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Dla dwéch kobiet w moim zyciu, ktére najbardziej
kocham - dla mojej zony i corki.
Dziekuje Wam za mitos¢, wyrozumiatosc i pomoc.

Mojej corce, Astrid, dziekuje dodatkowo

za gotowos¢ do pozowania jako modelki do
ilustracji tej ksiazki.
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Stowo wstepne

Od dtuzszego czasu zajmujg si¢ terapig bélu. Nie mam tu na
mysli bélu zotadka lub ztamanej kosci lecz béle, ktdre przyzwy-
czaili$my si¢ rozumied jako nieuniknione nastgpstwo mijajacego
czasu i starzenia si¢ naszego ciafa.

Pewnie kazdy z nas to zna: bdl plecéw, karku, czasami prze-
szywajacy bl rozpoczynajacy si¢ w okolicy kosci krzyzowej lub
posladka i promieniujacy czasami az do stopy. Ttumaczymy to
sobie zuzywaniem si¢ naszego ciala, bo przeciez przed czterdziestu
laty, gdy jeszcze bylismy mtodzi, nie mielismy tych dolegliwosci.

Ten tok rozumowania wydaje si¢ by¢ poprawny i logiczny. To
znaczy wydawatby si¢ poprawny i logiczny, gdyby nie jedno ,ale”
i kilka ,dlaczego™ Jesli s to problemy zwigzane z wiekiem, to dla-
czego przychodza do mnie tez mlodzi ludzie, jeszcze znacznie przed
trzydziestka, i uskarzajg si¢ na te same dolegliwosci, ktére wystepuja
u szes¢dziesigcioletnich pacjentéw? Czy prowadzili az tak niszezacy
tryb zycia, ze ich cialo uleglo zuzyciu juz w wieku 25 lat?

Dlaczego z kolei wielu juz catkowicie ,zuzytych” pacjentéw
wychodzi ode mnie bez bélu? Przeciez nie cofnatem czasu i nie
odmtodzitem ich.

Dlaczego starsi ludzie, przychodzacy do mnie z powodu bélu
tokcia, tak zwanego lokcia tenisisty, pokazujg mi swoje zdjecia
rentgenowskie kregostupa, z keérych wynika, ze maja wybrzusze-
nia lub peknigcia krazkéw migdzykregowych (,wypadniecie
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dysku”) w obszarze ledZwiowym, a nie odczuwajg tam zadnego
bélu? Dlaczego pacjenci po ,,udanej” operacji dysku nadal cier-
pig z powodu bélu plecéw?

Dlaczego wielu pacjentéw z artroza nie odczuwa dolegliwosci
w tych ,zuzytych” stawach?

Jezeli wigc artroza lub wypadnigcie dysku nie bola, to co wia-
$ciwie nas boli? Dlaczego tak czgsto styszymy od lekarza stwier-
dzenie: ,Musi pan/pani z tym zy¢!”?

Postanowitem podzieli¢ si¢ z tobg w tej ksigzce moimi do-
$wiadczeniami z zakresu terapii bélu w nadziei, ze przekazane
przeze mnie informacje pomoga ci moze usuna¢ lub co najmniej
zredukowad gnebiace cig béle.

Oczywiscie nikt z nas nie chowa w zanadrzu panaceum, cu-
downego $rodka leczacego wszystkie dolegliwosci u kazdej oso-
by. Réwniez i moje metody nie s3 takim antidotum na wszystkie
cierpienia tego $wiata. Jezeli jednak okazaloby si¢, ze moje wska-
zéwki pomogly pewnej liczbie czytelnikéw, napisanie tej ksigzki
spelnitoby swoj cel. Opisane tu metody pomogly juz zdecydo-
wanej wickszosci moich pacjentéw.

Céz to sa za metody? Sg to po prostu pewne, w wigkszosci
tatwe ¢éwiczenia. Wychowalismy si¢ w czasach, gdy nauczano
nas, ze za nasz stan zdrowia odpowiedzialni s3 lekarze. Na sku-
tek takiego wychowania, ale tez z wygodnictwa, przyzwyczaili-
$my si¢ do tego, by sklada¢ odpowiedzialno$¢ za nasze zdrowie
w rece innych ludzi — lekarzy. Jesli mi co$ dolega, id¢ do lekarza.
On przepisze mi tabletki, po ktérych bede zdrowy. Moja jedyna
odpowiedzialno$¢ lezy w tym, bym nie zapomniat przyjmowaé
tego przepisanego mi lekarstwa.

Przypuszczam, ze wlasnie z tego powodu musimy ciagle
chodzi¢ do terapeutéw, poniewaz nasze dolegliwosci stale si¢
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odnawiaja. Godzimy si¢ z tym, bo przeciez mamy juz swoje lata
i to catkiem naturalne, ze bedziemy napotykaé rézne problemy.

Ja proponuj¢ co$ innego: Wziaé odpowiedzialno$¢ za zdrowie
w swoje rece. Lekarze i inni terapeuci s nam oczywiscie potrzeb-
ni, by wspomaga¢ nas w tym procesie samouzdrawiania, lecz to
tylko i wytacznie my jeste$my naszymi wlasnymi lekarzami.

Z tego powodu moi pacjenci otrzymuja ode mnie zadania
domowe — ¢wiczenia, ktére maja ich uchroni¢ przed odnawia-
niem si¢ ich dolegliwosci. I niektdre z tych ¢éwiczen prezentuje
w tej ksiazce.

Staralem si¢ utrzyma¢ w formie zrozumialej dla kazdego laika
i ograniczytem si¢ tu jedynie do najbardziej potrzebnych infor-
macji dotyczacych budowy anatomicznej. Z tego tez powodu
uzywam w niej takich potocznych okreslen, jak na przyktad
~wypadniecie dysku” lub ,zawal”, poniewaz s to ogélnie zrozu-
miale i powszechnie uzywane terminy. Stosuj¢ w niej tez pewne
skréty myslowe i uproszczenia. Nie ma ona przeciez by¢ praca
naukowa, lecz praktycznym przewodnikiem dla ludzi ngkanych
bélami.

Zyczg ci powodzenia i Zycia bez bélu!
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Zrozumiec bol

Zanim zajmiemy si¢ terapia naszych dolegliwosci, powinnismy
zadad sobie pytanie, czym jest bol. Jezeli artroza nie boli nas,
jezeli nie boli nas ,wysunigty dysk”, to co nas whasciwie boli?

Jestem w stanie zrozumied, ze wielu czytelnikéw moze scep-
tycznie podchodzi¢ do moich wywodéw, poniewaz przez cate
lata bylismy wychowywani w przeswiadczeniu, ze bél w dolnej
partii plecéw oznacza problemy z dyskami. A teraz zjawia si¢
taki jeden i twierdzi, ze to nieprawda! I jak w to uwierzy¢?

Weale nie musicie. Jedyne o co proszg, to wyprébowanie
przedstawionych tu metod. Jesli b6l ustanie lub ulegnie reduk-
Gji, to moze jednak mialem racj¢? Budda powiedziat kiedys:
»Prawda jest to, co dziata”. I to jest w sumie najwazniejsze.

No dobrze, wigc co to jest bdl? Kazdy z nas, oprécz bardzo
rzadkich przypadkéw neurologicznych uszkodzen, zaznal juz
w swym zyciu bdlu. Bél jest nam potrzebny, poniewaz ostrzega
przed niebezpieczeristwem. Bez uczucia bélu by¢ moze nie wie-
dzieliby$my, ze zraniliémy si¢ powaznie w stopg i nadal ja obciaza-
jac, doprowadziliby$my do jeszcze powazniejszej kontuzji.

Gdzie powstaje bdl? Jezeli zrani¢ si¢ w palec, to bdl nie po-
wstaje w tym palcu. Nasz mézg ma wszedzie ,,swoich ludzi” -
receptory. To whasnie te receptory wysylaja do moézgu sygnaly
i informuja go o uszkodzeniu. Jest tam wtedy podejmowana
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decyzja, jak ma wyglada¢ reakcja na to wydarzenie. Czasami
mozg postanawia zignorowac to zranienie, w innym przypadku
wysyla uczucie bélu, aby ostrzec nas przed jeszcze powazniej-
szym uszkodzeniem ciata.

Ten mechanizm, ktéry wydaje si¢ by¢ naturalny i potrzebny
w przypadku uderzenia, zranienia lub oparzenia, dziata réwniez
w kazdym innym przypadku niosacym zagrozenie dla naszego
zdrowia.

»,Dobrze”, powiesz. ,Rozumiem uderzenie lub zranienie. Co
jednak robi¢ takiego, ze odczuwam staly bdl plecéw, jezeli nie
jest to wynikiem wysunietego dysku. Dlaczego mnie bolg?".

Co takiego robimy? Mamy niewlasciwa postawe i za mato ru-
chu! Musimy zda¢ sobie sprawg z tego, ze jestesmy reliktami ewo-
lugji. Przez ostatnie 200 tysigcy lat nasze ciato zmienito si¢ tylko
nieznacznie, natomiast diametralnej zmianie ulegt nasz tryb zycia.
O ile nasi przodkowie byli zmuszeni do pieszego pokonywania
okolo 25 kilometréw dziennie, o tyle my dzisiaj pokonujemy ich
o wiele wigcej... ale siedzac za kierownica. Wickszo$¢ dnia spe-
dzamy w pozycji siedzacej; w pracy za biurkiem, w domu przed
telewizorem. Razem $rednio 11,5 godziny. Potem idziemy spa¢
i we $nie podkurczamy nogi, jakbysmy nadal siedzieli.

Natura nie toleruje rzeczy niepotrzebnych. Jezeli moje uda
znajduja si¢ przez wigkszos¢ czasu pod katem prostym w stosun-
ku do tutowia, migsiert zginajacy noge w biodrze skraca sig, bo
przeciez nie musi by¢ taki dlugi, skoro noga i tak caly czas jest
zgigta. Na skutek skrécenia tego migénia nasz tuléw jest ciagnie-
ty do przodu. Plecy przez pewien czas toleruja to, lecz w koricu
zaczynaja stawia opor i napinajac si¢ (czyli tez skracajac), prze-
ciwstawiaja si¢ temu ciagnieciu.
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Jezeli pochylamy si¢ do przodu, skracaja si¢ mig$nie brzucha
a wydtuzaja migsnie plecéw. Jezeli wychylamy si¢ do tylu, sytu-
acja jest odwrotna. Sg to reakcje fizjologiczne, czyli normalne.
Jesli jednak jednoczesnie sa napigte migsnie brzucha i plecéw,
mamy do czynienia z sytuacjg patologiczng — nienormalna.
Zaréwno migsnie z przodu, jak i z tytu dziataja na kregostup,
dociskajac kregi do siebie. Takie nadmierne obciazenie moze
z czasem doprowadzi¢ do uszkodzenia krazkéw miedzykrego-
wych oraz chrzastki chroniacej powierzchnie styku stawéw.

Jest to sytuacja niebezpieczna, grozaca uszkodzeniem struktur
ciala. I mézg reaguje na to, wysytajac nam sygnat alarmowy — bél.
Poprzez ten bél chee nam powiedzie¢: , Tak dalej nie moze by¢! Je-
zeli nadal bedziesz tak postgpowad, dojdzie do uszkodzenia ciafa!”.

Co to oznacza? To bardzo wazne spostrzezenie:

Napiecie i bdl plecéw sg spowodowane napieciem
i skréceniem sie struktur z przodu ciata! Przyczyna
dolegliwosci tytu ciata znajduje sie z przodu!

Jezeli zignorujemy ten fake i podejmiemy jedynie starania
rozluznienia migéni plecéw (na przyklad za pomoca masazu),
najprawdopodobniej to pomoze — na krétki czas. Przyczyna do-
legliwosci nie zostala bowiem usunieta! Napiete struktury przo-
du ciala ponownie wywotaja reakcj¢ obronng plecéw i skrécenie
si¢ migsni i powiezi. Nie pomoze tez operacja dysku, poniewaz
przyczyna nie lezy w kregostupie, lecz z przodu. I ciagle tam jest!
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Popatrzmy na siebie, zaobserwujmy, jak siedzimy za biurkiem
(ilustracja 1.1.), zazwyczaj przed komputerem. Barki sg podcia-
gnicte do géry, ramiona nie zwisaja swobodnie, lecz sa uniesio-
ne, aby dotrze¢ do klawiatury. Klatka piersiowa jest zamknieta,
a glowa wysunigta do przodu jak u indyka. Wzrok utkwiony
pod jednym katem w ekran monitora.

lustracja 1.1. Pozycja przy pracy z komputerem
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Migsnie naleza do aparatu ruchu. Jezeli si¢ nie ruszamy, skracajg
si¢. Jak fatwo si¢ domysli¢, patrzac na powyisza ilustracj¢ — z przo-
du. Migsnie z tytu reaguja napigciem. Machina destrukeji rusza.

Popatrzmy na nasze dzieci! Okragle plecy, podciagnigte do
gbry barki, glowa wysunieta do przodu i wzrok utkwiony pod
jednym katem w blisko znajdujacy si¢ przedmiot — w ekran
smartfona. Te dzieci juz teraz sa chore! Co bedzie za 10 lar?

Gdy jako dziecko, w mrocznych latach 50. robitem co$ nie-
zdrowego, rodzice zabraniali mi tego. Zapytalem teraz pewnego
rodzica, dlaczego pozwala swojemu dziecku tak niszczy¢ swoje
zdrowie. Odpowiedzial mi, ze poniewaz sam to robi, byloby
niemoralne zabrania¢ tego dziecku. Ciekawa argumentagja...
Moj ojciec palil, a jako$ nie uwazat za niemoralne zabrania¢ mi
tego. I co najwazniejsze — ja tez to rozumiatem.

W tej ksiazce znajdziecie szereg waznych informacji, kedre
pozwola ci zy¢ zdrowiej. Czy uda si¢ ci tez przekonaé do nich
twoje dzieci?
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Powiezi - nieznany
twoér w naszym ciele

Zanim przejdziemy do demonstracji ¢wiczen, bardzo wskazane
jest zapoznanie si¢ ze strukturami bezposrednio bioracymi udziat
w procesie powstawania bolu. Sg to migénie i powigzi. O ile po-
jecie miedni jest nam od dawna, co najmniej intuicyjnie znane,
o tyle nie jest jeszcze powszechnie wiadomo, czym sg powigzi.

Pojecie powiezi jest obecnie w modzie. W Niemczech co dru-
ga osoba méwi o koniecznosci pracy terapeutycznej z powig-
ziami. Po krétkiej rozmowie okazuje si¢ jednak, ze nie bardzo
wiedza, co kryje si¢ za ta nazwa.

Pod pojeciem powigzi rozumiano do niedawna napietg mig-
$niowg tkanke taczna, otaczajaca i chroniaca mig$nie i przenika-
jaca przez nie az do ich najmniejszych wiékien.

Duzisiaj definicja ta zostala znacznie rozszerzona. Pod tym po-
jeciem rozumiemy teraz wszystkie widkniste strukeury tkanki
tacznej, tworzace w naszym ciele sie¢ polaczen, od zewnatrz do
wewnatrz i od stop do glowy. Do tego systemu naleza, oprécz
wspomnianych juz blon wokétmig$niowych, wszystkie wigza-
dfa, $ciggna, torebki stawowe, otoczki narzadéw wewngtrznych,
naczyni krwionoénych i limfatycznych, opony mézgowe i tkan-
ka podskérna. I to wszystko tworzy w naszym ciele jedna wielka
sie¢ taczaca wszystko ze wszystkim.
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Nasza tkanka taczna tworzy w pelni zintegrowang calos¢
otaczajaca kazda komérke ciala. Jest ona wyposazona w mecha-
noreceptory i wolne zakoriczenia nerwowe, reagujace na me-
chaniczne bodzce zewngtrzne. Tworzy to podstawg postrzegania
ciata, tak zwanej propriocepcji. Na skutek tej cigglosci i duzej
gestosci komérek sensorycznych, powiezi moga by¢ postrzegane
jako nasz najwigkszy narzad zmystu.

Wiasciwosci powiezi

Powiezi charakteryzujg si¢ ponizszymi wlasciwosciami:

Ciaglo$¢é — tworza one nieprzerwang sie¢ polaczen, laczac
w naszym ciele wszystko ze wszystkim.

Nawodnienie — wigzag w sobie wod¢ zapewniajacg im ela-
styczno$¢ i wytrzymatosc.

Dopasowanie — zmieniaja, wedlug potrzeb, swa dlugos¢,
$rednicg i przesuwalno$é.

Elastycznos¢ i wyladowanie sily — zachowuja si¢ jak kata-
pulta, zamieniajac chwilowe napiecia w site wyrzucajaca (jak np.
przy rzucie oszczepem).

Kurczliwoséé — i to niezaleznie od mig$ni, co oznacza wlasna,
autonomiczng zdolnoéé do kurczenia sie.

Przesuwalno$¢ — pomigdzy poszczegdlnymi narzadami
i warstwami tkanek.

Komunikatywno$¢é — poprzez przekazywanie informacji
w tej calej, skomplikowanej sieci.

Odczuwanie bélu — za pomocg znajdujacych si¢ w nich re-
ceptoréw bélu (nocyceptordw).

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33oe_ebook

Powiezi - nieznany twor w naszym ciele

Narzad zmystéw — przede wszystkim dzigki wolnym zakon-
czeniom nerwowym i mechanoreceptorom.

Nadawanie ksztaltu — otaczajac migénie, podtrzymujg je
i wiaza, co ma wplyw na ich ksztatt.

Sa czescia systemu immunologicznego — poprzez oddzie-
lenie od siebie (mury zaporowe) poszczegélnych tkanek i obec-
nos$¢ komoérek zernych.

Biora udzial w procesach naprawy i przebudowy -
poprzez tworzenie lub usuwanie wibkien kolagenowych
i miofibroblastéw'.

Przedstawione powyzej wlasciwosci powigzi byly przez cate lata
ignorowane przez medycyne akademicka, ktéra ograniczata ich role
jedynie do funkgji wiazacych. Dopiero badania ostatnich lat dopro-
wadzily do zmiany tego paradygmatu®. Obecnie uwaza sig, ze po-
wiezi odgrywaja bardzo wazna rol¢ w procesach powstawania bélu.

Z czego sktadaja sie powiezi?
Powigzi sktadajg si¢ z réznych elementéw posiadajacych rézno-
rodne wlasciwosci:

Fibroblasty — to komérki wystepujace u zwierzat, bedace najlicz-
niejszymi komérkami tkanki tacznej whasciwej. Tworzg one istotg
miedzykomérkows (fac. extracellular matrix) i biora udziat w budo-
waniu najwazniejszych struktur powieziowych, takich jak kolagen
i elastyna. Fibroblasty dorastaja do nieruchomych fibrocytéw.

"Wedtug Wikipedii: Sg to zmodyfikowane fibroblasty, ktére posiadaja cechy komérek migsénio-
wych gladkich — to znaczy maja wiasciwosci kurczliwe.

2 Wikipedia: Paradygmat to zbidr pojec i teorii tworzacych podstawy danej nauki. Teorii i pojgé
tworzacych paradygmat raczej si¢ nie kwestionuje, przynajmniej do czasu kiedy paradygmat jest
twérczy poznawczo — tzn. za jego pomoca mozna tworzyé teorie szczegStowe zgodne z danymi

doswiadczalnymi (historycznymi), keérymi zajmuje si¢ dana nauka.
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Miofibroblasty — maja zdolno$¢ kurczenia si¢ dzigki znajdu-
jacych si¢ w nich filamentom? aktyny i miozyny. Sa one réwniez
ruchome i odgrywaja role¢ w gojeniu si¢ ran.

Woda — wystepuje w powigziach w postaci zwigzanej (jako zel).

Macierz zewnatrzkomérkowa (lub: pozakomérkowa) — wy-
pelnia przestrzeri migdzykomérkowa wiéknami (np. kolageno-
wymi) i substancjg podstawowa. Mocuje komérki i umozliwia
wymian¢ materii w organizmie.

Kolagen — to ogdlne pojecie na proteiny strukturowe. Jest
gléwnym biatkiem tkanki facznej. Ma on bardzo wysoka od-
porno$¢ na rozcigganie i stanowi gltéwny skfadnik $ciggien.
Jest odpowiedzialny za elastycznos¢ skéry. Ubytek kolagenu
ze skéry powoduje powstawanie zmarszczek w trakcie jej
starzenia.

Elastyna — ma podobng strukturg jak kolagen, jest jed-
nak znacznie bardziej elastyczna. Dlatego wystgpuje szcze-
gélnie czesto w elastycznych narzadach jak skéra, naczynia
krwionosne lub narzady wewngtrzne. Nadaje elastycznosci
$ciggnom.

Komérki zerne — odgrywaja wazna rol¢ w systemie immuno-
logicznym i przy usuwaniu niepotrzebnych juz komérek.

Komérki nerwowe — w rézny sposéb unerwiaja powigzi.

Mechanosensory — znajdujg si¢ w réznych warstwach skéry, przy
czym kazdy rodzaj receptoréw spetnia inne funkeje. Ciatka Meissne-
ra wystepujg na przyktad w opuszkach palcéw, umozliwiajac odbidr
bodzcéw zmystem dotyku. Inne receptory rejestrujg napicie migsni,
wibragje lub nacisk.

> Wikipedia: Wieloznaczny termin stosowany w biologii dla okreslenia cienkiego, dtugiego wyrost-
ka. Filamenty aktyny i miozyny nadaja mig$niom kurczliwosci.
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Wolne zakoriczenia nerwowe — reaguja na termiczne, che-
miczne i mechaniczne bodZzce. Z tego powodu s3 przede wszyst-
kim receptorami bélu (nociceptorami).

Rézne formy powiezi
Powiezi powierzchowne — zaczynaja si¢ bezposrednio pod ské-
ra i otaczajac cale ciato, nadajq mu ksztatt.

Powiezi mig$niowe — otaczajg kazde wtdékno migsniowe, kaz-
da ich wiazke i caly migsieri. Nadajg mig$niom ksztatt i umozli-
wiajg wywarcie sily. Te powigzi zwezaja si¢ i przechodza w Scig-
gna, faczac si¢ z kosciami.

Opony mézgowe — otaczajg i chronia potrdjng warstwa mozg
i rdzeni kregowy. Sa bardzo wrazliwe na bél. Wiadomo juz, ze
biorg udziat w procesach powstawania bélu glowy.

Wiezadla i torebki stawowe — znajduja si¢ przy stawach.
Oprécz tego dajg informacje o dokladnym polozeniu stawdw,
co jest niezb¢dne dla zachowania koordynagji i réwnowagi.

Membrany surowicze — jak otrzewna lub optucna, otaczajg
narzady wewngtrzne, podtrzymuja je i zapewniaja ochrong oraz
biora udziat w systemie immunologicznym.

Macierz pozakomérkowa — otacza komérki ciata, daje im pod-
parcie, nadaje formg, obmywa wodg i substancjami odzywczymi,
zapewnia ruchomos¢ i stabilnos¢. Mozna w niej znaleZ¢é réwniez
limfe, hormony, enzymy, odpady metaboliczne i przeciwciata.

Pomimo tych réznych form anatomicznych musimy zda¢

sobie sprawe¢ z tego, ze mamy w zasadzie tylko jedng powi¢z
przyjmujaca w poszczegélnych partiach ciata odmienne postaci.
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Tasmy anatomiczne

Juz w zamierzchtych czasach podchodzono do cztowieka jako
jednej wielkiej catosci, w sktad ktérej wchodzito ciato, umyst
i duch. Wraz z rozwojem techniki i coraz lepszym poznawa-
niem otaczajacego nas Swiata odeszliémy, niestety, od tej filozofii
i przez setki lat medycyna traktowala ciato jako zbiér odr¢bnych
i osobno funkcjonujacych czgéci. Nasz organizm nie funkcjo-
nuje jednak jako zlepek indywidualnych grup, lecz jako catosé.
Dotyczy to takze aparatu ruchu, przy ktérym cate cialo stanowi
funkcjonalng jednos¢. Przed kilku laty amerykariski osteopata,
Thomas Myers, sformutowat koncepcje migsniowo-powigzio-
wych linii faczacych, tak zwanych tasm anatomicznych. Prze-
biegaja one przez nas jako ciagta cato$¢, od stép do glowy, od
jednego do drugiego ramienia, czy tez spiralnie wokét ciata (ilu-
stracje 2.1. — 2.5.).

Pojecie ta$m anatomicznych pozwala nam zrozumie¢ zasady
funkcjonowania ciata jako catosci i wyjasnia, dlaczego béle sg
czasami odczuwane w partiach odleglych od miejsca znajdowa-
nia si¢ przyczyny. Dopiero znajomo$¢ anatomii oraz wystepuja-
cych w organizmie zalezno$ci umozliwia nam catosciows tera-
pi¢. Poprzez zabieg w jednym obszarze ciata mozemy wywota¢
zamierzone skutki w zupetnie innych jego partiach, jesli wiemy
na przyktad, ze béle kolan mogty zosta¢ spowodowane skréce-
niem si¢ migs$nia biodrowego.
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ustracja 2.2. Tasma powierzchowna przednia
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YVARANCJA ZDROWIA

Jacek Skarbek prowadzi wtasny gabinet medycyny naturalnej w Niemczech
oraz specjalizuje sie w terapiach manualnych czyli pracy z uktadem kostnym
i mie$niowo-powieziowym. Zajmuje sie rowniez diagnostyka i terapig w za-
kresie Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Szczegdlng popularnoscia ciesza sie
jego autorskie terapie przeciwbdlowe.

W 90% przypadkéw bél mozna samodzielnie wyeliminowac.
Wystarczy zastosowac ¢wiczenia opisane w tej ksiazce.

Juz teraz poznasz:

przyczyny powstawania bélu,

znaczenie powiezi w odczuwaniu dolegliwosci bélowych,

skuteczne metody na wypadajacy dysk, rwe kulszowg czy béle stawdw,
techniki usuwania blokad w stawie krzyzowo-biodrowym, kregostupie

sposoby tagodzenia i usuwania bélu gtowy,
¢wiczenia rozluzniajgce plecy i kark.

Czes$é éwiczen mozesz wykonywaé gdziekolwiek: w kolejce do kasy, tramwa-
ju lub autobusie, w przerwie podczas jazdy samochodem lub biurze. Regu-
larnie pracujgc z migéniami i powieziami doprowadzisz do ich rozluznienia
i wydtuzenia sie, wskutek czego na state pozbedziesz sie dolegliwosci.

Pokonaj bél bez tabletek i zabiegow.
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