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Wszystkim pacjentom, z ktérymi pracowatem
w ciqgu mojej wieloletniej praktyki.
Dziekuje, ze mogtem dzieli¢ z wami te Sciezke uzdrowienia.
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Wprowadzenie

Juz w bardzo mtodym wieku poczutem powolanie, by uzdrawiaé.
Instynktownie wylapywalem to, co czuja inni — nie tylko ich rado$¢
i szczedcie, ale i cierpienie. Gdy odkrylem $wiat chiroprakeyki, zro-
zumialem, ze mogg realnie dziata¢, aby przynies¢ ludziom ukojenie
— tylko za pomocg wlasnych dfoni i umystu.

Chiropraktyka jest bardzo skuteczna w leczeniu bélu plecéw.
Prawie wszyscy pacjenci, ktérych spotykalem w moim gabinecie,
cierpieli z powodu tej dolegliwosci. Zwalczanie jej stalo si¢ wigc
gléwnym zadaniem, na ktérym si¢ koncentrowatem. I bardzo si¢
Z tego ciesze.

Na wezesnym etapie kariery oferowatem moim klientom standar-
dowe ushugi kregarskie. Pracowatem z kregostupem w sposéb, ktéry
pomagat ztagodzi¢ podraznienie nerwdw i zatrzyma¢ bél, ale czgsto
tylko tymczasowo. Niektdrzy pacjenci musieli przychodzi¢ wielo-
krotnie, co mnie nie satysfakcjonowalo. Musiatem zrozumie¢, dla-
czego bol nie ustgpowal, i dowiedzied sig, jakie da¢ im narzedzia, by
juz nie powrdcil.

Przez dziesi¢ciolecia praktyki i badan odkrylem jedna prosta
prawde: dla wielu ludzi, niezaleznie od przyczyny dyskomfortu, naj-
skuteczniejszym lekarstwem jest zbudowanie silnego i elastycznego
ciata poprzez rozciagganie i ¢wiczenia.

Celem mojego planu jest dostarczenie ci (lub bliskiej ci osobie
czy komukolwiek, kto cierpi z powodu bélu plecéw) programu tre-
ningowego, ktéry mozna dostosowaé do indywidualnych potrzeb.
Cieszg si¢, ze mogg podzieli¢ si¢ z toba bezpiecznym i skutecznym
sposobem, ktéry opracowalem wraz z pacjentami. Méj program
koncentruje si¢ na dolnej cz¢sci plecéw, najczestszym obszarze bélu
i dyskomfortu, ale mozesz go wykorzysta¢ réwniez do leczenia in-
nych czgsci.

7
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8 PROSTE | SKUTECZNE CWICZENIA NA BOL PLECOW

Ksiazka ta zawiera seri¢ ¢wiczen, w tym rozciagajacych, oraz malo
obciazajacych treningéw cardio, ktdre sg uszeregowane od fatwych
do trudniejszych. Ponadto znajdujg si¢ w niej zalecenia dotyczace
diety, snu i ergonomii miejsca pracy.

Kiedy cierpisz z powodu bélu, moze by¢ ci trudno wyobrazi¢ so-
bie zycie bez niego, zwlaszcza jesli dyskomfort pojawia si¢ i znika —
czgsto powraca whasnie wtedy, gdy wydaje ci sig, ze juz si¢ z nim
uporates. Wiem wszystko o tej frustragji, ale jest nadzieja. Kiedy do-
$wiadczasz najgorszego bolu, wiedz, ze niezliczone rzesze ludzi poko-
naly bél plecéw dzicki madremu, konsekwentnemu programowi
¢wiczen i rozciaganiu.

Zachecam ci¢ do przyswojenia informacji zawartych w tej ksiaz-
ce. Kiedy juz zrozumiesz, dlaczego cierpisz na bdl plecéw, mozesz
zabra¢ si¢ do pracy nad jego leczeniem. Posiadasz niesamowita moc
uzdrawiania, ale potrzeba odwagi i hartu ducha, aby ja wykorzysta¢.
Mam nadziejg, ze ta ksigzka pomoze ci odnalezé t¢ sile i wyruszy¢
w podréz w kierunku zycia bez bélu i dyskomfortu.
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Bl dolnej czgsci plecéw jest jednym z najczgstszych probleméw
zdrowotnych, ktéry kieruje ludzi do gabinetu lekarskiego. Ta dole-
gliwos¢ nikogo nie dyskryminuje. Dotyka miodych i starszych, zdro-
wych i borykajacych si¢ z innymi schorzeniami, osoby wykonujace
pracg biurowa, jak i operatoréw wézkéw widtowych czy pracowni-
kéw zaktadéw produkcyjnych, ktérzy wickszo$¢ dnia spedzaja na
stojaco. Podane statystyki American Chiropractic Association (Ame-
rykariskiego Stowarzyszenia Chiropraktykéw) rzucaja $wiado na ten
problem:

* Okoto 31 milionéw Amerykanéw — prawie 1 na 10 — do$wiadcza
statego bélu dolnej czgsci plecow.

* Bdl plecéw jest jedng z wiodacych przyczyn niepelnosprawno-
$ci, uniemozliwiajac wielu ludziom wykonywanie codziennych
obowiazkéw.

e Od 1990 do 2015 roku liczba wnioskéw o rente z tytutu nie-
zdolnosci do pracy powigzanych z bélem plecéw wzrosta o 54%.

* Okolo 80% populacji doswiadczy bélu plecéw w jakim$ mo-
mencie zycia.

* Co roku bél plecéw kosztuje Amerykandw przynajmniej 50 mi-
liardéw dolaréw, nie uwzgledniajac utraconych pensji oraz obni-
zonej produktywnosci.

Aby zrozumie¢, dlaczego bdl plecéw, zwhaszcza w dolnej czesci,
jest tak powszechny, cofnijmy si¢ do przesztosci. Okoto 25 tys. lat
temu cztowiek dysponowat juz takim cialem, jak ludzie wspélczesni.
Zajelo setki tysigey lat, aby nasza anatomia ewoluowala tak, by
wspieraé niezwykle aktywny tryb zycia: codzienne przemieszczanie
si¢ w poszukiwaniu jedzenia, gonienie zwierzat (a czasem réwniez
uciekanie przed nimi), wspinanie si¢ na drzewa, by zebra¢ owoce,
a takze kopanie w ziemi, by wydoby¢ jadalne korzonki.

Ludzkie cialo nie jest juz zsynchronizowane z biezaca rzeczywi-
stoscig. Wielu z nas utracito site w konsekwencji siedzacego trybu
zycia. Inni sa zmuszeni do codziennego wykonywania
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powtarzalnych, obciazajacych dolna cze$¢ plecéw czynnosei. W obu
przypadkach robimy rzeczy, do ktérych nasze ciato nie zostato w za-
den sposdb przygotowane.

Bél dolnej czeéci plecéw ma obecnie tendencje wzrostowa. Jak
wiele innych przewlektych dolegliwosci, takich jak cukrzyca czy cho-
roby kardiologiczne, jest wypadkowsa wielu wspélczesnych czynni-
kéw: niezdrowej diety, nadmiernego tycia, niewysypiania sig,
spedzania dhugich godzin w pozycji siedzacej, braku czasu i energii
na ¢wiczenia fizyczne, a takze obciazenia stresem.

Istnieje wiele rodzajéw bélu dolnej czesci plecéw. Kazdy do-
$wiadcza go w innej intensywnosci, od tgpego do palacego i ostrego.
Niektérzy mierza si¢ z nim w efekcie wypadku lub urazu, u innych
za$ nasila sie on z czasem.

Niezaleznie od przyczyny béle plecéw mozna podzieli¢ na trzy
gléwne kategorie: ostre, podostre i przewlekle.

Ostry. Ten bél jest najpopularniejszy. Prawie kazdy z nas do-
$wiadczy go chociaz raz w zyciu, nawet jesli ogélnie cieszymy si¢ do-
brym zdrowiem. Ostry bél przychodzi nagle, jest silny i najczesciej
ustepuje w wyniku zastosowania prostych remediéw.

Podostry. To bdl, ktéry utrzymuje si¢ przez okres dhuzszy niz
6 tygodni. Moze by¢ zaréwno szarpiacy lub piekacy, jak i t¢py, pozo-
staje jednak uporczywy.

Przewlekty. Jezeli trwa dluzej niz 12 tygodni, bdl okreslamy
jako chroniczny (przewlekly).

Dobér odpowiedniego leczenia zalezy, ogdlnie rzecz biorac, od
typu bélu. Zanim zaglebimy si¢ w szczegdly, warto poznaé swoje
plecy — poszczeg6lne migénie i $ciegna, wigzadta i dyski, nerwy i na-
czynia krwionosne. Zanim bedziesz mégt zastosowaé odpowiednia
terapi¢, musisz odnalez¢ zrédto problemu.
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Rozdziat 1

Historia bélu

Mimo ze bdl plecdéw jest powszechny, nie zawsze tatwo jest
odnalez¢ jego przyczyne. Dolna cze$é plecéw jest bardzo zto-
zonym obszarem. Wiele czesci naszego ciata wspdtpracu-
je ze soba, abysmy dziatali jak dobrze naoliwiona maszyna.
Jednak tak jak w przypadku prawdziwej maszyny wystarczy,
ze jeden jej element jest popsuty, zuzyty lub nieodpowiednio
przytwierdzony, aby wywotaé reakcje taricuchowg kolejnych
usterek, ktére uniemozliwia dziatanie catego uktadu.

13
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Leczenie plecéw jest trudne, bowiem wiele 0séb nie zdaje sobie
sprawy z problemu, dopdki nie zaczng czu¢ bélu. W wielu przypad-
kach dyskomfort jest mocno oddalony od swojej faktycznej przyczy-
ny. Mozesz na przyklad spedzad za duzo czasu przy biurku, co spina
migénie i stawy dolnej cz¢sci plecédw, a to z kolei podraznia nerwy
i staje si¢ zrédlem bdlu.

Ostatnia uwaga zanim przejdziemy do lekcji anatomii: napisalem
tutaj tyle, ile moglem, aby poméc ci w ustaleniu Zrédta bélu, dzigki
czemu bedziesz mégl zastosowaé najbezpieczniejszy i najbardziej
efektywny plan ¢éwiczed. W miare wstuchiwania si¢ w swoje ciato
moze si¢ jednak okaza¢, ze potrzebujesz profesjonalisty, keéry wyko-
na detektywistyczna robote i pomoze ci wybra¢ odpowiedni dla two-
ich potrzeb sposéb postgpowania.

Lekcja anatomii

Wszystkie struktury tworzace plecy sa niezbedne do ich prawidlo-
wego funkcjonowania, ale kazda z nich moze by¢ réwniez potencjal-
nym zrédlem bélu i dysfunkgji.

Kregostup. Kregi, czyli kosci kregostupa, wspétpracuja ze soba
nawzajem. Istnieje kilka grup kregdw, w sumie 24: 7 z nich tworzy
szyje (kregostup szyjny), 12 — srodkowa cze$¢ plecéw (kregostup
piersiowy), a 5 — dolng czg$¢ plecédw (kregostup ledzwiowy).

Kos¢ krzyzowa, ktdra faczy si¢ z najnizszym odcinkiem ledZzwio-
wym, zbudowana jest z pigciu kregéw, ktére polaczyly si¢ ze soba we
wezesnym okresie zycia. Z koscia krzyzowa polaczona jest natomiast
ko$¢ ogonowa.

Miednica. To element skladajacy si¢ z trzech polaczonych kosci:
kulszowej, biodrowej i fonowej. Ko$¢ krzyzowa laczy si¢ z koscia
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biodrowa w stawie krzyzowo-biodrowym. Staw ten jest cz¢sto odpo-
wiedzialny za bél i dysfunkcje dolnej czgsci plecéw.

Dyski. Krazki (lub tarcze) migdzykregowe to zbudowane z migk-
kiej tkanki poduszki znajdujace si¢ pomiedzy kregami. Kazda z tar-
czy sklada si¢ z dwdch gléwnych czesci: twarda, wiéknista powloka
zewnetrzna to Annulus fibrosus (pierscien widknisty), a wodnista,
galaretowata cz¢$¢ wewnetrzna to jadro miazdzyste (Nucleus pulpo-
sus). Dyski dzialaja jak amortyzatory, pomagajac w roztozeniu za-
réwno normalnych, jak i urazowych sit dzialajacych na kregostup.
Wspétpracujg tez z kregami, umozliwiajac wykonywanie ruchéw
zginajacych. Tworza one réwniez jedng z czgéci otworu migdzykre-
gowego, przestrzeni, przez ktdrg przechodza nerwy rdzeniowe. Ob-
szar ten jest ograniczany zaréwno przez dyski, jak i kregi.

Miesnie i $ciegna. Migénie oraz Sciggna pelnia funkgje stabilizu-
jaca dla stawdw i s3 odpowiedzialne za to, w jaki sposéb plecy si¢ ru-
szaja. Sciegna sa delikatna, mickka tkanka, ktéra taczy miesnie
z ko§émi.

Migsnie sa dobrze ukrwione, poniewaz zuzywajg sporo energii na
kurczenie si¢ i poruszanie, co powoduje powstawanie naturalnych
odpadéw. Do tych normalnych produktéw przemiany materii mig-
$niowej naleza kwasy organiczne. Jedli nie sa one skutecznie usuwa-
ne, mogg przyczynia¢ si¢ do bélu plecéw.

Sciegna zbudowane sa z twardej, whéknistej tkanki tacznej, ktérej
zadaniem jest stabilizowanie struketur, a nie ich przemieszczanie. Po-
niewaz nie kurczg si¢ one tak jak migénie, nie wymagaja silnego
ukrwienia. Ta réznica ma istotne znaczenie w procesie gojenia si¢
urazow.

Wiezadta. Podobnie jak $ciggna, wi¢zadla sa rodzajem tkanki
facznej. Cechujg si¢ wytrzymaloscia i facza ze sobg kosci, jednocze-
$nie stabilizujac stawy. Wszedzie tam, gdzie jeden kreg tworzy staw
z kregiem znajdujacym si¢ powyzej lub ponizej, jest on zabezpieczo-
ny i ustabilizowany przez wigzadta.
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Nerwy. Nerwy w obrebie plecéw (i reszty ciala) sa przedtuze-
niem centralnego ukfadu nerwowego. Rozpoczynajac si¢ w mézgu,
biegnie on dalej przez rdzen kregowy, chroniony przez kosci krego-
stupa. Rdzen rozgalezia si¢ nast¢pnie na korzenie nerwowe, ktére
wychodza z kregostupa jako nerwy rdzeniowe. Nerwy te tworza sie¢,
ktéra taczy si¢ z kazda struktura w twoim ciele.

Ta ksiazka skupia si¢ na dwéch rodzajach nerwéw: ruchowych
i czuciowych. Pierwsze z nich wysylaja sygnaly do dziatania. Jesli
chcesz zgia¢ tokied, ta prosta czynnos$¢ wymaga wielu dziatan ,zakuli-
sowych”. Najpierw formutujesz mysl w mézgu, ktdry nastgpnie wysyta
wiadomos¢ przez rdzeni kregowy do nerwu rdzeniowego. Ta informa-
cja dociera do mig$nia dwuglowego ramienia, ktéry jest odpowiedzial-
ny za zginanie. Migsient dwuglowy si¢ kurczy, a tokie¢ zgina.

Z kolei zakoriczenia nerwéw czuciowych sa osadzone w kre-
gach, miesniach, wigzadlach, $ciegnach, dyskach i reszcie ciala.
Nerwy te reaguja na réznego rodzaju bodzce i wysylaja sygnaly
wzdhuz nerwu rdzeniowego do rdzenia oraz mézgu. Mézg odbiera
sygnal i interpretuje go w oparciu o rodzaj stymulacji. Na przyktad
masaz plecéw moze wywolywaé pozytywne doznania, dobre samo-
poczucie i odprezenie. Upadek z drabiny i twarde ladowanie bedzie
stymulowaé zakonczenia nerwowe i wywolywaé uczucie ostrego,
pulsujacego bédlu.

Kompleks stawéw miedzykregowych. Znajomo$¢ anatomii
opisanych powyzej struktur jest bardzo wazna, ale réwnie istotne jest
zrozumienie, w jaki sposob wszystkie te czesci wspdlpracuja ze soba.
Nie s3 to tylko pojedyncze elementy: razem tworzg ztozony, wysoce
funkcjonalny system.

Kregi sa potaczone ze soba na rézne sposoby — w odcinku przed-
nim za pomocg oddzielajacego je dysku, natomiast z tylu — za pomo-
ca blaszek miedzywyrostkowych. Razem tworza one staw
miedzykregowy. Uszkodzenie przedniej lub tylnej czesci stawu ma
zazwyczaj rézne przyczyny i w rézny sposéb uwidacznia si¢ podczas
badania fizykalnego. Wiczadla, ktdre tacza ze sobg kregi oraz
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miesnie, ktdre stabilizuja i poruszaja ko$é¢mi, sktadaja si¢ na szerszy

zesp6t stawdw miedzykregowych. Stanowi on funkcjonalna jednost-
ke kregostupa umozliwiajaca poruszanie sig.

Powierzchnie miedzywyrostkowe maja gtadka wysciétke wykona-

na z chrzastki, innego rodzaju tkanki facznej. W bardzo cienkiej

Otwoér
miedzykregowy
Kregi

Miesien najszerszy
grzbietu
(Lattismus dorsi)

Blaszka fasetowa
(miedzywyrostkowa)

Miesien
prostownik grzbietu
(Erector spinae)

Kos¢ biodrowa |
(llium) |

Kos¢ krzyzowa
(Sacrum)

przestrzeni pomiedzy oktadzinami chrzgstnymi znajduje si¢ maz sta-
wowa, ktéra umozliwia swobodne poruszanie si¢ kosci w stawie.
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USUWANIE BOLU MIESNI | KREGOStUPA
W 4 PROSTYCH KROKACH
Richard Finn

Zmagasz si¢ z chronicznym bélem? Chcialtbys$ przy-
wroéci¢ prawidlowe funkcjonowanie swoim mig$niom,
stawom i ko$ciom? Siegnij po prostg i skuteczng te-
g UsuwmgIHEl rapie naturalng, ktéra - podobnie jak masaz powiezi
* BOLUMIE i akupresura - wykorzystuje wtasciwy nacisk palcami

RICHARD FIRN_

N\ [KREUSLUPA : . ) .
AV e na cialo. W ten sposob odkryjesz naturalny sposéb na

bol i znowu poczujesz ulge, przywracajac jakos¢ swoje-

-T e mu zyciu, wreszcie wolnemu od choréb i dolegliwosci.
/ L‘l =i Dzigki tej ksigzce dowiesz sig, jak ztagodzi¢ bol i odzy-
! skac¢ zdrowie, stosujac terapie punktéw spustowych. Po-
znasz konkretne techniki masazu, polecane sprzety oraz
wskazowki dotyczace mentalnego podej$cia do zabiegéw. Proces samoleczenia
bedzie mozliwy bez przyjmowania lekow lub korzystania z pomocy specjalistow.

“CANOTELRA TERAPL

Terapia punktow spustowych — Twoja odpowiedz na bol!

USUWANIE BOLU STAWOW
| KREGOStUPA ZGODNIE Z TMA
Klaus Karsch, Rolf Bickelhaupt

Niniejsza ksigzka przybliza zasady praktykowania metody
' P “&m Skribben®. To terapia manualna wywodzaca sie z Trady-
(VRS cyjnej Medycyny Alpejskiej. Eliminuje ona dolegliwosci
: stawow i kregostupa, a takze sprawdza si¢ w leczeniu
boléw migéniowo-szkieletowych. Weale nie musisz by¢

Usuwanie bo]’u .
gtawow 1 kregosiup

;’Jr"_“fl"*;’;‘.'\'f;éjﬁ;{q specjalista od masazu lub mie¢ wyksztalcenia medycz-
Mocr? e nego, by ja stosowac. Dzigki tej publikacji nauczysz si¢

| - techniki uzdrawiajacej, ktorej skutecznosé¢ potwierdzita
— d__';'" = wielowiekowa tradycja medycyny ludowej. Dowiesz sie,

w przypadku ktorych dolegliwosci przynosi najlepsze
efekty i jakie sa przeciwwskazania. Réwnoczesnie Autor
udziela wskazowek, jak zwiekszy¢ skutecznos¢ tej metody i utatwic jej stosowanie.
Podaje przepisy na masci ziotowe, radzi, jak przygotowa¢ lecznicze kadzidta czy
oklady. Szybko i skutecznie uwolnij si¢ od bolu plecéw, kregostupa i mieéni!
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PODRECZNIK
PRAWIDtOWE] POSTAWY
Lora Pavilack, Nikki Alstedter

Cierpisz na chroniczny bdl plecéw i sztywno$¢ karku? Bola
ci¢ topatki? To moga by¢ objawy choroby zwyrodnienio-
wej kregostupa! Dotyka ona osoby spedzajace duzo czasu
przy komputerze lub w pozycji siedzacej. Odkryj proste
i przyjemne ¢wiczenia na prawidlowa postawe ciata, ktore
mozesz wykonywa¢ w domu, pracy, jadac samochodem,
a nawet. .. siedzac na kanapie i ogladajac ulubiony serial!
Poznaj terapie i ¢wiczenia oddechowe, ktére uaktywnia
Twoéj przywspétczulny uktad nerwowy odpowiedzialny za
poczucie relaksu i odprezenia! Autorki, trenerki pilatesu,
zainspiruja Cie i pomoga wzmocni¢ mie$nie, stawy i kosci,
a takze umyst i ducha. Poczuj na wtasnej skorze wptyw prawidtowej postawy, nie
tylko na Twoje zdrowie i aktywno$¢ fizyczna, ale réwniez emocje oraz pewnos¢
siebie! Prawidtowa postawa ciata kluczem do pozbycia si¢ bélu!

PROSTE SPOSOBY NA PRZEWLEKLE
NAPIECIE MIESNIOWE | BOL
Paulina Jasinska

Wiele badan naukowych wskazuje na potaczenie uktadu
» f nerwowego i emocji (psychosomatyki) z uktadem odpor-

te sposobY L, . . . L. .
L o ewiekle  nodciowym. Im wiekszy poziom szczeécia i relaksu osia-

NP iowe b8 gniesz, tym lepiej bedzie dziata¢ twoja odpornosé, orga-
nizm szybciej si¢ zregeneruje, zwalczy choroby i przywréci
zdrowie. Dzigki tej ksiazce, napisanej przez do§wiadczong
fizjoterapeutke, dowiesz sie, jak prawidtowo oddychac
i przeciwdziata¢ wzmozonemu napieciu mie$niowemu.
Na przewlekly bol pomoga ci proste techniki oparte na
medycynie naturalnej, ktére samodzielnie zastosujesz
w domu: joga, masaz i inne terapie manualne, EFT, ¢wi-

czenia oddechowe mindfulness. Cwiczenia zilustrowane sg czytelnymi zdjeciami

i opisami. Dodatkowo wyciszysz sie i zyskasz fadng, wyprostowang sylwetke. Po-

konaj choroby; stres, bl mieéni i kregostupa — skuteczne ¢wiczenia na zdrowie.
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STRETCHING W 10 MINUT
Hilery Hutchinson

Dzigki temu poradnikowi przekonasz sig, jak fatwo mo-

Hilery Hutchinse? zesz pokonac choroby, poprawi¢ elastycznos$¢ swojego

Stre tC NING  ciatai ztagodzi¢ b6l za pomoca zaledwie kilku minut ak-

AT tywnodci fizycznej kazdego dnia. Stretching w 10 minut

‘\ to bogato ilustrowany przewodnik, w ktérym znajdziesz

podstawowa wiedze o ¢wiczeniach rozciagajacych oraz

duza dawke motywacji i instrukcje, jak wykona¢ 35 pro-

stych sekwencji. Znajdziesz sposéb, aby zadba¢ o zdro-

wie i relaks oraz zwigkszy¢ sile miesni i gibkos¢ ciata,

pokonac bol stawdéw i miesni czy wspomoc leczenie kon-

tuzji. Wéréd 60 zaprezentowanych ¢wiczen znajdziesz

réwniez te na stawy i masaz powiezi. 10 minut dla zdrowia. Cwiczenia rozcia-
gajace na odpornosé, pokonanie stresu, bolu migsni i stawow.

STRETCHING
DLA ZACHOWANIA MtODOSCI
Jessica Matthews

Siedzacy tryb zycia negatywnie wplywa na nasze mie-
$nie, stawy i ko$ci. Rozwigzaniem tego problemu jest
stretching! To delikatna i prosta aktywnos¢ fizyczna,
ktora z tatwosciag mozesz wykona¢ w domu. Cwiczenia
rozciagajace pomoga ci wyeliminowaé bodl stawow, ple-
céw czy réznego rodzaju choroby. Pozytywnie wplyna na
utrzymanie prawidlowej postawy ciata, ochronig przed
kontuzjami, zmniejsza stres i pomoga sie zrelaksowad.
Dzieki tej ksigzce odkryjesz proste ¢wiczenia rozciaga-
jace na wszystkie partie ciata, np. po bieganiu, a nawet
podczas ogladania telewizji. Dowiesz si¢ czym jest masaz
powiezi i dlaczego jest tak wazny dla zdrowia. Czytelne ilustracje, szczegétowe
opisy i porady pomogg ci unikng¢ czestych bted6w i cieszy¢ przyjemnoscia z roz-
ciggania. Zwieksz swoja elastyczno$¢ i wzmocnij ciato dzieki rozciaganiu!
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ANATOMIA PILATESU
Rael Isacowitz, Karen Clippinger

Pilates jest prosta formg treningu, ktéra ma wielu zwo-
lennikéw na catym $wiecie. W ksiazce ta przyjemna
gimnastyka zaréwno dla ciala, jak i dla ducha zaprezen-
towana jest ze strony anatomicznej. Cwiczenia mozna
wykonywa¢ samemu w domu i do$¢ szybko cieszy¢ si¢
ich wspaniatymi efektami. Dzieki temu profesjonalne-
mu poradnikowi poznasz 46 ¢wiczen na rézne partie
ciala. Specjalnie dla siebie stworzysz unikalny program
treningowy zawierajacy zestawy ¢wiczen na plaski
brzuch czy mocny kregostup, a takze ¢wiczenia odde-
chowe i rozciagajace. Kolorowe ilustracje podpowiedza
Cj, jak powinienes$ efektywnie ¢wiczy¢, by aktywowaé okreslone miesnie pod-
czas kazdego ¢wiczenia. To sprawi, ze zwigkszysz ptynno$¢ ruchéw i mobilnosé
stawow, a takze wytrzymalos¢ i site migsni. Pilates dla ciata i ducha.

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

Stretching to niezwykla sztuka rozciggania mieéni, ta-

godzenia bolu stawéw oraz zdrowa aktywno$¢ fizyczna.

ANATOMlA Wplywa korzyst.:nie na ciato i umys.i, likwiduje. stre.zs,,o.d-

STRETCH ||\|GLI miadza, relaksuje, a przede wszystkim wzmacnia mig$nie,

wmesr 2 - — stawy 1 kosci. Dzieki nowemu, rozszerzonemu wydaniu

i Anatomii stretchingu poznasz programy ¢wiczen, ktére

pozwola ci utrzyma¢ codzienng elastyczno$é, nawet jesli

prowadzisz siedzacy tryb zycia. Ponadto zawiera zestawy

@ ¢wiczen rozciagajacych, ktére pomoga obnizy¢ 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 bdl. To wszystko w jednej bestsellerowej ksiazce z doktadnymi anato-
micznymi ilustracjami. Badz w formie i zadbaj o swoje zdrowie i kondycje.

| VHNGLVRIY | oo s

e
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

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

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

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

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

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

Twoj 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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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
L
Ziota, nalewki
[ ]
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
[ ]

Publikacje o zdrowym odzywianiu
]
Lampy solne, dyfuzory
]
Produkty prozdrowotne

O
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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Dr Ricky Fishman jest chiropraktykiem i jednym z dyrek-
toréw Chiromedica - holistycznego centrum zdrowia.
Zatozyt strone internetowa Condition: Health News That
Matters, ktéra prezentuje informacje i nowatorskie metody
z dziedziny medycyny integracyjnej. Oprécz prowadzenia
prywatnej praktyki od 2002 roku jest tez zatrudniony jako
/ chiropraktyk w Emeryville Occupational Medical Center.

Bol plecow towarzyszy ci na kazdym kroku?
Myslisz, ze jeste$ na niego skazany do konca zycia?

Bdl plecéw jest jednym z najczestszych probleméw zdrowotnych.
Zdaniem specjalistéow okoto 80% ludzi na $swiecie doswiadczy go
w ktéryms$ momencie swojego zycia. Dotyka on zaréwno starszych,
jak i mtodych, zdrowych i borykajacych sie zinnymi chorobami, osoby
wykonujgce prace biurowa i fizyczna. W kazdym przypadku potrafi
skutecznie uprzykrzy¢ zycie. Na szczescie, stosujac proste, dostepne
kazdemu ¢wiczenia, mozesz szybko poprawié stan zdrowia.

Dzieki tej ksigzce poznasz skuteczny 4-tygodniowy program trenin-
gowy, ktéry nie tylko ztagodzi bdl plecdw, ale tez wzmocni miesnie
i zapewni prawidtowa sylwetke. Jest on w petni bezpieczny i bez
trudu mozesz go dopasowac do indywidualnych potrzeb. Publika-
cja zawiera serie ¢wiczen rozciggajacych oraz mato obciagzajacych
treningéw cardio. Sq one uszeregowane wedtug poziomu trudno-
Sci. Ponadto znajduja sie w niej takze zalecenia dotyczace diety, snu
i ergonomii miejsca pracy.

Bél plecow?
Zapomnij o nim dzieki prostym i skutecznym ¢éwiczeniom!

Patroni:

Zdrowe odzywianie

www.odzywiania24.pl

(Y, Vitalni24.pl
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