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Wprowadzenie

Zawartos¢ ksigzki

Dynamika dzisiejszych czasow wptywa na nas wszystkich. Mimo
iz w wielu obszarach udato nam si¢ zorganizowaé zycie w sposob
komfortowy, wielu z nas znajduje si¢ pod niestabnacg presja czasu
i wydajnosci. Wciaz zdarza si¢ tez, ze siedzimy zbyt dlugo, cze-
sto w niewygodnych pozycjach. Nasze cialo reaguje na te niczym
niezréwnowazone napigcia, stopniowo dostosowujac si¢ do takie-
go jednostronnego wzorca ruchu i postawy. Cierpig na tym nasze
ramiona, szyja i regce. Monotonna praca przy klawiaturze i myszce
powoduje napi¢cia w dloniach i przedramionach, co wptywa nega-
tywnie rowniez na okolice szyi.

Jesli wierzy¢ najnowszym badaniom w zakresie powiegzi, proces
uzdrawiania zaczyna si¢ w tkance tacznej (w powigziach). Poprzez
celowe oddziatywanie na powi¢zi mozemy rozluzni¢ sklejone tkan-
ki, ztagodzi¢ bdl 1 sztywnos¢.

Wszystkie ¢wiczenia przedstawione w tej ksiazce zostaty odpo-
wiednio dobrane, aby przynies¢ ulge zmeczonym barkom (od zwy-
ktego napigcia po konflikt barkowy Iub sztywnosc¢), szyi (na przyktad
napieciowe bole gtowy) i nadgarstkom. Pomagaja przywréci¢ na-
szemu ciatu rownowagg, tagodza dolegliwosci, powodujg uczucie
lekkosci i swobody w ciele oraz poprawiaja samopoczucie. Poznasz
wiele krotkich, szybkich, tatwych do wykonania ¢wiczen. Otrzymasz
porady 1 wskazowki, ktore — w razie potrzeby — bedziesz mogt z po-
wodzeniem wlaczy¢ do swojego codziennego zycia, aby skutecznie
i trwale uwolni¢ i wzmocni¢ swoje ramiona, szyje i nadgarstki.
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Przeznaczenie ksigzki

Niniejsza ksigzka w krotki i zrozumiaty sposob wyjasnia zalezno-
$ci anatomiczne migdzy ko$¢mi, stawami, mie$niami i powigziami
w obrgbie ramion i szyi, a takze omawia zarowno rézne dolegliwo-
$ci, jak i ich przyczyny.

Dzieki niej zrozumiesz, jak sie¢ powigzi reaguje na zbyt maty
lub jednostajny ruch i jaki to wszystko ma zwigzek z dolegliwo$cia-
mi, ktdre odczuwasz w ramionach, szyi i nadgarstkach. Dowiesz sie,
co jest wazne dla utrzymania funkcji w tych trzech obszarach. Co
rozluznia, wzmacnia i odpreza twoje ramiona, szyje¢ i nadgarstki.

Zaprezentuje ci sprawdzone i pomocne ¢wiczenia z jogi 1 te-
rapie, ktore pozwolg ci odzyska¢ réwnowage w ciele. Dzigki nim
wzmocnisz i jednoczes$nie odcigzysz te obszary, by odnalez¢ w nich
spokoj, site 1 lekkos¢. Wiele ¢wiczen mozesz z powodzeniem wia-
czy¢ do swojej codziennej rutyny, trwale i skutecznie przyczyniajac
si¢ do rozluznienia i wzmocnienia swojego organizmu, odczuwajgc
jednocze$nie poprawe samopoczucia.

Tym, co zawsze jest trudne w przypadku ksigzki, jest fakt, ze
wiele rzeczy trzeba uogoélnia¢. Powodoéw odczuwania dolegliwosci
w okolicy barkow, szyi i nadgarstkow jest wiele. Niekiedy przy-
czyna bolu znajduje si¢ zupehie gdzie indziej. Dlatego w takich
sytuacjach zawsze pomocne i wazne jest indywidualne spotkanie
z wykwalifikowanym instruktorem jogi lub fizjoterapeuts. Zanim
jednak do niego dojdzie, powinienes$ ustali¢, czy masz artrozg, po-
niewaz niektore ¢wiczenia sg wowczas niewskazane i istotne jest
zminimalizowanie nacisku na stawy. W takim przypadku bardzo
wazne jest zapewnienie stawom odpowiedniej, a przede wszyst-
kim zroéznicowanej dawki aktywnosci fizycznej, ale bez duzego
obcigzania.

10 JOGA POWIEZI — CWICZENIA NA NADGARSTKI, SZYJE | RAMIONA
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Jako terapeutka ciata i instruktorka jogi wiem, ze zwlaszcza
w przypadku zaburzen czucia w palcach, rekach i ramionach, dla
ktoérych medycyna nie znajduje zadnego sensownego wytlumacze-
nia, skuteczne i trwate efekty przynosi zwykle uwolnienie zrostow
w tkance tacznej migsni. Zwlaszcza w potaczeniu ze zdrowa dieta
(np. clean eating = spozywanie produktéw sezonowych, regional-
nych, §wiezych i pochodzacych z upraw ekologicznych) i zrdznico-
wang aktywnoscig fizyczna.

Przewlekle napiety uktad miesniowo-powieziowy mozna rozluz-
ni¢ manualnie lub za pomocg réznych pomocy (narzedzi). W czesci
praktycznej pokaze ci, jak to dziala. Jednocze$nie polecam ci zna-
lez¢ jakiego$ doswiadczonego terapeute ciata (na przyktad nauczy-
ciela jogi), ktory pomoze ci zoptymalizowa¢ twoja postawe.

WPROWADZENIE 11
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Teraz, gdy juz znasz wszystkie zaleznosci, gdy juz wiesz, jak cialo
reaguje na te same ruchy i jaki to ma wplyw na obszar ramion i szyi,
mozemy przejs¢ do praktyki.

W tym rozdziale zaprezentuje wiele krotkich, prostych i szyb-
kich do wykonania ¢wiczen, ktore w razie potrzeby mozesz z powo-
dzeniem wlaczy¢ do swojej codziennej rutyny lub tez do programu
praktyki.

Wszystkie ¢wiczenia zostaly specjalnie opracowane z zamystem
odcigzenia przecigzonego i czesto nieprawidtowo docigzonego ob-
szaru ramion 1 Szyi.

Niektore z nich nalezy celowo powtarza¢ przez dluzszy czas.
Takie powtarzalne, rytualne sekwencje z kazda kolejna praktyka
stajg sie¢ bardziej efektywne i szybko prowadza do zauwazalnych
rezultatow. Uwazne ich wykonywanie zwicksza percepcje i stwarza
pole do dziatania, dzigki czemu pozbywamy si¢ automatycznych,
zgubnych wzorcow, zastepujac je bardziej sensownymi, korzyst-
nymi opcjami. W ten sposob napigcie w obszarze ramion i szyi
stopniowo schodzi, ust¢pujac miejsca nowo zdobytemu uczuciu
rozluznienia, lekkosci 1 szerokos$ci. Jesli codziennie bedziesz wy-
konywac¢ jedno-dwa ¢wiczenia, w zupetnosci to wystarczy.

W pierwszej czgsci praktycznej skupimy si¢ na ramionach (od
strony 83), w drugiej na szyi (od strony 124), a w ostatniej na
nadgarstkach (od strony 158). Lepiej jest ¢wiczy¢ codziennie przez
5 minut niz raz w tygodniu przez 60 minut. Wiele z tych ¢wiczen
mozesz wykona¢ mimochodem, na przyktad czekajac na cos. Wy-
korzystaj takie chwile. I pamigtaj: kropla drazy skate.

82 JOGA POWIEZI — CWICZENIA NA NADGARSTKI, SZYJE | RAMIONA
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Jogoterapia ramion

Przygotowanie

Do wykonania tej sekwencji ¢wiczen potrzebujesz maty do jogi,
poduszki lub dwoch kostek, aby moc wygodnie usigsé na pigtach,
kolejnej kostki, paska do jogi, tasmy oporowej do ¢wiczen, piteczki
do rozluzniania powig¢zi o $rednicy 5 cm i drugiej o $rednicy oko-
to 9 cm, pitki sensorycznej do ¢wiczen rownowagi oraz duoballa
(zwanego réwniez orzeszkiem badz fasolka, z ang. peanut).

Wskazéwka na wstepie
Nasza obrecz barkowa umozliwia utrzymywanie od czasu do czasu
pozycji wiszacej. Podczas wiszenia wszystkie struktury migsniowo-
-powicziowe wytwarzajg trakcje, czyli cigg, dzieki czemu w sta-
wach tworzy si¢ przestrzen.

Uwaga: jesli dawno tego nie robites, zacznij powoli. Kilkuse-
kundowe wiszenie raz-dwa razy na tydzien w zupetno$ci wystar-
czy. Tym bardziej, ze zwtaszcza na poczatku, kiedy przyktadowo
tkanka tgczna migséni lub torebki stawowe nie sg przyzwyczajone do
takiego obcigzenia lub najzwyczajniej w $wiecie nie majg tyle sity,
by utrzymac ciato, wiszenie moze si¢ okaza¢ nie lada wyzwaniem.
Aby nie obcigza¢ nadmiernie struktur, powoli wydtluzaj czas trwa-
nia i zwiekszaj czestotliwos¢ ¢wiczen.

Zacznij od testu

Unies rgce do bokdw i ponownie opusé. W czasie wykonywania
tych ruchow obserwuj swoje ciato, zwlaszcza partie ramion. Czy
odczuwasz bol? Czy ruch jest ograniczony? Jesli tak, to gdzie?
Czy po obu stronach jest taki sam, czy czyms si¢ r6zni?

CZESC PRAKTYCZNA - CWICZENIA TERAPEUTYCZNE 8 3
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Obro¢ glowe tak, by raz spojrze¢ przez swoje prawe, raz przez lewe
rami¢. Réwniez obserwuj cialo, czy dostrzegasz jakiekolwiek réznice.

Na zakonczenie sekwencji ¢wiczen powtorz caly test, zwracajac
przy tym szczegolng uwage na to, co si¢ zmienito. Gdzie pojawity
si¢ luz, przestrzen? Czy zakres ruchu si¢ zwigkszyt lub poprawit?

84 JOGA POWIEZI — CWICZENIA NA NADGARSTKI, SZYJE | RAMIONA
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Gong tybetanski

Rozluznienie catego ciata.
Rozluznienie obszaru ramion.
Mobilizacja kregostupa.

» Stan w rozkroku z no-
gami rozstawionymi na
szeroko$¢ ramion, dobrze
uziemionymi.

» Obracaj tutowiem wokét
wtasnej osi w lewo i w pra-
wo. Ramiona i biodra koty-
szq sie luzno. Oddech ptynie
réwnomiernie.

» Wykonuj te obroty przez
1-3 minuty.

» Poczuj, co sie dzieje
w twoim ciele.

CZESC PRAKTYCZNA - CWICZENIA TERAPEUTYCZNE 85
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JOGA DrONI | NADGARSTKOW
Lucia Nirmala Schmidt

Praca przy komputerze czy korzystanie ze smartfona moze
prowadzi¢ do boléw stawdéw rak i nadgarstkow. Tkanki
zaczynajq si¢ napinac i skleja¢, zmniejsza si¢ ruchomosé
i sita. Nawet tak btaha czynnos¢, jak zawigzanie sznurowa-
dta czy nawleczenie nitki na igle zaczyna sprawia¢ ktopot.
Jesli i ty borykasz sie z ktopotami ze zdrowiem dioni, ta
ksiazka jest dla ciebie! Nie musisz wydawa¢ pieni¢dzy na
drogie terapie, medycyna naturalna i joga dtoni pomoga
ci zwalczy¢ objawy zespotu cie$ni nadgarstka, przewlekly
bél czy zapalenie stawow. Autorka przygotowata proste
zestawy ¢wiczef na stawy na rézne dolegliwosci, a takze
kojace kapiele lecznicze. Kluczem w odzyskaniu zdrowia jest masaz powiezi, kto-
rego réwniez nauczysz sie z tej ksiazki. Joga dtoni zamiast drogiej rehabilitacji.

OSTEOPATIA | JOCA
W SAMOLECZENIU
Friederike Reumann

Szukasz sposobu na stres lub meczy cie bezsenno$é? Od-
czuwasz bol kregostupa lub miesni? Oddychasz ptytko
lub nieregularnie? Cierpisz na niestrawno$¢? Mozesz po-
zby¢ si¢ tych objawéw samodzielnie! Ten poradnik taczy
najlepsze metody terapii jogi, osteopatii i medytacji w uni-
kalng koncepcje, dzigki ktorej aktywujesz sity samolecze-
nia. Autorka pokazuje, jak za pomoca pozycji jogi ustawié
impuls osteopatyczny, aby stymulowa¢ uktad przeptywu
plynéw ustrojowych i pobudzi¢ sily regulacyjne orga-
nizmu. Nie musisz posiada¢ specjalistycznej wiedzy ani
umiejetnosci, aby samodzielnie ¢wiczy¢ stawy czy wyko-
na¢ masaz powiezi. Zaufaj medycynie naturalnej, a ten rodzaj aktywnosci fizycznej
i leczenia przez dotyk da twojemu ciatu energie¢ potrzebng do poprawy zdrowia.
Aktywuj samoleczace sity organizmu!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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FIZJOLOGIA JOGI
— PRAKTYCZNE WSKAZOWKI
Andrew McGonigle, Matthew Huy

Fizjologia jogi to ksiazka napisana przez ekspertéw w dzie-
dzinach medycyny; jogi i terapii ruchem, ktéra skupia si¢ na
tematyce anatomii i fizjologii zwiazanej z terapia jogi. Auto-
rzy prezentujg rozne aspekty wplywu jogi, tej przyjemnej ak-
tywnosci fizycznej na organizm czlowieka. W tym na uktad
miesniowy, krazenia, oddechowy, hormonalny, a takze na
funkcje mézgu i uktadu nerwowego. Znajdziesz w niej opi-
sy pozycji jogi i ruchéw oraz anatomiczne rysunki idealne
dla praktykujacych joge na kazdym poziomie zaawansowa-
nia. Dowiesz si¢ jak prawidlowo oddychac i jakie éwiczenia
oddechowe wykonywaé. Odkryjesz czym jest biomechanika
ciata, jak wzmocni¢ migsnie i poprawic ich elastycznos¢. A takze jak zlikwidowaé bol
kregostupa, plecow i stawdw zwigkszajac przy tym swiadomos¢ swojego ciata. Prze-
konaj si¢ jak, praktykowac joge w sposob bezpieczny i efektywny dla ciata i umystu.

JOGA. NOWY ILUSTROWANY
PRZEWODNIK ANATOMICZNY...
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie $§wiatowego bestsellera po-
nownie dostepne na rynku. Znajdziesz w nim jeszcze
wiecej kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz uaktu-
alnione informacje na temat jogi i ¢wiczen oddechowych.
Ten innowacyjny, ilustrowany przewodnik, taczy w sobie
zaréwno wiedz¢ medyczng, atlas anatomiczny i prak-
tyczny kurs jogi. Dzieki niemu uspokoisz swoj umyst,
poprawisz zdrowie, zlikwidujesz stres i choroby, a takze
wzmocnisz migénie, stawy i kosci. Dodatkowo zastosujesz
zdrowa aktywno$¢ fizyczna, osiagniesz relaks, odkryjesz
czym jest masaz powiezi i jakie ¢wiczenia wykonywad,
by ztagodzi¢ bol stawéw. To najlepsze Zrédto doskonalenia swoich umiejetno-
$ci w celu osiagniecia pozytywnego myslenia oraz peinej harmonii ducha i ciata.
Twoj osobisty trener jogi.
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JOGA ROZCIAGAJACA
Adriana Lee

Praktykowanie jogi skoncentrowanej na elastycznosci cia-
ta pomaga zar6wno w odzyskaniu i zachowaniu sity oraz
sprezystosci, jak rowniez w utrzymaniu zdrowia. Joga roz-
ciggajaca zapewni ci lepsza jako$¢ zycia! Zapomnij o bolu
plecéw czy kregostupa! Nigdy wiecej sztywnemu karko-
wi! Koniec z nieprzyjemnym napigciem migéni! Witaj
rozluzniony kregostupie! Witajcie rozciagnigte miesnie
i stawy! To wszystko jest mozliwe dzigki jodze rozciaga-
jacej — wyjatkowej aktywnosci fizycznej, ktéra dba o two-
je cialo i umyst! W tej ksiazce znajdziesz az 40 pozycji
i sekwencji jogi skupionych na poprawie elastycznosci
twoich mieéni i stawéw. Joga to réwniez doskonaty sposéb na stres, dlatego Au-
torka przedstawia ¢wiczenia oddechowe, ktére pozwola ci skupi¢ si¢ na sobie.
Joga rozciagajaca — skuteczna terapia przeciwbdlowa.

JOGA REGENERACYJNA
Julia Clarke

Marzysz o relaksie, o tym, by znalez¢ skuteczny sposéb
na stres, bdle plecow i kregostupa, a takze ¢wiczenia na
stawy, wzmocni¢ ciato i migsnie. Mys$lisz o jodze, ale oba-
wiasz sig, ze nie dasz rady wykona¢ jej standardowych
pozycji. Sprébuj jogi regeneracyjnej! W terapii jogi rege-
neracyjnej gteboki relaks, pozycje z podparciem, delikat-
ne ¢wiczenia oddechowe i medytacja wspoétdziataja, by
zredukowac stres, pomdc ci wréci¢ do zdrowia i aktywno-
$ci fizycznej po operacji czy kontuzji. Autorka przedstawia
36 najlepszych asan jogi regeneracyjnej oraz 20 sekwen-
cji. Wielka zaleta tego poradnika jest to, ze pozycje sa
$wietnie opisane i zilustrowane. Cato$¢ dopetniajg rady i praktyczne wskazow-
ki Autorki dotyczace m.in. akcesoriéw do jogi, ktére mozesz wykonaé¢ sam.
Zrelaksuj sig, odprez i zregeneruj.
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A STUDIUM
PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE])

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

e 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 ezoterycznej;

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

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

Twoj czas na rozwoj!
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