kuracji.
Ten poradnik zawiera ilustracje kluczowych punktéw i kanatéw stosowanych
w medycynie Wschodu oraz jasno objasnione techniki leczenia catego ciata,
w tym twarzy. Wyprébuj Gua Sha na wtasnej skorze!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35

ateczna chemoh ™
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GWARANCIA ZDROWIA

Marcel Merkel i Stefan Kosik pracowali przez
wiele lat jako osteopaci w Katedrze Osteo-
patii i Medycyny Alternatywnej Ortho-Mobile
Rehabilitation Day Clinic w Hattingen, gdzie
zdofali ztagodzi¢ bél i zapobiec operacjom
u wielu pacjentow.

Prezentowane w ksigzce éwiczenia przyniosa Ci ulge,
jesli cierpisz na:
* bdle plecow, rak, barkdw, bioder, kolan, stép, szczeki, stawdw,
gtowy, klatki piersiowej badZ odcinka lgedZwiowego kregostupa,
* wypadnigcie dysku, krecz szyi, fokie¢ tenisisty i golfisty,
* zespot zamrozonego barku,
* nieprawidtowg prace narzadéw, dolegliwosci zotadkowo-jelitowe,
przepukling przetyku,
* nieregularny rytm serca, nadci§nienie, zastoj zylny i limfatyczny,
» zawroty gltowy, zylaki, hemoroidy,
» zaburzenia oddychania lub astme,
* dolegliwoéci uktadu moczowo-piciowego, menstruacyjne lub
prostaty,
» zaburzenia ptodnosci,
» choroby nerek i pecherza moczowego, migéniaki, cysty,
» dolegliwo$ci laryngologiczne, szumy uszne, skrzywienie
przegrody nosowej,
* problemy neurologiczne, koordynacji, zapalenia nerwéw, stany
depresyjne, zaburzenia snu.

Cwiczenia zamiast operacji

Patroni: Cena: 44,40 zt
il'ESIicili urod: ? e ’@. ISBN: 978-83-8168-305-0
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