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Mojej ukochanej zonie Carol, ktéra od 35 lat
jest mojq najlepszq przyjaciétkg, wspiera mnie
we wszystkim, co robie, pociesza mnie, popycha
do dziatania i pomaga przy wielu moich
projektach, jednoczesnie nieustannie
powodujqc, ze czuje sie kochany.
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Wstep

Jest 3 nad ranem, a Sally niespokojnie przewraca sie w tézku.
Bol plecéw nie daje jej spac. Jest zbyt pdzno, by wezwa¢ lekarza
lub terapeute, ktéry mogtby jej pomoc. Leki nie dziatajg. Kobieta
lezy na tézku i cierpi. Obok niej spokojnie $pi bliska osoba, ktéra
gtosno chrapie. Jak ma postgpi¢ Sally?

By¢ moze przydarzyto ci sie kiedy$ co$ podobnego. Nie ma nic
gorszego od bolu doswiadczanego w samotnosci, kiedy nikt nie
moze ci pomdéc. Napisatem te ksigzke po to, by da¢ ci nadzieje
oraz nauczy¢ cie sposoboéw i technik tagodzenia bélu. Jest tak wiele
rzeczy, ktére mozesz zrobi¢!

By¢ moze niektérzy czytelnicy niniejszej ksigzki stawiajq pierwsze
kroki na drodze prowadzqcej do ulgi w cierpieniu, a inni juz od
jakiego$ czasu podqzajg w tym kierunku. Niezaleznie od etapu, na
jakim sie znajdujesz, zapoznanie sie z przedstawionymi informacja-
mi pozwoli ci poczyni¢ szybkie postepy w nauce tagodzenia bolu.
W tej ksigzce znajdziesz materiaty zrédtowe oraz opisy metod, ktére
pomogq ci sie uporac sie z dolegliwosciami.

Wszystko zaczeto sie od wypadku drogowego. Kiedy jechatem
na rowerze, potrgcit mnie samochéd. Przez lata odczuwatem silne
bolesci. Poswiecitem wiele czasu na poznanie metod, ktére pomo-
gty mi w ich tagodzeniu. Sam proces nauki nie byt pozbawiony
zwrotéw i zawirowan. Przyjmowatem leki i zastrzyki. Chodzitem do
najlepszych masazystow. W koncu sam zostatem specjalistq od te-
rapii punktéw spustowych, nauczycielem i autorem publikacji. Wie-
lokrotnie doradzatem pracownikom stuzby zdrowia. Udzielatem sie
w prasie, telewizji i radiu. Méwiqc wprost: tak jak ty do$wiadczytem
bolu i udato mi sie go skutecznie pozby¢.

11
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33tp_ebook

12

Aby poradzi¢ sobie z dolegliwo$ciami, wielu z nas udaje sie
do profesjonalistow. Czasami musimy skonsultowa¢ sie z kilkoma
specjalistami z réznych dziedzin (aby upewni¢ sie, ze bol nie jest
zwiqzany z rozwojem powaznego schorzenia). Prawda jest jednak
taka, ze sami powinniémy dba¢ o stan naszego zdrowia. To wlasnie
nasz wktad w proces leczenia przynosi najwieksze rezultaty. Wiem
to z wlasnego doswiadczenia. W kolejnych rozdziatach przedsta-
wie ci metody, ktére pozwolity mi poczu¢ ulge. Ich skuteczno$é¢ po-
twierdzity réwniez inne osoby zmagajgce sie z bélem. W niniejszej
ksigzce skupiam sie na wymiarze praktycznym, czyli technikach,
ktére faktycznie dziatajq. Mozesz skonfrontowad sie z wlasnymi do-
legliwo$ciami, zrozumie¢ mechanizmy ich powstawania i pokona¢
dyskomfort. Stoisz przed wielkg szansq. Nie przegap je;!

Usuwanie bélu miesni i kregostupa w 4 r_osj?ich krokach
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CZESC PIERWSZA
Co powinienes
wiedzied

PIERWSZA CZESC NINIEJSZEJ KSIAZKI NOSI TYTUL

,Co powiniene$ wiedzie¢”. Dzieki zawartym w niej
informacjom zrozumiesz mechanizmy powstawania
napieé w ciele oraz poznasz sposoby radzenia sobie

z bélem. Ta wiedza stanowi podstawe, ktéra pozwoli ci
zastosowaé w praktyce metody opisane w czesci 2. Nie
probuj przeskakiwaé do dalszych rozdziatéw ksigzki. Bqdz
cierpliwy. Zapoznanie sie z informacjami zamieszczonymi
w czesci 1 mozna poréwnaé do nauki stownictwa nowego
jezyka — zanim przejdziesz do bardzie| ztozonych pojeé
(na przyktad tych przedstawionych w czesci 2), musisz
zrozumieé podstawy.

15
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ROZDZIAL PIERWSZY

Punkty spustowe

Czym sq punkty spustowe? Jak je odnalezé? W jaki sposéb co$
tak matego moze odpowiada¢ za powstanie tak silnego bolu?
W tym rozdziale poznasz wiele istotnych informacji dotyczqceych
punktéw spustowych i terapeutycznych metod ich wykorzystania.
Dzieki nim zlokalizujesz zrédto swojego bolu oraz nauczysz sie
technik, ktére poprawiq jako$é¢ twojego zycia.

17
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Punkty spustowe: Podstawy

Méwigc najprosciej, punkty spustowe” sq czutymi miejscami lub we-
ztami powstajgcymi w konkretnym mieéniu. To wszystko! Wiele oséb
tak to rozumie. Niestety, aby wykorzysta¢ techniki przedstawione w ni-
niejszej ksigzce, musisz wiedzie¢ nieco wiecej. Ponizej omawiam me-
chanizmy powstawania punktéw spustowych i zwigzanego z nimi bolu.

Czym sq punkty spustowe?

Z technicznego punktu widzenia, punkt spustowy to cze$¢ mie-
$nia, ktéra ulegta skroceniu. Kiedy nasze ciato sie porusza, wtdkna
miesniowe wielokrotnie skracajq sie i wydtuzajq. Nie powinny one
iednak pozostawa¢ w pozycji skurczonej. Jesli chodzi o punkty spu-
stowe, skrécenie miesnia zachodzi doktadnie pod nerwem, ktory
przekazuje sygnat. To niepokojqce zjawisko nie wystepuje nigdzie
indziej — w rzeczywistosci, pod wptywem silnego skurczu sgsiadujg-
cej tkanki, wtékna miesniowe wokét wezta sq wyraznie rozciggniete.

Dzieki temu znalezienie omawianych obszaréw nie nastrecza
profesjonalistom wielkich trudnoéci. Dotykam palcami badany ob-
szar lub $ciskam ciato miedzy palcami, szukajgc naprezenia podej-
rzanego mieénia. Nastepnie przesuwam palce wzdtuz migénia. To
wystarczy! Znaleziony wezet lub ,guzek” tylko czeka na moj zabieg.

Obecnosé¢ punktéw spustowych odpowiada za pojawienie sie
bélu miesniowo-powieziowego zwigzanego — jok sama nazwa
wskazuje — z miegniami lub powiezig (tkankg tqczng pokrywajgcq
powierzchnie migénia). Przez wiele lat naukowcy nie wiedzieli, dla-
czego punkty swpustowe sq tak bolesne. Byto tak do 2008 roku,
kiedy to Jay Shah, lekarz pracujgcy dla amerykanskich Narodowych
Instytutéw Zdrowia, przeprowadzit mikrodialize wnetrza punktu

* O skutecznych technikach samodzielnego leczenia punktéw spustowych mozna przeczytaé
w ksigzce ,Terapia punktéw spustowych — praktyczny podrecznik” autorstwa Amber i Clair
Davies. Jest ona dostepna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).

Usuwanie bélu miesni i kregostupa w 4 r_os'TKch krokach
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spustowego — czyli analize ptynu pobranego ze $rodka kilku takich
struktur. Okazato sie, ze zawiera on kilka substancji chemicznych,
ktdre wskazujg na istnienie stanu zapalnego. To odkrycie pozwolito
wyjasni¢ bolesng zagadke punktéw spustowych.

Przyczyny powstawania punktéw spustowych

Co odpowiada za powstawanie punktéw spustowych? Niestety nie
potrafimy do korca odpowiedzie¢ na to w petni zasadne pytanie.
Punkty spustowe nie byty przedmiotem wielu badan. Cho¢ miesnie
stanowiq az potowe masy naszego ciata, wéréd lekarzy nie znajdzie-
my specjalistow zajmuijgcych sie jedynie tymi strukturami (takich jak
dermatolodzy, ktérzy specjalizujq sie w leczeniu choréb skéry lub oto-
laryngolodzy, ktérzy specjalizujg sie w leczeniu schorzen ucha, nosa
i gardfa). Wtasnie dlatego znany badacz punktéw spustowych, David
G. Simons, nazwat tkanke migéniowq ,osieroconym organem”.

Co gorsza, z uwagi na ich niewielkie rozmiary i niskq gestos¢,
punktéw spustowych nie sposéb wykryé przy pomocy standardowych
metod obrazowania medycznego, takich jak tomografia kompute-
rowa, rezonans magnetyczny czy rentgen. Cho¢ przy okazji badan
krwi czasami potrafimy zdiagnozowa¢ choroby towarzyszqce punk-
tom spustowym — takie jak reumatoidalne zapalenie stawéw — ich
wykonanie nie dostarcza nam zadnych informacji na temat kondyciji
samych mie$ni.

Niemniej rozumiemy dlaczego nasze ciata pozwalajg na rozwéj
punktéw spustowych. Naukowcy uwazajq, ze skrécenie srodkowego
obszaru mieénia moze by¢ spowodowane podraznieniem nerwu.
Kiedy dochodzi do rozwoju tego typu dolegliwoséci, miesien wysyta
sygnaty adresowane do innych czedci ciata, ktére wywotujg bdl,
dretwienie lub mrowienie. Na szczeécie mozemy samodzielnie zlo-
kalizowa¢ punkty spustowe — w dotyku mogg one przypominaé $rut,
ziarna fasoli, a nawet szklane kulki.

Punkty spustowe
Kup ksigzke
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Punkty spustowe mogq powstawa¢ w konsekwencji doznania ura-
zu fizycznego zwigzanego z upadkiem bgdz wypadkiem drogowym.
Wysoki poziom stresu wydaie sie by¢ czynnikiem powodujgcym nasi-
lenie bolu. Co wiecej, osoby cierpigce na przewlekte choroby czesto
skarzg sie na objawy wskazujgce na obecno$¢ punktow spustowych.

Uwaga: Nie wszystkie béle migsniowe majq zwiqzek z punktami
spustowymi — za tq przykrg dolegliwo$¢ moze odpowiadad
rozwdj wrzoddw, zapalenia wyrostka robaczkowego lub
choroby nerek. Aby wykluczy¢ mozliwos$é obecnosci tego typu
schorzen, skonsultuj sie z lekarzem. Pamietaj, ze bdl, ktéry wigze
sie z wymienionymi dolegliwosciami, wymaga zastosowania
specjalistycznego leczenia.

Objawy obecnosci punktéw spustowych

Punkty spustowe mogq objawia¢ sie na rézne sposoby. Niektorzy skarzg
sie na bol, podczas gdy inni opisujq uczucie dretwienia lub mrowienia.
Bol zwigzany z omawianymi obszarami okresla sie zazwyczaj mianem
Jfepego” i ,silnego”. Pamietaj, ze bél jest w zasadzie doswiadczeniem,
a nie wrazeniem. To, czy twéj mézg bedzie odbierat tego typu nieprzy-
jemne sygnaty, zalezy od twoich poglqdéw na kwestie sensoryczne,
a takze od faktycznego stanu twojego organizmu. Niektére osoby nie
lubiq uzywac stowa ,bdl” i opisujg swoje do$wiadczenia w inny sposdb.

Objawy obecnosci punktéw spustowych czesto naktadaiq sie na
symptomy innych choréb. Doéwiadczajq ich pacjenci cierpigcy na
fibromialgie, zapalenie stawéw, zespét ciesni nadgarstka, zaburze-
nia stawu skroniowo-zuchwowego, béle gtowy i zapalenie powiezi
podeszwy. Jesli czujesz bol miesniowo-powieziowy niewykluczone,
ze punkty spustowe sq tylko czeéciq twojego problemu.

Z uwagi na to, ze nasze miednie, powiezi i nerwy sq ze sobq $ci-
$le potqczone, punkt spustowy wystepujgcy w jednym obszarze moze

Usuwanie bélu miesni i kregostupa w 4 rpsj?ich krokach
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odpowiada¢ za odczuwanie bolesci rowniez w innych miejscach.
Mozna zatozy¢, ze az w potowie przypadkéw omawiany rodzaj bélu
wystepuje w pewnym oddaleniu od punktu spustowego. W zalezno-
$ci od lokalizacji takiego punktu, bél (oraz towarzyszqce mu uczucie
mrowienia i dretwienia) czesto wykazuije specyficzne cechy. Co wiece;,
zasieg wystepowania tego typu wzorcédw bélu czesto obejmuie wiecej
niz jeden obszar przypisany do najblizszego nerwu rdzeniowego.

Czesto trudno ustali¢, czy problem dotyczy kregostupa, czy mie-
$nia. Wtasnie dlatego nalezy przyjrze¢ sie obu strukturom ciata.
Zamieszczone w tej ksigzce porady pozwolq ci wtasciwie zadba¢
zaréwno o kregostup, jak i o miesnie.

Kilka stéw o lekach

Niektére osoby odczuwajqce przewlekty bél muszg
przyjmowac leki. W dobie naduzywania opioidéw
wielu ludzi zaczyna zdawaé sobie sprawe z zalet
wykorzystania innych metod leczenia. Rozwigzanie
znajduje sie na wyciggniecie reki. Aby pozby¢ sie
koniecznosci zazywania lekéw opioidowych, zapoznaj
sie z technikami prezentowanymi w kolejnych
rozdziatach ksigzki.

Czym jest terapia punktéw spustowych?

Nowoczesna terapia punktéw spustowych w duzej mierze zawdzie-
cza swoje istnienie szczedliwemu zbiegowi okolicznosci. Pewnego
razu doktor Janet G. Travell oparta sie barkiem o $ciane, do kté-
rej przytwierdzony byt wieszak na ptaszcze. Pod wptywem nacisku na
miesien badaczka poczuta ten sam bél z przodu ramienia, ktérego

Punkty spustowe
Kup ksigzke
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do$wiadczata na co dzien. Doktor Travell postanowita zbada¢ i wyko-
rzystac to zjawisko w leczeniu pacjentéw. Po zapoznaniu sie z literaturg
naukowq opracowata szereg technik, ktére pomogty wielu ludziom na
calym $wiecie — a ty mozesz sta¢ sie jednym z nich! Terapie punktéw
spustowych stosuje sie w ramach réznych planéw leczenia takich jak
masaz, chiroprakiyka i fizykoterapia. Co wiecej, korzystajq z niej na-
wet zwolennicy medycyny konwencjonalnej. Najwazniejsze jest jednak
to, ze kazdy z nas potrafi nauczy¢ sie tej zbawiennej metody tagodze-
nia cierpienia, ktérg mozna praktykowa¢ w zaciszu wtasnego domu.

Jak dziata terapia punkitéw spustowych?

Uktad nerwowy uwielbia wtasciwie wywierany nacisk. Wydtuza on
skrécone wiokna miggniowe i powoduije uwalnianie w mézgu natural-
nych substancji przeciwbdlowych. Czeste dotykanie danego obszaru
poprawia jego elastyczno$é¢ oraz przynosi uczucie dtugotrwatej ulgi.
Dzieki wykonywaniu technik oddechowych™ i zachowywaniu wtasci-
wych zasad poruszania ciatem, mozemy catkowicie pozby¢ sie bélu.

Nerwy znajdujqgce sie nad problematycznym obszarem pozytyw-
nie reagujq na ucisk (powinien on by¢ dostatecznie dtugi). tagodne
dotykanie sprawia, ze mézg obniza napiecie danego fragmentu
ciata. Bardziej intensywny ucisk powoduje uwalnianie endorfin, czy-
li naturalnych lekéw przeciwbolowych oraz tagodzi dolegliwosci.
Mézg uwielbia dotyk i rozcigganie. Dzieki lekturze tej ksigzki na-
uczysz sie prawidtowych i prostych technik wywierania nacisku na
ciato, ktére uszczesliwiq twéj umyst i ztagodzq bél.

Warto pamieta¢, ze powtdrne podraznienie obszaru lub odiwo-
rzenie okolicznodci, ktére spowodowaty powstanie do$wiadczanej
dolegliwosci, moze przywréci¢ uczucie bolu. Dzieki tej ksigzce do-
wiesz sie, jak do tego nie dopusci¢.

* Przystepnie opisane techniki oddechowe mozna znalezé w ksigzce Ashley Neese ,Jak od-
dycha¢”. Jest ona dostepna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).

Usuwanie bélu miesni i kregostupa w 4 r_os'TKch krokach
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NAJPROSTSZA, MIEKKA TERAPIA
MANUALNA KREGOStUPA...
Zdzistaw Drobner s

Miekka terapia manualna kregostupa jest tatwa tech-
nika, pozwalajaca pozby¢ si¢ wszelkich dolegliwosci
zwiazanych z kregostupem. Jest niezwykle skuteczna,
skierowana do 0s6b poczatkujacych w tej dziedzinie, jak
rowniez profesjonalnych terapeutéw. Polega na masazu
powiezi i uciskaniu odpowiednich punktéw na ciele, do-
cieraniu do Zrédta bolu oraz przywracaniu rownowagi
migéniowo-powigziowej. W sposéb bezpieczny i sku-
teczny eliminuje: bole gtowy i karku, schorzenia bio-
der oraz konczyn gérnych i dolnych, béle korzonkowe,
rwe kulszowa, wady postawy (np. skoliozy), dolegliwo-
§ci migrenowe czy bole stawow. Ponadto korzystnie wptywa na psychike oraz
samopoczucie, powodujac pelne rozluznienie i relaks. Dodatkowo przywraca
sprawno$¢ fizyczna. Uwolnij swéj kregostup od napiec.

PODRECZNIK
PRAWIDtOWE] POSTAWY
Lora Pavilack, Nikki Alstedter

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

Zdzistaw Drobner

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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TERAPIA PUNKTOW SPUSTOWYCH —
PRAKTYCZNY PODRECZNIK
Clair Davies, Amber Davies

Silny b6l mieéni moze dopasé¢ kazdego. Warto wowczas
zastosowac terapie punktéw spustowych, ktora jest naj-
TERﬁF" nowocze$niejsza metoda automasazu stuzaca redukeji

UNKT O'FJJYCH i leczeniu bolu. Dzieki tej profesjonalnej ksigzce samo-
Sveny pooREN - dzielnie poradzisz sobie z rwa kulszowa, bolami plecéow,
krzyza, gtowy, kolan i stop, a takze z zapaleniem stawow
czy mig¢sni. Przedstawiona w niej metoda bedzie row-
niez pomocna przy urazach sportowych i powypadko-
wych. Jest ona bezpieczna i stosowana zaréwno przez
zawodowych chiropraktykéw jak i catkowitych laikow.
Polega na usunieciu napie¢ poprzez techniki uciskowe
czy rozciaganie. Likwiduje przykurcze, poprawia ukrwienie migsni i pozwala na
szybkie uzyskanie pelnego uwolnienia od napie¢ i dolegliwosci bolowych. Czas
wziaé sprawy w swoje rece i pozby¢ sie bélu.

CLAIR na_.'ngs:. as

i
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!
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TERAPIA BOWENA
Julian Baker

Siedem na dziesie¢ 0s6b cierpi z powodu bdlu plecow
i wedlug statystyk liczba ta stale ro$nie. Ponad 100 mi-
lionéw obywateli Europy zmaga si¢ z przewlektym bé-
lem migéniowo-szkieletowym. Szybciej potrafimy wystac¢
czlowieka w kosmos, niz uporac¢ sie z bolem kregostupa.
Na szcze$cie z pomocg przychodzi ten kompleksowy po-
radnik napisany przez $wiatowego eksperta w dziedzi-
nie techniki Bowena, powiezi i tkanki tacznej. W swojej
ksigzce Julian Baker prezentuje przetomowsq wiedze,
ktora wypetnia luke migdzy terapia alternatywna, wie-
i dza anatomiczng a naukowym zrozumieniem techniki
Bowena. Z pomoca kolorowych ilustracji przedstawia efektywno$¢ terapii powig-
zi, ktéra uruchamia w ciele proces samoleczenia. Dzigki temu efekty odczuwane
sg juz po pierwszym zabiegu. Technika Bowena — manualna terapia na kazdy bol.

Julin Baker

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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SKUTECZNIE POKONA)
PRZEWLEKLY BOL

Lee Albert

Autor - specjalista terapii nerwowo-mie$niowej, podpo-
wiada, jak pozby¢ si¢ przewlektego bélu migsni dzigki
technikom Zintegrowanej Terapii Pozycyjnej (IPT). To
metoda opierajaca sie na ¢wiczeniach osteopatycznych,
ktoére naciagajq i rozciagaja mie$nie w celu wyelimino-
wania bélu oraz bezpiecznego przywrdcenia rownowagi
mig$niowej. Wystarczy kilka minut dziennie, aby$ po-
zbyl si¢ uciazliwego bélu i poczut ulge. Z ksiazki do-
wiesz sig, jak skutecznie, bez lekéw i operacji, pozby¢
si¢ stanéw zapalnych powiezi i migéni spowodowanych
urazem, stresem, powtarzajacym sie wysitkiem, wadami
postawy czy przewleklymi stanami nerwowo-mie$niowymi. Poznasz szczeg6-
towe opisy ¢wiczen i zdjecia, dzigki ktérym tatwo wykonasz je samodzielnie
w domu. Proste ¢wiczenia uwolnig Ci¢ od przewlektego bolu.

AKUPRESURA — PROSTA | SKUTECZNA
METODA UZDRAWIANIA
dr Franz Wagner

Dzigki tej ksigzce zyskasz umiejetnosci korzystania z te-
rapii wywodzacej si¢ z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej.
Akupresura, czyli masaz odpowiednich punktéw na cie-
le, pomoze Ci pokona¢ b6l migsni, stawow i kosci. Przy-
wrdcisz rownowagge energetyczng yin i yang i odzyskasz
zdrowie. Wzmocnisz swoje zdolnosci samoleczenia
dzieki akupresurze i poprawisz zdrowie. W tej ksigzce
znajdziesz dokladne objasnienia kanatéw energetycz-
nych, czyli meridianéw, oraz punktéw do bezpiecznej
akupresury w domu. Zyskasz szybka pomoc w poko-
nywaniu codziennych dolegliwo$ci i choréb, a nawet
w nagtlych i przewlektych bolach, od reakgji alergicznych do bolu zebow. Dzieki
praktycznym instrukcjom odnajdziesz najwazniejsze punkty akupresury. Samo-
leczenie dzigki akupresurze.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
Q PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNEJ

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

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

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

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

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

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczna 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
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080
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SKLEP ZE ZDROWIEM

[DROWIE - ENERGIA - WITALN

Medycyna naturalna

@
Ziota, nalewki
=]

Ksiagzki o zdrowiu i odchudzaniu
]

Publikacje o zdrowym odzywianiu
®
Lampy solne, dyfuzory
@
Produkty prozdrowotne

®
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA

www.vitalni24.pl
tel. 85 654 78 35
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Richard Finn - certyfikowany masazysta i terapeuta punk-
téw spustowych. Cztonek zarzqdu i komitetu wykonawczego
National Association of Myofascial Trigger Point Therapists.
Zasiadat takze w radzie doradczej Fibromyalgia Research
Foundation.

Czy wiesz, ze...
wystarczy wiasciwy nacisk palcami na okreslone miejsca na ciele,
by skutecznie pozby¢ sie przewlekiego bélu i przywrécic¢ zdrowie?

Dzieki terapii punktéw spustowych wydtuzajg sie skurczone wtdkna
migsniowe, a w mézgu uwalniajq sie naturalne substancje przeciwbé-
lowe. Wystarczq cztery proste kroki, zeby$ samodzielnie pozbyt sie bélu
i przywrécit sprawnos$é swoim migéniom. Czytajgc te ksigzke, dowiesz
sie, gdzie sg zlokalizowane nerwy odpowiadajgce za okre$lone mie-
$nie. Nastepnie poznasz tatwe do zastosowania techniki terapeutyczne
i nauczysz sie docieraé do bolgcych miejsc. Na koniec, stosujgc odpo-
wiednie sekwencje ruchéw, zlikwidujesz przyczyne przewlektego bélu.
To najprostsza droga, zeby odzyskaé rado$é zycia i przywrécié¢ zdrowie.

Dzieki tej ksigzce:

M nauczysz sie samodzielnie stosowaé terapie punktéw spustowych,
by zlikwidowaé przewlekty bél;

M dowiesz sig, czym sq punkty spustowe i jak je zlokalizowaé na ciele;

M poznasz proste i bezpieczne techniki samodzielnego masazu, ktére
poprawiq jakosé twojego zycia;

M bedziesz wiedziat, jak postepowaé, by nie dopuscié do nawrotu
bélu;

M nie bedziesz musiat siegaé po leki, by poczué ulge.

Terapia punktéw spustowych — twoja odpowiedz na bol!

Patroni:

(Y, Vitalni24.pt
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