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Jesli cheesz lepiej sig czuc i wyglgdac, jesli cheesz byc szezesliwszym
czlowiekiem i odmlodniec, musisz przeczytac tg ksigzke. Dr Fenster
opowie ci, dlaczego uwolnienie powigi jest kluczem do nowego zycia
bez bolu, do Zycia buzujqcego energiq. Co wigcej, przeprowadzi cig
przez te droge krok po kroku.

—dr Fabrizio Mancini, najpopularniejszy amerykariski ekspert od zdrowego
stylu zycia, autor bestsellerowych publikacji, méwca, konsultant biznesowy
i emerytowany przewodniczacy Parker University

Jako certyfikowany praktykant i nauczyciel metody Active Release
Technique, z ogromng przyjemnosciq odnalazlem w tej ksigzce jasne
i proste wytlumaczenie wartosci istnienia powigzi. Bardzo czgsto
rehabilitacja tych migkkich thanek jest pomijana w terapiach lecze-
nia bolu. Nie powinno sig tak dziac. Dr Daniel Fenster zrobif kawal
dobrej roboty. Gratulacje!

— Christopher Anselmi, lekarz medycyny, kregarz

W tej ekscytujgcej, wypetnionej po brzegi sprawdzonymi informacja-
mi ksigzce dr Daniel Fenster przedstawia jedne z najwazniejszych,
a jednoczesnie najbardziej owianych tajemnicg organdw twojego ciata
— powigzi. Uczy, w jaki sposéb zoptymalizowac ich pracg, jak poprawic
ich elastycznost i mobilnos¢ i dzighki temu zadbac o zdrowie calego ciata.

— Dana Cohen, lekarz medycyny
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Przez ponad trzydziesti lat wspotpracowalem zawodowo z dr. Fenste-
rem. Przyglgdatem si¢ osigganym przez niego sukcesom i moge powie-
dziec jedno — ta ksiqzka jest ich kulminacjg. Nie ma lepszego specialisty,
ktory x takg skrupulatnosciq i otwartostiq leczylhy powigzi.

— Oz Garcia, dietetyk

Powigzi sq niesamowicie wazne przy planowaniu treningow, a w tej
ksigzce sq one opisane wyjgtkowo dokladnie.
— Harley Pasternak, specjalista dietetyk i trener gwiazd

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33qn_ebook

dr Daniel Fenster

/MUCNIJ

WOJE PO

SKUTECZNY PROGRAM,
DZIEKI KTOREMU

SAMODZIELNIE USUNIESZ

BLOKADY TKANKI POWIEZIOWEJ,
WYELIMINUJESZ BOL

| OBNIZVSZ CISNIENIE KRWI

........................

AAAAAAAAAAAAAAAA

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33qn_ebook

Repakcja: Ewelina Kurytowicz
Skeap: Krzysztof Remiszewski
ProjexT OKEADKI: Krzysztof Remiszewski
TruMACZENIE: Agata Parafjaiczuk
FOTOGRAFIE: str. 17: ,,Struktura i potozenie nieznanego $rédmiazszu w tkance ludzkiej” Petros
C. Benias i inni, Scientific Reports, 27 marca 2018, oraz Scientfic Reports, 10 maja 2018,
opublikowane przez Springer Nature; strony 20-21: © Fascia Research Society. Autor zdje¢: Thomas

Stephan. Wszystkie fotografie w czgsci 2. zostaly opublikowane dzigki uprzejmosci Autora.

Wydanie I
Bialystok 2021
ISBN 978-83-8168-048-6

Tytut oryginatu: Free Your Fascia: Relieve Pain, Boost Your Energy, Ease Anxiety and Depression,
Lower Blood Pressure, and Melt Years Off Your Body with Fascia Therapy

FREE YOUR FASCIA
Copyright © 2020 by Daniel Fenster
English language publication 2020 by Hay House Inc.

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2020
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czg$¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
»dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowad porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dolozono wszelkich starar, aby informacje zaprezentowane w tej

ksigzce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

Y’W\R/\N(JAZUROW/\

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33qn_ebook

Dla mojej zony Jan i naszych dzieci -
Zacharyego, Benjamina i Rebekah.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33qn_ebook

SPIS TRESCI

Przedmowa Liany Werner-Gray . ..................... 11
Czesc¢ 1. Poznaj swdj ,tajemniczy” organ 13
Rozdziat 1. Czym sa powiezi i dlaczego nigdy o nich
niestyszales . ....... ... .. o oL 15
Rozdziat 2. Dlaczego powiezi si¢ psuja? . ............. 41
Rozdziat 3. Powigzi — przyjaciel czy wrég? ........... 59

Czesc¢ 2. Program ,Wzmochij swoje powiezi” 79

Rozdziat 4. Rozcigganie — miéd na powiezi ........... 83
Rozdziat 5. Wyprostuj si¢, a zoptymalizujesz

dzialanie powiezi . ........ ... ... oLl 115
Rozdziat 6. Rolowanie i inne narze¢dzia

— jak rozpracowa¢ swoje punkty nacisku .... 133
Rozdziat 7. Uratuj powigzi dzigki zmianie stylu zycia ... 169
Rozdziat 8. Powazne problemy wymagaja pomocy

specjalisty ... ... 189
Postowie — Powigziowa rewolucja . . ................... 221
Zalgcznik. Potrawy dobre dla powigzi . .. ............... 223
Polecane materialy Zrodlowe .. ........ ... ... .. ... . ... 235
Przypisy oo 238
Podzigkowania . ....... ... ... 249
OAutorze ........couiuiin i 251

9

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33qn_ebook

PRZEDMOWA

W 2017 roku zaczetam pracowaé jako coach w Complete Well-
ness. Zajmowalam si¢ tam doradzaniem ludziom, jak dba¢ o zdro-
wie i stosowac jak najlepsza diete. Przyciagneta mnie tam filozofia
Complete Wellness, przekonanie, ze w tym miejscu mozna zna-
lez¢ kompleksowe rozwigzanie swoich zdrowotnych probleméw.
Od kiedy zaczg¢lam tu pracowaé, mogtam obserwowaé prawdziwie
cudowne odmiany losu pacjentéw, ktére czgstokro¢ zaskakiwaty
nawet ich samych. Ludzie cierpiacy na przewlekly bél (a wielu
z nich przez cale lata, a czasem nawet dekady odwiedzalo jednego
lekarza po drugim, od nikogo nie uzyskujac pomocy) wychodzili
od nas catkiem od niego wolni. Ci, ktérzy od swoich probleméw
uciekali w narkotyki czy alkohol, pokonali uzaleznienia, a my a-
godzilismy obezwladniajacy bél, ktéry przesladowal ich przez
lata. Poznatam ludzi, ktérzy prawie nie mogli si¢ poruszaé, a po
zastosowaniu si¢ do naszych porad byli w stanie wréci¢ do joggin-
gu czy jazdy na rowerze. A zawodowi sportowcy nie tylko blyska-
wicznie wracali do zdrowia po odniesionych kontuzjach, ale takze
zyskiwali na szybkosci, sile i zrecznosci.

Co stoi za tymi wszystkimi sukcesami? Podejécie do pacjenta,
jakie praktykowane jest w Complete Wellness. Pacjent jest w cen-
trum zainteresowania calego personelu, a jego problemy traktowa-
ne sg holistycznie. Dyrektor, dr Fenster, przewodzi ponad tuzinowi
specjalistéw, ktérzy sg przekonani, ze zadne schorzenie nie istnieje
osobno. I dlatego naszym zadaniem jest stworzenie optymalne-
go planu powrotu i pézniejszego dbania o zdrowie, a nie tylko
wyszczeg6lnienie 1 terapeutyczne oddzialywanie na poszczegdlne
symptomy, jak to si¢ dzieje w wielu tradycyjnych klinikach. To, co
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czesto jest w nich pomijane, to ogromnie wazny aspekt ludzkiego
zdrowia — powiezi.

Jesli nigdy nie styszates o powieziach albo myslisz, ze to niezbyt
uzyteczne kawatki tkanki facznej, przygotuj si¢ na szok. Dr Fenster
udowodnil mi, ze ten tajemniczy organ jest kluczowy dla zacho-
wania energii i prowadzenia szczesliwego, wolnego od bélu zycia.
Jestem ogromnie szczesliwa, ze zdecydowal si¢ podzielié si¢ ta wie-
dza w niniejszej publikacji. Prezentuje on tutaj nie tylko wiasne
dos$wiadczenia ale tez opinie innych ekspertéw, z ktérymi sie kon-
sultowal. Na kolejnych stronach znajdziesz klarowne informacje
o tym, czym s3 powiezi, jak przywréci¢ im zdrowie i w jaki sposéb
dba¢ o swoje cialo za pomocg dobrego odzywiania i zaréwno do-
mowych, jak i profesjonalnych terapii.

Nieruchawe, pozbawione elastycznosci, zablokowane powie-
zi mogg przysporzy¢ ci wielu probleméw, takich jak przewlekty
bél, zdenerwowanie, problemy w Zyciu seksualnym, a nawet rak.
Dr Fenster dzieli si¢ wiedzg i narzedziami niezbednymi do zwo/-
nienia powigzi—badz samemu, badz z pomocy ekspertéw. Pozwoli
ci to wyleczy¢ swoje cialo na bardzo glebokim poziomie, na pozio-
mie, ktérego prawdopodobnie nigdy wezesniej nie doswiadczyles.

Jesli jestes gotéw na powigziows rewolucje i osiggniecie szczytu
sprawnosci fizycznej i umystowej, na jaki zastugujesz, czytaj dalej!

— Liana Werner-Gray,

poszukiwaczka jak najzdrowszego stylu zycia,
dietetyczka, autorka bestselleréw 10-minutowe przepisy
oraz Kompleksowa dieta antyrakowa krok po kroku
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Czesé 1

POZNAJ SWOJ
TAJEMNICZY”
ORGAN

W tej czesci przedstawie ci najwazniejszy organ ludzkiego ciata,
o ktérym nigdy nie styszates — powigzi. Najpierw objasnig ci,
gdzie si¢ one znajdujg (mata podpowiedz: wszedzie) i dlaczego
dbanie o nie jest tak wazne. Potem opisze, w jaki sposéb powigzi
zaczynaja niedomagaé, a na koniec dam ci do zrobienia test,
ktéry pomoze ci okresli¢, w jakim stanie s3 twoje powiezi.

13
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Rozdziat 1

CZYM SA POWIEZI
| DLACZEGO NIGDY
O NICH NIE SEYSZALES

Czy wiesz, ze w twoim ciele jest organ, ktérego nie wida¢ na
pierwszy rzut oka? A przeciez zajmuje on bez mala najwicksza
przestrzeri w organizmie, od czubka glowy az po koniuszki palcéw
u stop, zawija si¢ wokdl i przechodzi przez absolutnie kazdy cen-
tymetr twojego ciala. Wszystko, co robisz, od zwyklego chodzenia
az po przebiegnigcie maratonu, wymaga uzywania go.

A jednak, z duzg dozg prawdopodobieristwa, nigdy o nim nie
slyszales.

Chodzi o powigzi — najrzadziej badany i najmniej doceniany
organ w ludzkim ciele. A jesli nigdy o nim nie styszales, nie jestes
sam. Prawda jest taka, Ze nawet na medycznych uniwersytetach
przyszli lekarze niezbyt czesto si¢ o nim ucza.

Pewnie i ty, i twoi lekarze wiecie nieco o powigziach, na przy-
kiad o sciegnach ramieniowych, o membranach otaczajacych
tkanke mézgowa czy o rozciegnie podeszwowym znajdujacym sie
w stopie. Ale to, co uchodzi uwadze niemal wszystkich, acznie

15
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33qn_ebook

WZMOCNIJ SWOJE POWIEZI

z lekarzami, to fakt, ze powi¢zi sg jednym organem. To jeden, gle-
boko powigzany, skoordynowany system!

Dlaczego zatem ten wielki organ pozostawal przed nami ukry-
ty przez cale stulecia? W perspektywie historycznej, lekarze czgsto
traktowali powiezi jak swoiste wypelnienie ciata, co$ jak piankowe
groszki, ktére wkiada si¢ do paczek, kiedy wysytasz gdzies delikatne
przedmioty. Chirurdzy po prostu je wycinali, myslac, ze jedynie sto-
jaim na drodze do waznych organéw. Nawet anatomowie nie pojeli
ich znaczenia. Wynika to z tego, ze oni akurat najczesciej pracu-
ja na chemicznie zachowanych zwlokach, a proces zabezpieczania
cial przed gniciem powoduje, ze powiezi, zwykle mickkie, delikatne
i wypelnione woda, staja si¢ suchymi, tamliwymi patykami. Kiedy
powiez wysycha i umiera, zabiera wszystkie swoje sekrety ze sobg.

Spojrzenie na zyjace powiezi

W 2015 roku lekarze z Beth Israel Medical Center przygla-
dali sie zywym tkankom za pomoca sprzetu dziatajacego
w technologii pCLE (probe - based confocal laser endo-
microscopy - laserowa endomikroskopia sondowa). Tech-
nologia ta polega na wprowadzeniu do organizmu kamery
umieszczonej na sondzie zawierajgcej takze lasery podswie-
tlajace tkanke i sensory analizujgce odbicia fluorescencyj-
ne. Lekarze wprowadzili te sonde do przewodu zdétciowego
pacjenta i zauwazyli cos, czego sie nie spodziewali - sporg
ilos¢ potgczonych ze sobg jam i wgtebien, ktdre nie paso-
waty do niczego, co kiedykolwiek opisano w podrecznikach
do anatomii. Nieco podzniej, kiedy inny lekarz nacigt martwg
tkanke, nie dostrzegt w niej tych jam i wgtebien.

Badacze uswiadomili sobie, co zaszto - te wgtebienia
w tkance pobranej w czasie biopsiji, ktére uprzednio zigno-
rowano, mylac je z niegroznymi uszkodzeniami tkanki, byty
pozostatosciami wypetnionych ptynem przestrzeni - po-
wiezi - ktére zapadty sie po Smierci tkanki.
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CZYM SA POWIEZI | DLACZEGO NIGDY O NICH NIE SLYSZALES

Wyjasnia to, dlaczego do niedawna nawet w medycznych pod-
recznikach system powigziowy nie byl doktadnie opisany. Co wig-
cej, wyjasnia to takze, dlaczego na biologii uczyles si¢ o funkcjach
moézgu, serca, pluc czy watroby, ale nigdy nawet nie ustyszales
stowa ,,powiezi”.

Po lewej: Fotografia fragmentu swiezo zamrozonego przewodu z6t-
ciowego. Ciemne ksztatty to zbitki kolagenu

Prawy gorny rog: Fotografia regularnie procesowanego i utrwalonego
fragmentu tkanki przewodu zétciowego pobranego od tego samego
pacjenta. Wyraznie widad, ze przestrzenie widoczne na poprzednigj
fotografii zapadty sie, a zbitki kolagenu potgczyty sie ze sobg

Prawy dolny rdg: Fotografia zachowanego fragmentu tkanki, ktéry
zostat dodatkowo zabarwiony. Cienkie linie pomiedzy warstwami
kolagenu (strzatki) to pozostatosci niemal catkowicie zapadnietych
przestrzeni uprzednio wypetnionych ptynem

Teraz jednak $wiat nauki patrzy na powi¢zi z nowo nabytym
szacunkiem. Dzieki komputerom, ktére pozwolily skras¢ im nie-
co sekretéw, dzieki kreconym w ogromnym powiekszeniu filmom
z zabiegéw operacyjnych i autopsjom przeprowadzanym na $wie-
zych zwlokach otwiera si¢ przed nami §wiat powiezi — organu, ktéry
ma bardzo istotne znaczenie dla naszego zdrowia i samopoczucia’.
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Badania prowadzone na przestrzeni kilku ostatnich lat wykazaly,
ze powigzi nie s3 tylko wypetniaczem. To wzajemnie polaczona sie¢
tkanek, ktére otaczaja i penetruja kazdy organ, miesieri i kos¢ w ludz-
kim ciele. Teraz wiemy juz, ze powi¢zi wystepuja w kazdym zakamar-
ku ciala i s3 niezmiernie aktywne z biologicznego punktu widzenia.

Powiezi czesto opisywane sg jako tkanka fgczna, co wskazywa-
loby na to, ze ich zadaniem jest zaledwie laczenie ze sobg innych,
wazniejszych organéw, jednak niedawno zrozumielismy, ze sg one
tak samo wazne, jak inne narzady. W spektrum wiedzy medycz-
nej to absolutna nowos$¢, zupelna zmiana paradygmatu, a przeciez
bylismy pewni, ze tak malo rzeczy w medycynie pozostato nieod-
krytych. Zaskoczylo to nawet ekspertéw w dziedzinie anatomii.

Sue Hitzman, odkrywczyni metody MELT (patrz strona 163),
powiedziala mi, Ze w pierwszych latach XXI wieku, juz jako ma-
gister wychowania fizycznego i anatomii z dyplomami z Uniwer-
sytetu Nowojorskiego, brala udzial w sekeji zwlok prowadzone;j
przez stawnego anatoma Gila Hedleya i po raz pierwszy uswia-
domita sobie, ze powiezi tworzg siec.

— Wrécitam na uczelni¢ — opowiadata mi ze §miechem — i po-
wiedzialam im, Ze maja odda¢ mi pieniadze. Powiedzialam im:
»Jak mozecie przyzna¢ mi tytul magistra i zapomnie¢ mi powie-
dzie¢, ze w ludzkim ciele jest taki ogromy uktad narzadéw?”.

Ja sam skoniczytem szkole 35 lat temu, na dlugo zanim rozpo-
czela si¢ powieziowa rewolucja. Pamietam jednak doktadnie, kie-
dy sam doszedlem do tego, o czym wspominata Sue. A wtedy nie
méwilo si¢ nawet stowa o powigziach.

Bylem na weekendowym seminarium, na ktérym uczylem si¢
techniki Nimmo (od nazwiska twércy, Raymonda Nimmo) zwig-
zanej bezposrednio z oddzialywaniem na tkanki migkkie. Dr Sheila
Laws, instruktorka, pokazywata nam, w jaki sposéb uciska¢ pewne
punkty na ciele. Tego dnia bolala mnie glowa i kiedy jeden z uczest-
nikéw ucisnal punkt u podstawy czaszki, bél zniknat.

18
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Az do tego czasu skupiatem si¢ na podstawach pracy kregarza
— jesli jakas kos¢ si¢ przesunela, moze podraznia¢ nerwy. Popraw
polozenie kosci albo popracuj nad jej mobilnoscia, a bedziesz
w stanie usungé nacisk na nerw i ztagodzi¢ bol. Ale w technice
Nimmo nie ma zadnego ,poprawiania polozenia”. Tutaj oddzia-
tujesz tylko poprzez ucisk pewnych punktéw. Otworzyto mi to
oczy i u§wiadomito mi, jak istotne sg tkanki migkkie, ktére dzis
juz nazywamy powi¢ziami.

Nieco pézniej, w polowie lat dziewiecdziesigtych, zaczatem pra-
cowac z Jimem i Philem Whartonami, autorami prawdziwej biblii
w pracy nad cialem — 7he Whartons’ Stretch Book. Zostalem dyrekto-
rem ich kliniki i zaczalem uczyc si¢ o ALS (Active Isolated Stretching
— aktywne rozcigganie wyizolowanych partii ciata) oraz zapoznawaé
si¢ z pracg Aarona Mattesa (patrz strona 94). Nastepnie t¢ nowo
zdobytg wiedz¢ wykorzystywalem w mojej praktyce. Dotozylem do
tego prace nad poszczegdlnymi punktami nacisku i okazalo sie, ze
moja praktyka jako kregarza zaczyna przynosi¢ wymierne efekty.

Bardzo wczesnie dofgczytem zatem do powieziowej rewolucji.
I pomimo Ze jeszcze nie rozumialem, jak bardzo s3 one niesamo-
wite, wiedzialem, ze powiezi to co$ naprawde wielkiego. Przez
nastepne dwadziescia lat uczylem si¢ o nich i odkrytem, Ze to or-
gan obejmujacy cae cialo i ze wplywa on na absolutnie kazdy aspekt
funkcjonowania organizmu. I wlasnie dlatego w Complete Well-
ness NYC, jednej z najlepszych klinik leczenia bélu na Manhat-
tanie, ktérej jestem dyrektorem, prowadzimy bardzo wiele terapii
powieziowych (znanych takze jako terapie mig$niowo-powiezio-
we). Korzystamy ze zdobyczy bardzo wielu technik — akupunktu-
ry, jogi czy kregarstwa — bo wiemy, ze zdrowe powigzi sa krytyczne
dla zachowania zdrowego ciala.

Na szczescie, wraz z rozprzestrzenianiem si¢ wiedzy o powie-
ziach, coraz wiecej specjalistéw bierze je pod uwage i wprowa-
dza t¢ nowo zdobyta wiedz¢ do swoich gabinetéw. Profesjonalni
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sportowcy i olimpijczycy stosujg terapie powieziowe, nie tylko
zeby poradzi¢ sobie z kontuzjami, ale takze po to, aby poprawi¢
swoje wyniki. Joga, rolowanie czy specjalne rodzaje masazu staja
si¢ coraz popularniejsze wéréd ludzi dbajacych o zdrowie, ktérzy
chcg pozostac silni i poruszac si¢ z elastycznoscia i wdzigkiem.
W miliony ludzi, ktérzy przez lata zmagali si¢ z bélem, wstepuje
nowe zycie dzigki zastosowaniu terapii powig¢ziowych.

Powiezi wstrzgsnely $wiatem nauki i zZadaja wprowadzenia zmian
do naszego postrzegania ludzkiego ciata. Dzigki nim przezywamy
rewolucj¢ w percepcji bélu, zdrowia i dobrego samopoczucia.

CZYM DOKLADNIE SA POWIEZI?

Odpowiedz na to pytanie wcale nie jest prosta, bo powig¢zi maja
wiele twarzy. Jasne, to jeden organ, ale ma wiele przejawdéw i oso-
bowosci. Kazda z nich skiada si¢ z tych samych elementéw (opo-
wiem ci o tym za moment), ale ich tkanki mogg przybiera¢ rézne
tformy, jak chocby platy, sieci czy pasma, aby méc wykonywac réz-
ne zadania.

Ksztalt, jaki przyjmuja poszczegélne powigzi, jest bezposrednio
zwigzany z ilo$cig i kierunkiem ci$nienia, jakiemu bedg poddawa-
ne. Dlatego Sciggna s3 silnymi, mocnymi pasmami, a powigzi pod
skorg to delikatne, elastyczne sieci. Z kolei te otaczajace organy
przypominaja bardziej foli¢ spozywcza.

A tak na marginesie, pewnie nie zdajesz sobie z tego sprawy,
ale naogladales si¢ juz catkiem sporo powigzi, patrzac na produkty
zwierzece. Srebrno-biale membrany pod skérg kurczaka to wlasnie
powiezi. I cieniutkie, przypominajace marmur niteczki w steku.
A to tylko dwie z bardzo licznych form, jakie moga one przybrac.

Ponizsze przyklady opisuja rézne formy, jakie moga przybraé
powiezi w zaleznosci od wykonywanych przez nie zadan:
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Powiez w kolanie indyczym
© Fascia Research Society, fotografia: Thomas Stephan

Powiezi w $ciegnie nogi byka
© Fascia Research Society, fotografia: Thomas Stephan
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W twoim ciele znajduje si¢ wiele warstw powigzi. Gdyby$ mégt
spojrze¢ tuz pod skoére, zobaczylbys zesp6t powigzi powierzch-
niowych, delikatng sie¢, ktéra otula ci¢ od palcéw stép po czubek
glowy, jak ptywacka pianka.

Glebiej znajdziesz inne rodzaje powigzi, otaczajacych i ksztattu-
jacych kazdy miesien i ko$¢; to mocne, zylaste $ciegna. A w koricu
dotrzesz do trzewnego zespolu powiezi — otaczajacych organy, na-
dajacych im ksztalt i przytrzymujacych je we wlasciwym miejscu.

A teraz spéjrzmy jeszcze glebiej. Zauwazmy, ze powigzi nie
tylko otaczaja miesnie i kosci, ale przechodza przez nie na wskros.
Tak jest, owijaja si¢ wokét kazdej komoérki ciata.

Wizualizacja warstw powiezi

W skrécie mozesz pomyslec o powieziach jak o ,torbie w torbie
spakowanych w torbe”. Albo wyobraz sobie pomararicz¢ z gruba,
zewnetrzng skorka, wewnetrznymi mniejszymi sekcjami dzielacy-
mi owoc na czgstki i migzszem.
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Ytal

Dr Daniel Fenster jest dyrektorem i gtownym kregarzem
w Complete Wellnes NYC. W 1984 roku ukonczyt Life Chi-
ropractic College w Marietcie w Georgii i praktykowat w No-
wym Jorku od 1985 roku. Dr Fenster wierzy w mozliwosc¢
nieinwazyjnej terapii bez uzycia lekodw. Zawsze skupia sie na
kompleksowej pomocy pacjentowi. Dzieki temu stat sie jed-

. nym z najpopularniejszych nowojorskich kregarzy, do kto-
rego zgtaszaja sie celebryci, sportowcy czy pisarze. Podrozowat po catym
sSwiecie, pomagajac cztonkom rodzin krolewskich i VIP-om.

Terapia powieziowa pomoze ci pozbyc¢ sie bolu,
zwiekszy¢ elastycznosé ciata, poprawi¢ rownowage.
Przyniesie ulge przy kontuzjach, fibromialgii, a nawet w refluksie!
Mozesz to osiggha¢ w bezpieczny, tagodny i bezinwazyjny sposob.

Napiete, pozbawione elastycznosci i zablokowane powiezi mogg
stac sie przyczyng wielu powaznych chorob i dolegliwosci, takich jak
przewlekty bol kregostupa lub stawdw, obnizenie odpornosci, pro-
blemy w zyciu seksualnym, a nawet rak.

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce poznasz terapie, kto-
re pomogga ci samodzielnie uwolni¢ powiezi. Dowiesz sie, czym
jest masaz powiezi, manipulacja nimi, rolowanie, rozcigganie, mie-
Sniowo-powieziowa terapia Barnesa i wiele innych technik. Pomoga
ci one wzmocnic¢ nie tylko tkanke powieziowg, ale rdwniez miesnie
i stawy, a to sprawi, ze wyeliminujesz bol i zwiekszysz swojg spraw-
nosc. Dotgczajgc do tego przedstawiong w ksigzce diete na zdrowe
powiezi oraz drobne zmiany w twoim stylu zycia, bedziesz cieszyc sie
sprawnoscig przez dtugie lata.

Juz czas, abys$ uwolnit swoje powiezi!
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