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W naszym gabinecie osteopatii w Mo-
nachium leczymy nie tylko béle karku
i glowy oraz inne przypadtosci fizycz-
ne, ale tez staramy sie zrozumiec ca-
tos¢ dolegliwosci naszych pacjentow.
My, to znaczy doktor nauk przyrod-
niczych Torsten Pfitzer oraz Marion
Lechner. Oboje jako wspotautorzy
tej ksigzki opieraliSmy sie na naszych
wieloletnich doswiadczeniach zawo-
dowych. Czesto bowiem obserwo-
walismy - i wcigz obserwujemy - jak
medycyna, a takze fizjoterapia po-
strzegajg i leczg cztowieka tylko w izo-
lowanych obszarach. Uwage skupia
sie na miejscach, gdzie pacjenci od-
czuwajg bdl albo gdzie procedury
obrazowania pozwolity zlokalizowac
takie anomalie, jak wypadanie dysku.
W ten sposob wyrdznia sie tysigce
najrozmaitszych chordb. Pacjenci zo-
stajg odpowiednio zaszufladkowani
I wszystko leczy sie oddzielnie za-
miast postrzega¢ kazdego cztowie-
ka jako jedng zintegrowang w sobie
catos¢. Zdrowie jednak bedzie przy-
wrocone, kiedy ta jednos¢ cztowieka
zostanie ponownie wyregulowana.
Niestety system ,opieki zdrowotnej”
nie wspiera poszukiwania rzeczy-
wistych przyczyn dolegliwosci i nie
rekompensuje poswieconego na to
czasu. Dlatego tez trudno znalez¢ le-
karzy, ktorzy sie tym zajmuja.
Odkrycie prawdziwych przyczyn
dolegliwosci nie zawsze jest takie

tatwe, poniewaz na ich powstanie
wpltywajg przewaznie liczne codzien-
ne wzorce nawykow: decydujgca role
odgrywajg postawa ciata, aktywnos¢
ruchowa, odzywianie, a takze sytu-
acje psychoemocjonalne i spotecz-
ne — w sumie ogolnie sposoéb zycia.
Nalezy bra¢ pod uwage wszystkie te
majgce wptyw czynniki zewnetrzne.
Oprocz tego jednak fundamentalnie
wazne jest zlokalizowanie wszystkich
obszaréw ciata, ktére sg przyczy-
ng dolegliwosci i ktére organizm na
nowo ksztattuje, aby zrekompenso-
wac wystepujacy problem. Witasnie
tego dotyczy ten przewodnik po sa-
moleczeniu osteopatycznym. Krok po
kroku bedziemy towarzyszy¢ czytelni-
kom na tej drodze.

Wazne kluczowe problemy, ktore
my, osteopaci stwierdzamy u prawie
wszystkich pacjentdw, to nieprawidto-
we ustawienie miednicy i towarzyszg-
ceim dysfunkcje czaszkowo-krzyzowe.
Znaczy to, ze wystepujg nieprawidto-
we napiecia w oponach mozgowych,
przez co dochodzi do zablokowania
kosci czaszki w ich naturalnym ruchu
oraz zacieSnienia czesci miejsc wyjscia
nerwow z czaszki i kregostupa. Moze
to mie¢ daleko idgce konsekwencje.

Chroniczne napiecia miesni cze-
sto wystepujg w okolicy karku, bar-
kow, plecow, bioder lub nog. Ale takze
dolegliwosci narzgdowe na podtozu
nerwowym badz uwarunkowane na-
pieciami powiezi takie jak zaburzenia
rytmu serca, niedobory enzymdw
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“ Osteopatia w domu

trawiennych, problemy oddechowe,
zaburzenia hormonalne, problemy
z réwnowagg i migreny to tylko nie-
ktore z czestych przypadtosci. Mozna
by tak dalej wylicza¢ praktycznie bez
konca. Takze obrazy kliniczne dolegli-
wosci, ktére znajdziesz w tej ksigzce,
wigzg sie z tymi dwoma kluczowymi
miejscami albo nawet mozna je przy-
pisaC tym problemom. Stad nasza
rada: wykonuj ¢wiczenia podstawo-
wego programu czaszkowo-krzyzo-
wego oraz miednicy nawet wtedy,
gdy cierpisz na przyktad na dolegli-
wosci barkéw. A to dlatego, ze mie-
Snie, w tym przypadku barku, moga
zawsze funkcjonowac tylko tak do-
brze, jak zaopatrujgce je nerwy, ktore
wychodzg w kregostupa.

Niestety nie zawsze bedzie mozli-
we petne uchwycenie z pomocg tego
poradnika wspotzaleznosci twoich in-
dywidualnych problemow. Ksigzka na
to nie pozwala - niestety - poniewaz
kazdy cztowiek ma wtasng historie do-
legliwosci, ktéra wyznacza kierunek
leczenia. Z tego powodu kazdemu,
kto chciatby jeszcze lepiej zrozumiec
swoje problemy, radzimy wykonanie
catosciowej diagnostyki u osteopaty
lub innego specjalisty.

Niezawodng oznakg, ze w dotych-
czasowym leczeniu pominieto jakies
czynniki przyczynowe, jest sytuacja,
kiedy dolegliwosci wcigz powracajq
lub nie ustepujg, mimo iz robisz juz
cos dla uzdrowienia. Oczywiscie bywa
tez i tak, ze okreSlone nieprawidtowe

elementy postawy ciata albo niewta-
Sciwe obcigzenia cofajg cie na drodze
do wyleczenia, Takze zaktdcajgce pola
w innych rejonach organizmu moga
podkopywac (samo)leczenie - czesto
da sie je zlokalizowa¢ w okolicy ze-
bow i szczeki. Nierzadko pewng role
odgrywajg tez alergie pokarmowe.
Ale takze to wszystko mozna zrozu-
miec i zmienic¢ dzieki cwiczeniom, mo-
dyfikacjom stylu zycia i ewentualnie
innym srodkom. Ostatecznie zwykle
nie istnieje szybkie rozwigzanie.

W naszych gabinetach kazdy pa-
cjent otrzymuije ¢wiczenia do wykony-
wania w domu. Wiele bowiem okolic
ciata, ktére przyczyniajg sie do po-
wstania problemdw, wymaga czest-
szych korekgji, niz to jest mozliwe
w ramach wizyt u osteopaty w rytmie
raz na dwa lub trzy tygodnie. Dotyczy
to takze wizyt u fizjoterapeuty trwa-
jacych 15-20 minut. Wielu z naszych
pacjentow informuje, ze wczesniej
nie otrzymywali nigdy ¢wiczen do
domu, co jest dla nas niezrozumiate.
Wydaje sie jednak, ze w duzej mierze
odpowiada to rzeczywistosci. A jak to
wyglada w twoim przypadku?

Wszystkie te doswiadczenia skto-
nity nas do napisania tego poradnika
jako pomocy w samopomocy. Mamy
nadzieje, ze w ten sposob bedziemy
mogli wspiera¢ ludzi w fagodzeniu
ich dolegliwosci nie tylko w ramach
naszej wiasnej praktyki. Istnieje tyle
wspaniatych i prostych mozliwosci, by
zrobi¢ cos samemu dzieki odrobinie
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podstawowej wiedzy i odpowiednim
¢wiczeniom - albo zapobiegawczo dla
zdrowia, albo dla wyleczenia. Cieszy-
my sie, ze mozemy ci w tym pomaoc!
Na poczatku sensowne jest czest-
sze wykonywanie ¢wiczen, az poja-
wig sie pierwsze oznaki poprawy,
pozniej czesto wystarczy ¢wiczyC raz
w tygodniu - takze po to, by w dtuz-
szej perspektywie nie dochodzito do
nawrotéw dolegliwosci. Miej jednak
Swiadomos$¢, ze na co dzien w kaz-
dej sekundzie swojego zycia w pew-
nym sensie wykonujesz juz ¢wiczenia
0 negatywnych skutkach, na przyktad
w postaci dtugotrwatego siedzenia czy
jednostronnych, powtarzajgcych sie
obcigzen. Dlatego najlepiej organizuj
swoje zycie codzienne i aktywnos¢ ru-
chowg w sposéb urozmaicony, a po
pierwszym ztagodzeniu dolegliwosci
nie rezygnuj catkowicie z wykonywania
Cwiczen. Wytrwatos¢ prowadzi do celu.
Aby ci to utatwi¢, wytgcznie dla cie-
bie jako czytelnika naszej ksigzki za-
tozyliSmy bezptatng platforme www.
DrPfitzer.de/ofzh (ofzh = Osteopathie

Wstep

fUr zu Hause - ,osteopatia w domu”).
Mozesz tam na przyktad pobrac
i wydrukowac tabele do wpisywania
wynikow testow i osobistego planu
¢wiczen, a takze liste kontrolng ,Sie-
dem punktéw, aby przerwac btedne
koto bolu”, jak rowniez znalez¢ kody
kupondw, uzupetniajgce informacje
i kilka dodatkowych c¢wiczen, kto-
re wykraczajg poza ramy niniejszej
ksigzki. Korzystaj z tych bonuséw
online, aby zwalcza¢ wewnetrznego
lenia i podtrzymywac Swiezg moty-
wacje do regularnej praktyki.

Zyczymy ci wiele sukceséw w pra-
cy z odpowiednimi dla twoich dolegli-
woSCi testami i ¢wiczeniami z naszej
ksigzki.

ChcielibySmy zwrdéci¢ uwage na
mozliwe skutki uboczne. Czesto po-
jawia sie taki oto pozytywny efekt: do-
ktadniej poznajesz swoje ciato, przez
co ztagodzeniu ulegajg problemy,
o ktérych w ogodle nie myslates, kupu-
jac te ksigzke.

Twoi: doktor Torsten Pfitzer i Ma-
rion Lechner

Lstnieja tysiace chordb,
lecz tylko jedno zdrowie”.
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Rozdziat 1

PODSTAWY | CELE
OSTEOPATII

W osteopatii ograniczenia ruchowe mies$ni, stawéw, narzagdéw i innych
uktadéw organizmu stwierdza sie przy uzyciu jedynie rak. Amerykanski
lekarz doktor Andrew Taylor Still opracowat w XIX wieku te forme tera-
pii oraz - zwigzane z nig - nowe rozumienie zdrowia i choroby. W tym
rozdziale przekonasz sie, jak podstawowe zatozenia doktora Stilla do
dzisiaj odciskajg swoje pietno na osteopatii. Dowiesz sie, jak ta holi-
styczna koncepcja diagnozy i terapii jest wykorzystywana w leczeniu
wielu zaburzenh zdrowotnych.
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Historia osteopatii

Amerykanski lekarz doktor Andrew
Taylor Still (1828-1917) opracowat
osteopatie w XIX wieku. Poszukiwat
on nowego rozumienia zdrowia i cho-
roby cztowieka, przede wszystkim zas
chodzito mu o to, by nie stosowac
zadnych lekéw. Doktor Still traktowat
cztowieka jako jednos¢ ciata, umystu
i duszy. Poniewaz postrzegat cztowie-
ka jako czeSC stworzenia, wychodzit
7 zatozenia, 7e nosi on juz w sobie
zdolnos¢ samouzdrawiania. Doktor
Still wydoskonalit swoje zdolnosci pal-
pacyjne, a wiec umiejetnos¢ wyczu-
wania dotykiem dtoni ograniczen
ruchowych w tkance organizmu pa-
Cjenta. Stawiat sobie za cel ponowne
uzyskanie lepszej ruchomosci tkanki,
a przez to umozliwienie wyzdrowie-
nia. Doktor Still rozumiat tez juz wow-
czas, ze ukrwienie, rozprowadzanie
ptyndw ustrojowych miedzy wszystkie

obszary ciata oraz eliminacja zbed-
nych produktéw przemiany materii
przez krgzenie chtonki to jedne z naj-
wazniejszych zasad funkcjonowania
organizmu. A takze to, ze utrudnienia
tych przeptywéw moga powodowac
problemy zdrowotne. Uwzglednit on
te aspekty w swojej terapii, aby tagod-
nymi technikami usuwac blokady fizjo-
logiczne, emocjonalne i energetyczne.

Oficjalne narodziny osteopatii na-
stapity wedtug samego doktora Stilla
w 1874 roku. W 1892 roku zatozyt on
w Kirksville w stanie Missouri Ame-
rican School of Osteopathy (obec-
nie: Kirksville College of Osteopathic
Medicine) jako pierwszg w historii
placowke szkolenia w tej dziedzinie.
W 1917 roku w Londynie doktor John
Martin Littlejohn, uczen doktora Stil-
la, otworzyt British School of Oste-
opathy. Istnieje ona do dzisiaj, cho¢
zmienita nazwe na University College
of Osteopathy.

Osteopatia w Niemczech @

W Niemczech osteopatia pojawita si¢ w latach 50. ubieglego wieku.

W owym czasie praktykowali ja jednak tylko pojedynczy lekarze, wy-

ksztalceni za granica. Pod koniec lat 80. osteopatia zyskata na popu-

larnosci, byta tez nauczana na niemieckich szkotach prywatnych. Do

dzisiaj jednak nie uznano jej w Niemczech za przedmiot studiéw, jak

to mialo miejsce w Stanach Zjednoczonych czy Anglii. W Niemczech

osteopata, by méc praktykowad, musi posiadaé podstawowe wy-
ksztalcenie lekarskie lub fizjoterapeutyczne badz tez uprawienia spe-

cjalisty medycyny niekonwencjonalnej (niemieckie: Heilpraktiker).
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Podstawy i cele osteopatii n

Osteopatia jest dodatkowym kursem szkoleniowym i powinna obej-

mowa¢ 1350 godzin zaj¢é, zwlaszcza jesli ma by¢ refundowana przez

ustawowe ubezpieczenie zdrowotne.

Inny uczen doktora Stilla, doktor
William Garner Sutherland (1873-
1954), opracowat osteopatie czasz-
kowo-krzyzowg. Po wieloletnich
badaniach czaszki, jej szwdéw i po-
szczegolnych kosci stwierdzit on, ze
wszystkie one przejawiajg bardzo
subtelny, swoisty dla siebie, pulsujacy
ruch. Nazwat go rytmem pierwotnym
(strona 17). Wyszkoleni osteopaci
moga wyczuc¢ ten rytm nie tylko na
gtowie, lecz na catym ciele.

Osteopatia trzewna (wisceralna),
a wiec diagnoza i leczenie narzadow
wewnetrznych, zostata zasadniczo
opracowana w latach 80. ubiegtego
wieku przez francuskich osteopa-
tow Jean-Pierre'a Barrala i Jacquesa
Weischencka.

Osteopatie praktykuje sie obecnie
w prawie wszystkich krajach europej-
skich, jest tez szeroko rozpowszech-
niona na catym Swiecie. Jest jednak
réznie zorientowana. W Belgii, Kana-
dzie i Francji skupia sie na aspekcie
trzewnym i czaszkowo-krzyzowym,
to znaczy zajmuje sie narzgdami we-
wnetrznymi (wisceralna) oraz czaszkg,
oponami mdézgowymi i koscig krzyzo-
wa (kraniosakralna). W Anglii i Ame-
ryce na pierwszym planie stawia sie
osteopatie parietalng, a wiec leczenie

aparatu ruchowego (kosci, stawow,
miesni i Sciegien). To podejscie zo-
stato przejete w krajach niemiecko-
jezycznych i uzupetione o terapie
czaszkowo-krzyzowg (kraniosakralng).

Osteopatia powstata w XIX wieku.
Traktuje ona cztowicka jako jednos¢
ciata, umystu i dusz).

Czym jest osteopatia
- w zarysie

To, czego podstawy opracowali doktor
Andrew Taylor Still i jego uczniowie,
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do dzisiaj stanowi osteopatie. Dys-
cyplina ta poprzez ukierunkowang,
przewaznie tagodng terapie préobuje
poprawi¢ funkcje uktadéw organi-
zmu. Jednoczes$nie stara sie zopty-
malizowac biomechanike i statyke,
a takze podtrzymac ruchomos¢ i mo-
bilnos$¢ struktur ciata. Terapia ma na
celu aktywacje zdolnosci samolecze-
nia organizmu pacjenta. Dochodzi do
tego bez uzycia jakichkolwiek lekdw.
Filozofia osteopatii opiera sie na na-
stepujacych trzech filarach:
1. Organizm ludzki stanowi
jednos¢ ciata, umystu i duszy.
2. Struktura i funkcja wptywaja
na siebie we wzajemnej
wspotzaleznosci.
3. Ciato posiada zdolnos¢
samouzdrawiania.

Cho¢ w osteopatii przyjmuje sie,
ze rozne uktady, struktury i funkcje
organizmu wspotpracujg ze sobg i sg
od siebie zalezne, to wyrdznia sie trzy
podstawowe systemy:

» Uktad kraniosakralny (czaszkowo-
-krzyzowy), ktéry obejmuje opony
mozgowe i rdzeniowe, kosci i szwy
czaszkowe oraz kosc¢ krzyzowg.

» Uktad wisceralny (trzewny), do
ktorego zalicza sie narzady we-
wnetrzne takie jak watroba ijelita.

» Uktad parietalny, do ktorego na-
lezg kosci, stawy, miesnie, powiezi
(otoczki tkanki tgcznej), wiezadta

i Sciegna - krotko méwigc: aparat
podporowy i ruchowy.

Wptyw uktaddw organizmu
na zdrowie

Osteopatia postrzega uktady czaszko-
wo-krzyzowy, trzewny i parietalny jako
trzy zasadnicze systemy organizmu
stuzgce regulacji jego stanu zdrowia.
Ukfad czaszkowo-krzyzowy ma w ra-
mach tej catosci najwyzszy priorytet,
bo obejmuje oprocz uktadu nerwo-
wego takze nadrzedne gruczoty hor-
monalne, ktére majg wptyw na caty
organizm. Jak to ujat doktor Suther-
land w swoim stwierdzeniu ,the rule
of the artery is supreme” (w wolnym
przektadzie: ,tetnice rzadza" - przyp.
ttum.), uktad sercowo-naczyniowy
jest tez jednym z najwazniejszych
dla zdrowia. Dzieki swojej sieci tet-
nic i zyt za posrednictwem doptywu
krwi kieruje on zaopatrzeniem w tlen
i sktadniki odzywcze. Ponadto wraz
z uktadem limfatycznym odpowiada
za eliminacje z organizmu wszelkich
szkodliwych substandji.

Wiekszo$¢  zaprezentowanym
w dalszej czesci ksigzki cwiczen i tech-
nik osteopatycznych - dziatajgcych
na miesnie i powiezi, stawy” czy tez
narzady - usprawnia jednoczesnie
ukrwienie i przeptyw chtonki, przez
CO zawsze przyczynia sie do zdrowia

* Techniki uzdrawiania stawéw opisuje dr Ludmita Rudnickaja w ksigzce ,Detoks stawédw". Publikacja
dostepna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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obu uktadéw. Mozna to sobie wy-
obrazic jako weza do polewania ogro-
du, ktéry jest uciskany od zewnatrz.
W ciele taki ucisk powstaje w wyniku
stwardnienia miesni i zlepiania sie
powiezi. Jesli zostanie usuniety, woda
moze znowu swobodnie przeptywac
przez waz. Mozna w ten sposéb ob-
nizy¢ podwyzszone cisnienie krwi za
pomocg zabiegdw na miesniach i po-
wieziach. W tej ksigzce nie zajmujemy
Sie szczegbtowo leczeniem przeptywu
krwi i chtonki - prawie zawsze docho-
dzi do tego w sposob automatyczny.

Terapia uktadu czaszkowo-
-krzyzowego, zwiazek miedzy
czaszkg a kosciqg krzyzowq
Terapie czaszkowo-krzyzowg opra-
cowat doktor William Garner Suther-
land. W trakcie wieloletnich badan
stwierdzit on, ze wszystkie kosci
czaszki wykazujg swoisty rytmiczny

Podstawy i cele osteopatii

ruch. Ten rytm jest efektem ruchu
ptynu modzgowo-rdzeniowego (liqu-
or cerebrospinalis), ktéry omywa caty
mozg i osrodkowy uktad nerwowy
wraz z rdzeniem kregowym. Ptyn
ten jest wytwarzany w ukfadzie tetni-
czym uktadu komorowego i ponow-
nie wchianiany przez uktad zylny. Za
sprawg tej regularnej produkdji i re-
sorpdji zachodzi rytmiczny ruch ptynu
mozgowo-rdzeniowego. Ten subtelny
ruch poprzez opony mozgowe i rdze-
niowe przenosi sie dalej na kosci.
Cowiecej, doktor Sutherland mogt
wyczu¢, ze ten rytm ruchowy za po-
Srednictwem kregostupa przenosi sie
na kos$¢ krzyzowg (sacrum) oraz cate
Ciato ze wszystkimi jego strukturami.
Nazwat to breath of life (,tchnienie
zycia”) lub tez pierwotnym mechani-
zmem oddechowym. To zaszerego-
wanie jako ,pierwotny” wynika stad,
ze Ow rytmiczny ruch wystepuje

1ok zwane oddychanie pierwotne wystepuje juz u plodu i przejawia sig jako sub-
telny, rytmiczny ruch.
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“ Osteopatia w domu

jeszcze przed zaczerpnieciem pierw-
szego oddechu przez noworodka,
a wiec juz u ptodu. W tym kontekscie
oddychanie ptucne, ktore odbywa sie
poprzez ptuca po porodzie, nazywa
sie wtérnym. Co ciekawe, breath of life
daje sie zmierzy¢ jeszcze po Smierci
jako ostatnia funkcja zyciowa. Jasno
pokazuje to, ze funkcjonalnos¢ ukta-
du czaszkowo-krzyzowego ma dla or-
ganizmu absolutny priorytet w celu
zapewnienia rozprowadzania ptynu
md&zgowo-rdzeniowego wraz z jego
waznymi nosnikami informacji.

Ten rytm ruchowy moze zo-
sta¢ zaktdcony przez stres zwigzany
z ptytkim oddychaniem, nieprawidto-
wym ustawieniem gtowy i kregostupa,
albo krzywym zgryzem, by wymienic¢
tylko kilka przyktadéw. W efekcie
moze dochodzi¢ do kompresji szwow
czaszkowych wystepujgcych miedzy
poszczegdlnymi kos¢mi czaszki oraz
nieprawidtowego ustawienia tych
kosci. To z kolei pocigga za sobg nie-
prawidtowe napiecie w oponach mo-
zgu i rdzenia kregowego az do kosci
krzyzowej.Jesli utrzymuije sie to przez
dtuzszy czas, moze prowadzi¢ do do-
legliwosci w catym organizmie.

Terapia uktadu trzewnego,
narzadéw wewnetrznych
Osteopatia trzewna (wisceralna) zaj-
muje sie funkcjonowaniem narzgddw
wewnetrznych. Zalezy ono bezpo-
$rednio od ruchomosci samych na-
rzadow, jak rowniez tkanki tgcznej

(powiezi), na ktérej sg one zawieszo-
ne. Takze narzady podlegajg regu-
larnemu rytmowi. Chodzi przy tym
0 bardzo subtelne ruchy, wyczuwal-
ne jednak dla wyszkolonego osteopa-
ty, nawet jesli dany narzad znajduje
sie w gtebi jamy brzusznej. Ponadto
narzady wykazujg tez jeszcze inny
ruch wtasny, wywotywany w okolicy
zotgdkowo-jelitowej przez perystal-
tyke (fale skurczéw), w sercu przez
jego bicie, a w pecherzu moczowym
przez skurcze mies$ni podczas jego
oprdzniania.

Do tego takze przylegta tkanka
ciata wywiera fizjologiczny wptyw na
narzady. Na przyktad kazdy wdech
sprawia, ze przepona wybrzusza
sie ku dotowi, przez co takze nerki
przemieszczajg sie mniej wiecej trzy
centymetry w dot. Podczas wydechu
zaréwno przepona, jak i nerki oraz
wszystkie inne narzady wracajg do
potozenia wyjsciowego.

Zadaniem osteopaty jest roz-
poznanie odchylen od naturalne-
go zdrowego stopnia ruchomosci
i wykrycie ewentualnych zaburzen
czynnosciowych. Dzieki tym czutym
metodom diagnostycznym -takim jak
ostrozne badanie dotykiem (palpacja)
i wyczuwanie na réznych gteboko-
Sciach tkanek - osteopatia umozliwia
stwierdzenie zaburzen na dtugo, za-
nim stang sie one uchwytne dla me-
dycyny konwencjonalnej za pomocg
rentgena, ultradzwiekéw czy analizy
krwi. Podczas terapii osteopatycznej
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narzady wewnetrzne oraz otaczajgce
je struktury sg leczone przy uzyciu
delikatnych chwytéw i technik. Ma to
na celu przywrocenie petnej funkgji
i naturalnej ruchomosci.

Terapia uktadu parietalnego,
kosci i stawOw, miesni i powiezi
Osteopatia parietalna leczy zaburze-
nia aparatu ruchowego. Nalezg do
niego kosci i chrzastki, miesnie, po-
wiezi, Sciegna i wiezadfa. Ten uktad
miesniowo-szkieletowy nadaje ciatu
cztowieka stabilnos¢ i spojnose, przez
co umozliwia chodzenie w pozycji wy-
prostowanej. Ponadto zapewnia ciatu
ruchomos¢. Czestymi zaburzeniami
uktadu parietalnego sg blokady sta-
wow, skrocenia miesni lub sklejenia
powiezi, by wymienic tylko kilka.
Nasz organizm funkcjonuje jak
ztozona wspotgra wszystkich swoich
elementdw, przy czym kazda struktu-
ra petni okreslong funkcje, a wszyst-
kie tkanki pozostajg we wzajemnej

Podstawy i cele osteopatii n

wspotzaleznosci. Wiasnie przyktad
bélu plecéw pozwala dobrze zrozu-
mie¢, ze nie istniejg problemy czysto
lokalne, czyli ograniczone tylko do
miejsca ich wystepowania. Przeciwnie,
wszystkie uktady organizmu sg wza-
jemnie powigzane. Zatem bdle plecow
w odcinku ledzwiowym kregostupa
moga wynikac z dolegliwosci trawien-
nych, a problemy z szyjnym odcinkiem
kregostupa - powodowacC migrene
lub bdl gtowy. Takze btedy postawy
Ciata bywajg przyczyng rozmaitych
dolegliwosci, gdyz nadwyrezajg mie-
Snie i wiezadta. Pochylenie miednicy
moze powodowal rownowazace je
skrecenie kregostupa tak, ze powsta-
jg skrzywienia lub skoliozy (esowate
ustawienia kregostupa, gdy patrzy
sie od tytu). Podsumowujgc, mozna
stwierdzi¢: ograniczenia ruchowe
w uktadzie miesniowo-szkieletowym
prowadzg do dalszych ograniczen
funkcjonalnych, ktére stanowig pod-
stawe do powstania chorob.

Osteopatia parietalna leczy aparat ruchowy ze wszystkimi jego strukturami, takimi

Jak kosci, migsnie, powiezi, wigzadta i sciggna.
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CWICZENIA OSTEOPATYCZNE
Marcel Merkel, Stefan Kosik

www.wydawnictwovital.pl

Cwiczenia osteopatyczne opisane w tej ksiazce stuza
jako idealna pomoc w dolegliwosciach przewlektych.
Rece osteopaty zastepowane sg tu watkiem do pilate-
su. Codzienna praktyka przede wszystkim poprawi ru-
chliwos$¢, ukrwienie, wzrost miesni i funkcjonowanie
narzadow. Dzieki mobilizacji kregostupa uwolnione
zostana blokady, narzady przyjma pozycje wyjsciowa,
a tkanka taczna i powiezi pozbeda sie napiecia. Orga-
nizm otrzyma impuls do samodzielnego wyleczenia sie.
Wskazania do leczenia sa bardzo obszerne i obejmuja
béle kregostupa, szczeki i stawdw, czynnos$ciowe cho-

roby organdw, zaburzenia krazenia wienicowego, ograniczenia w oddychaniu,
zaburzenia uktadu moczowo-plciowego, béle laryngologiczne, podraznienia
nerwé6w i choroby dzieciece. Cwiczenia zamiast operacji.

HIPERMOBILNOSC STAWOW
Celest Pereira, Adell Bridges

,!:!.lafﬂqéc
STAWOW

Poznaj pierwszy na polskim rynku ilustrowany poradnik
z ¢wiczeniami dla os6b z hipermobilno$cig stawéw (wiot-
koscig stawowaq). Dowiedz sie, na czym polega ta przypa-
dlos¢ i jakie naturalne terapie moga przywrdci¢ ci zdrowie.
Dzigki temu kompleksowo opracowanemu poradnikowi
dowiesz sig, jak zminimalizowa¢ bdl kregostupa, miesni
i stawow. Znajdziesz w nim propozycje ukierunkowanej
aktywnosci fizycznej, m.in. jogi, ktére skutecznie wzmoc-
nig twoje miesnie i zapewnia zdrowe kosci. Dodatkowo
wszystkie ¢wiczenia sa precyzyjnie opisane i zaprezento-
wane na kolorowych ilustracjach. Wykorzystasz praktycz-

ne wskaz6éwki, ktére méwia, w jakiej pozycji trzymaé swoje ciato, aby uzyskaé
optymalne rezultaty podczas wykonywania ¢wiczen na stawy i masaz powiezi.
Proste i skuteczne ¢wiczenia na ztagodzenie hipermobilno$ci stawow.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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METODY LIEBSCHERA & BRACHT
dr Perta Bracht, Roland Liebscher-Bracht

Chcesz pozby¢ sie napiecia, odzyska¢ mobilno$¢ i po-
kona¢ przewlekty bol? Przyczyna bélu mieéni, stawow
i kosci sa zwykle mato elastyczne powiezi. Znani specja-
lisci od bolu, Liebscher & Bracht, opracowali metode,
dzieki ktdrej mozesz pomoc sobie z wiekszoscig bolow
za pomoca specjalnych ¢wiczenn ruchowych i masa-
Masaz roluiacy pi"‘s‘:i‘h: zu rolujacego powiezi. Te ¢wiczenia, masaze i metoda
wodiog matody " Liebschera & Bracht w 90% uwalniajg od bolu. Zwiek-
szaja rowniez elastycznos$¢ powiezi i gwarantuja relaks.
Masaz powiezi, a w szczegdlnosci masaz rolujacy po-
wiezi oparty na osteopresurze zwieksza gietkos¢ i uak-
tywnia r6zne partie ciata. Terapia Liebschera & Bracht pomoze ci zapobiec
powstawaniu bélu chronicznego. Samodzielnie pokonasz choroby i zadbasz
o zdrowie fizyczne. Samoterapia bélu — bez lekdw i operacji.

ANATOMIA STRETCHINGU -
KOMPLETNY, ILUSTROWANY PRZEWODNIK
dr Arnold G. Nelson, dr Jouko Kokkonen

Stretching to niezwykla sztuka rozciggania mieséni, ta-
godzenia bélu stawéw oraz zdrowa aktywnos¢ fizyczna.
Wplywa korzystnie na cialo i umyst, likwiduje stres, od-
miadza, relaksuje, a przede wszystkim wzmacnia mieénie,
stawy i kosci. Dzieki nowemu, rozszerzonemu wydaniu
Anatomii stretchingu poznasz programy ¢wiczen, ktore
pozwola ci utrzymac codzienng elastycznosé, nawet jesli
prowadzisz siedzacy tryb zycia. Ponadto zawiera zestawy
¢wiczen rozciagajacych, ktére pomoga obnizyé poziom
glukozy we krwi. Znajdziesz tu takze ¢wiczenia stretchin-
gu dynamicznego i stretchingu statycznego dopasowane
do dyscyplin sportowych. Dodatkowo opisany jest tez masaz powiezi likwidujacy
napiecie i bol. To wszystko w jednej bestsellerowej ksiazce z dokltadnymi anato-
micznymi ilustracjami. BadZ w formie i zadbaj o swoje zdrowie i kondycje.
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE) s

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz cheé pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna i feng shui;

e Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

TwQ] czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Medycyna naturalna
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Ziota, nalewki
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Publikacje o zdrowym odzywianiu
®
Lampy solne, dyfuzory
[
Produkty prozdrowotne

[ ]
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Dr n. przyr. Torsten Pfitzer jest specjalista medycyny niekonwencjonalnej, osteopata, cer-
tyfikowanym trenerem Blackroll® oraz ekspertem holistycznej terapii bolow aparatu ruchu.

Marion Lechner jest certyfikowana osteopatka prowadzaca wtasny gabinet w Monachium-
-Schwabing, docentka osteopatii i specjalistka medycyny niekonwencjonalne;j.

Czy cierpisz na przewlekty bol plecow, zawroty gtowy, migreny lub szumy uszne?
Czy zespot ciesni nadgarstka wptywa na twoje codzienne zycie?
Czy twoja szyja jest napieta, bola cie migsnie, a moze masz wrazenie,
ze niektore ruchy blokuja stawy?

Jesli do tej pory nie znaleziono przyczyn tych objawdw, moze ci pomoc osteopatia.
Jej holistyczne koncepcje leczenia opieraja sie na aktywacji samouzdrawiajacych sit
twojego organizmu. Autorzy, doSwiadczeni osteopaci, opracowali prosta metode, dzie-
ki ktorej mozesz leczyc sie w domu i tagodzi¢ przewlekty lub nawracajacy bol gto-
wy, szyi, ramion, plecow, bioder, kolan i stop, skutecznie i dtugotrwale. Testy, ktore
znajdziesz w ksiazce, pomagaja sklasyfikowac objawy i znalez¢ odpowiednie Srodki
do samodzielnej terapii. Dzieki indywidualnemu planowi ¢wiczen bedziesz w stanie na
state uwolnic sie od bolu.

Poznasz:
&, techniki osteopatii, ktore aktywuja moc samoleczenia;
%, masaze i cwiczenia na stawy, powiezi, migsnie i nerwy;
&, autotesty, ktore utatwia ci znalezienie przyczyny bolu;
&, zasady interpretacji wynikow badan;
&, plany cwiczen na podstawie wynikow badan;
&, zasady osteopatii czaszkowo-krzyzowe;j,
ktore pomoga ci uregulowac uktad nerwowy;
&, cwiczenia, ktore pomoga wyrownac miednice i kregostup;
&, zestawy praktyk fizycznych na ztagodzenie napiecia, bolu i blokad stawow;
&, proste techniki na odzyskanie zdrowia i pozbycie sie bolu.

Osteopatia — codzienna praktyka na poprawe zdrowia

Patroni:

MODA--ZDROWIE &
co miesiac w najlepszych aptekach
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