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SKAD BIERZE SIE BOL?

Na poczatku chciatabym przedstawic¢ ci podstawowe informacje, ktore sg nie-
zbedne do samodzielnej oceny objawow. W przeciwienstwie do bolu miesni, bol
powiezi daje sie bardziej odczu¢ emocjonalnie. Ale co to oznacza i jak rozpoznac
roznice? Bol powiezi jest czesto opisywany jako dokuczliwy, nieprzyjemny, a na-
wet podstepny, czyli towarzyszy mu takze ekspresja emocji. Natomiast bol miesni
jest zwykle okreslany przymiotnikami ,tepy”, .gteboki” lub ,przeszywajacy”2. Juz
same te cechy pokazujg, ze zaburzenia powiezi sg powigzane z naszymi emocja-
mi i s§ nam bardzo bliskie. Bol miesni jest zazwyczaj kategoryzowany na innym
poziomie i wyjasniany bardziej obiektywnie. Wydaje sie, ze jest dalej od nas.

Przyktad z kietbasa

Wyobraz sobie kietbase, na przyktad pieczong. Powiez otacza miesnie tak, jak
skorka otacza mieso kietbasy. Zgodnie z moimi praktycznymi ustaleniami — ktore
sg rowniez potwierdzone naukowo — bdl, na przyktad po wysitku fizycznym, po-
jawia sie zwykle w skorce kietbasy, nie zas w jej miesie. Migesnie nie majg prawie
zadnych receptorow bolu. Jednak, jak juz sie dowiedziates, w powiezi znajduje
sie ponad 100 miliondw takich receptorow. Problem lezy zatem w ,skorce” i jest
on niczym innym jak ,zakwasami powiezi’. W tym sensie nie istnieje zatem cos$
takiego jak zakwasy miesni, o ktorych tak czesto i powszechnie sie wspomina.

Ukierunkowana ulga w bélu

Nie zaleca sie wykonywania ¢wiczen sitowych z towarzyszagcym bolem, a nawet
trenowania wbrew bolowi, poniewaz podstawowg zasadg jest to, ze w terapii
ruchowej bol zawsze przynosi efekt przeciwny do zamierzonego. Dlatego waz-
ne jest, aby najpierw rozprawic sie z przyczyna. Fizjoterapia bankami, bazujaca
na moim doswiadczeniu z zakresu neuroortopedii, pomaga w pierwszym etapie
uwolnic sie od bolu. Ponadto, dzieki autotestom (patrz od strony 32), mozesz do-
datkowo zidentyfikowac konkretny obszar problemowy. Dzieki catemu pakieto-
wi ukierunkowanych ¢wiczen tagodzacych bdl, rozciggajgcych i mobilizujgcych
(patrz od strony 54), wspieranych przez uzycie baniek, mozesz wkrotce odczuc
znaczng redukcje bolu. Dopiero od tego momentu mozesz stopniowo rozsze-
rza¢ koncepcje ¢wiczen o trening sitowy.

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_46iv_ebook

WIEDZA FACHOWA TO PIERWSZY KROK KU POPRAWIE 11

BANKI | FIZJOTERAPIA — IDEALNI
PARTNERZY DLA TWOJEGO ZDROWIA

Banki i fizjoterapia tgczg dwie sprawdzone metody, tworzgc kompleksowy, in-
nowacyjny rodzaj terapii symbiotycznej. W przesztos$ci banki byty stosowane
jako nienaukowa metoda leczenia dolegliwosci. Wykorzystujgc jedynie podci-
snienie, zasysano tkanke ciata — nierzadko do krwi — za pomocg szklanek lub
plastikowych pojemnikéw o twardych krawedziach. Slady po nich czesto utrzy-
mywaty sie przez wiele tygodni, pozostawiajac silne przebarwienia na skorze.

Banki to puste w srodku
naczynia wykonane

z biosilikonu, wyposazone
w specyficzny, elastyczny
brzeg dopasowujacy sie
do tréjwymiarowosci
tkanki powieziowej.

Obecnie twdorcom nowoczesnych baniek udato sie sprawic¢, ze fizjoterapia
z ich uzyciem jest tatwa w zastosowaniu i niemal idealna. Elastyczna krawedz
i koncowka baniek sg kluczowe dla delikatnego, ale skutecznego leczenia. Moz-
liwos¢ pracy z podcisnieniem, uciskiem, napieciem i rotacjg rowniez stanowi
kamien milowy w leczeniu powiezi i samoleczeniu. Fizjoterapia w potgczeniu
z bankami oferuje zatem petne spektrum korzysci: od optymalizacji kregostupa
i stawow, po rozwigzanie zmian miesniowo-powieziowych i redukcje bolu, az po
rozszerzenie zakresu ruchu.

Jak dziataja banki?

Fizjoterapia bartkami to zabieg obejmujgcy leczenie catego organizmu. Zasto-
sowana od zewnatrz, dziata na cate ciato, ale takze na jego wewnetrzng czesc.
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BANKI SKUTECZNIE POMAGAJA
W PRZYPADKU NAPIETYCH POWIEZI

Moj nauczyciel osteopatii zawsze powtarzat: ,Wolnos¢ od bdolu nie ozna-
cza braku choroby, dlatego brak odczuwania bolu nie oznacza automatycz-
nie, ze wszystko jest w porzadku”. Wtedy twierdzenie to zdumiewato mnie,
a nawet budzito mojg irytacje. Dopiero w trakcie pracy z pacjentami uswia-
domitam sobie jego gtebokg prawde. Istnieje bowiem wiele potgczen po-
wieziowych w naszym ciele, ktorych nie jestesmy od razu swiadomi, ale one
jednak istnieja.

Pomysl tylko o ruchach obronnych i unikach jako instynktownych reakcjach
w przypadku zaburzen fizycznych. ,Dlaczego zajmujesz sie mojg szyja, skoro
boli mnie tokie¢?” — wielu pacjentdw pyta mnie o to podczas terapii. Zwigzek
miedzy tymi dwiema czesciami ciata staje sie dla pacjenta jasny, gdy tylko zda
sobie sprawe, ze szyja jest co najmniej tak samo wrazliwa jak tokiec, z czego
wczesniej nie zdawat sobie zupetnie sprawy. By¢ moze siedzisz wygodnie na
krzesle lub w miekkim fotelu z ksigzkg i nie odczuwasz zadnego bolu. W takim
razie lekko uciskaj i gtaszcz wzdtuz bok uda, tuz za szwem spodni. Teraz masuj
tkanke ciata nieco mocniej, wykonujgc ruchy w gore i w dot. Co czujesz? Boli,
prawda? A przeciez przed chwilg miates wrazenie, ze wszystko jest w porzad-
ku! A jak jest teraz?

Dzieje sie tak dlatego, ze powiezi w twoim ciele sg sklejone ze sobg i na-
piete. Z biegiem czasu, ze wzgledu na stereotypy ruchowe, takie jak ciggte
krzyzowanie n6g na jedng strone, nieprawidtowe obcigzenie nogi podpiera-
jacej i nogi zwisajgcej, a nawet postawy wynikajgce z problemow z kolanami
i biodrami, moze sie zdarzyc¢, ze boczna powiez podporowa na udzie stanie
sie bardzo napieta i twarda. Juz samo tylko uciskanie tkanki dtonmi zapewni-
toby pewne rozluznienie tej struktury. Jednak o wiele bardziej ukierunkowa-
nym podejsciem bedzie praca z barkkami, o czym przekonuje w innym miejscu
ksigzki (patrz strona 44). Dzieki tej technice mozna doktadnie i systematycz-
nie rozluzni¢ wszelkie zrosty. Poczujesz cudowng lekkosc i pewnosg¢, ze uda-
to ci sie naprawi¢ co$ w swoim ciele. Ze skutecznie sie wyleczytes. Dzieje sie
tak, poniewaz jeste$ w stanie samodzielnie wyczu¢ wtasciwy obszar do le-
czenia, zdecydowac o wtasciwej metodzie, a takze dobra¢ odpowiednig site
nacisku i powtorzen. W przypadku samodzielnego leczenia powiezi rzadziej
znaczy wiecej, rowniez dlatego, ze fizjoterapia z wykorzystaniem baniek jest
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WSKAZOWKA EKSPERTA

Podstawy praktycznego usmierzania boélu

1. Zachowaj spokéj i skoncentruj sie. W nastepnym kroku doko-
nasz samodzielnej oceny swoich dolegliwosci.

2. Zadaj sobie pytanie: Czy moge to uleczy¢ samodzielnie, czy tez
potrzebuje natychmiastowego wsparcia lekarza?

3. Wykonaj pierwsze ¢wiczenie przeciwbdélowe z programu fizjo-

terapii bartkkami i poczuj, jakie to uczucie.

Bardzo ostroznie rozpocznij zabieg.

W razie potrzeby mozesz rowniez siegnac¢ po masé przeciwboélowsa,.

Nastepnie wykonaj ostroznie mobilizacje stawdw.

Rozciagaj sie i znéw poczuj radosé z ruchu.

@ N o ;s

Na koniec wré¢ do swojego zwyktego, ale zrelaksowanego ruchu.

AUTOTESTY - CZYLI PRZETESTUJ SIE
RAZEM ZE MNA

Jako ekspert w dziedzinie fizjoterapii chetnie ci pomoge, ale jednoczesnie
moge ci powiedziec: uwierz w siebie. Rozwijaj lub wzmacniaj u siebie dobre sa-
mopoczucie. Mozesz to zrobic, jesli bedziesz uwaznie sie obserwowac, nawet
jesli z poczatku miatoby to by¢ spojrzenie krytyczne. W tym celu proponuje ci
ukierunkowane pytania. Fizjoterapia z wykorzystaniem baniek jest bowiem bez-
pieczna, jesli zostanie przeprowadzona precyzyjnie. Chce, abys, jak niezliczo-
na liczba moich wieloletnich pacjentow, zostat swoim wtasnym fizjoterapeuta.
Uwierz mi: najlepszym komplementem dla mojej pracy jest spotkanie z byta
pacjentky, ktora mowi mi: ,Nie musze juz do ciebie przychodzic, potrafie sobie
pomoc sama”.
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ZOSTAN EKSPERTEM OD SWOJEGO CIAEA 33

TEST ZUCHWY

1 Stan przed lustrem. Mozliwie jak
najszerzej otworz usta.

Umiesc czubki palca
wskazujgcego i srodkowego
pionowo pomiedzy przednimi
zebami.

Uwaga
Umiesc w ustach tylko czubki palcow.

Dlaczego

Za pomoca tego testu sprawdzisz zdolnosc¢ otwierania ust. Na przyktad, jesli
uda ci sie pomyslnie przejsc ten test tylko na szerokosc palca, oznacza to
dysfunkcje stawow szczeki.
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KAT 45 STOPNI — ROZLUZNIENIE ZA POMOCA NACISKU

Stosujgc nacisk pod katem, precyzyj-
nie rozluznisz wybrane struktury i wie-
zadta powiezi.

1 Umiesc krawedz banki na skorze
pod katem 45 stopni. Delikatnie
docisnij krawedz do tkanki.

2 Dociskajac, przesuwaj banke po
wybranej strukturze powiezi.

Uwaga
Zwroc uwage, by podczas wykonywania ruchu przesuwac banke przez caty
czas pod tym samym katem.
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NAPARSTEK — PRECYZYJNE ROZLUZNIENIE

Dzieki tej technice w prosty sposob
rozluznisz zmiany powieziowe po-
przez zastosowanie ukierunkowanego
nacisku.

Umiesc palec wskazujacy

1 w srodku banki. Czubek banki
przyt6z do skory lub punktu
spustowego.

2 Przez minute uciskaj mocno
tkanke powieziowsa.

Uwaga
Na poczatku stosuj nacisk o lekkiej sile i zwiekszaj go w zaleznosci od
potrzeb.
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ROZLUZNIANIE NAPIEC W ZUCHWIE 1\ ‘!l

Umies¢ matg, miekka banke Dziesie¢ razy przesun zuchwe
1 na punkcie spustowym lewego w lewo.

miesnia skrzydtowego. Usta

pozostajg zamkniete.

Uwaga
Rozluznij usta, nie zaciskaj zebow.

Dlaczego

Cwiczenie to pomaga rozluzni¢ napiecia powieziowe na punktach spusto-
wych miesnia skrzydtowego. Jest ono rowniez wskazane w przypadku za-
burzen zucia, trudnosci z przetykaniem czy tez bolow gardta.
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ZUCHWA, GEOWA, SZYJA I ODCINEK SZYJNY KREGOStUPA 71

ROZLUZNIANIE JEZYKA A A

o]

Umiesc¢ duzg banke na Wyciagnij jezyk po przekatnej

1 punkcie spustowym miesnia 2 w dot, w prawo, 10 razy.
dwubrzuscowego, tj, miesnia Przyktady te s3 jedynie
jezyka, pod brodg i otworz usta. propozycjg z wielu mozliwosci.
Wyciggaj jezyk 10 razy najdalej, Mozesz rowniez np. poruszac
jak potrafisz, a nastepnie jezykiem w przod i w tyt lub
przesuwaj go w lewo i chowaj po przekatnej w roznych
Z powrotem w jamie ustnej. kierunkach.

Uwaga

Nie otwieraj ust maksymalnie.

Dlaczego

Dzieki temu ¢wiczeniu rozluznisz napiecie powieziowe dna jamy ustnej
i przednich miesni szyi. Jest ono rowniez wskazane w przypadku trudnosci
w potykaniu, boléw gardta czy bolu dolnych siekaczy.
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L AGODZENIE OBJAWOW CHOROBY l' ' l ' ‘
ZWYRODNIENIOWEJ PALCOW

Usigdz przy stole. Potdz na nim luzno prawe przedramie i reke. Umiesc
matg banke na lewym palcu wskazujagcym. Trzykrotnie przesun koncowka
banki pomiedzy koscig srodrecza matego palca i koscig srodrecza palca
serdecznego. Nastepnie po kolei zmieniaj ,przegrodki” miedzy palcami,
az do palca wskazujgcego i kciuka.

Uzywajac kciuka od gory i palca wskazujgcego od dotu, ztap chwytem

2 pesetowym skore w kazdej ,przegrédce” miedzy palcami. Mocno
odciggaj skore, przytrzymujac jg przez 20 sekund. Powtorz dla wszystkich
pozostatych palcow.

Uwaga

W przypadku zaburzen powieziowych ¢wiczenie to moze poczatkowo po-
wodowac zaskakujgcy bol. Przy regularnej praktyce bolw pdzniejszym cza-
sie ustapi.

Dlaczego
Ograniczona ruchomosc¢ lub nadwyrezenie reki prowadza do zmian powie-
ziowych w dtoni. Cwiczenie to pomaga rozluzni¢ te powiezi. Jest réwniez
odpowiednie w przypadku rizartrozy, guzkow Heberdena i innych dolegli-
wosci dtoni.
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102
103
104
105

106
108
109

111
112
114
115

116
118
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WYKAZ CWICZEN

Ledzwiowy odcinek
kregostupa i miednica
Mobilizacja boczna
Mobilizacja w siadzie
Mobilizacja miednicy
Wyrzucanie bioder w bok
Odcigzenie przy scianie
Napinanie plecow
Wyprost i rozcigganie
Trening sitowy |
Trening sitowy |l

Biodra, kolana i stopy
Rozcigganie torebki stawowej
Mobilizacja rotacyjna
Odwodzenie i przywodzenie
Rozluznianie miednia zginacza
biodra
Rozluznianie powiezi bocznej
Rozcigganie kolana
Rozluznianie rzepki
Rozluznianie kolana
Rozcigganie tydki
Mobilizacja kosci strzatkowej

121
122
123
124
125
126
127
128
129

131
132
133

134
136
137
138
140
141
142

Odcigzanie podeszwy stopy
Rozluznianie palucha

Pozegnaj bol palucha koslawego
Nastawianie stopy

Pozegnaj piete biegacza

Pomoc w skurczu tydek
Rolowanie stopy

Pozwdl sobie poméc:
¢wiczenia z partnerem
Pozegnaj bole gtowy
Rozluznianie plecow
Rozluznianie karku
Rozluznianie nodg, miednicy
i posladkow
Rozluznianie plecow
przy Scianie
Rozluznianie stop
Rozluznianie plecow
Odprezenie gtowy
Rozluznianie dtoni
Rozluznianie barkow
Banki na blizny — ekologiczny
i tagodny sposob
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169

144
145
146
147
148
149
150

153
154
155

156

157
158
160
162
163
164

166
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WYKAZ OBJAWOW | DIAGNOZ

A
Achillodynia 141, 142, 144, 147, 148, 149

B

Bark, bolesnosc 87, 88, 89, 90, 91, 92

Bark, bolesny, zespot 93

Bark, choroba zwyrodnieniowa 87, 89,
90, 91, 92

Bark, dolegliwosci 80, 81, 87, 93, 94,
95, 96, 97,153, 164

Barkowa obrecz 34, 87, 88, 89, 90, 91,
92

Bechterewa, choroba 111, 112, 114,
115, 116, 118

Biodro, dolegliwosci 131, 132, 133, 134,
135, 136

Biodro, golfisty 124, 131, 132, 133, 134,
136

Biodro, napiecia 131

Biodrowo-ledzwiowy, zespot 123, 124,
134

Biodrowo-piszczelowe pasmo, zespot
124,132,133, 134, 136

Blizny 166

Bol gtowy, klasterowy 64

Bol gtowy, uciskowy 58

C

Chondropatia rzepki 137, 138, 140, 141,
142

Chaod, niepewny 141, 142

Ciesni nadgarstka, zespot 103, 104,
105, 108, 109, 163

Coccygodynia 123, 124

Czaszkowo-zuchwowa, dysfunkcja 55,
60, 66, 68, 69

D

Dton, dolegliwosci 98, 99, 100, 101, 102,
163

Dton, sztywnosc 97, 98, 99, 100, 101,
102

Dupuytrena choroba 103, 104, 105

Dwugtowy uda, miesien, zespot 140,
141, 142

Dzigsta, zapalenie 62

E
Endoproteza catkowita 141, 142

G

Gtowa, bol 56, 58, 60, 64, 72, 74, 76, 80,
81, 150, 155, 156

Gtowa, bol w okolicy czotowej 63

Gtowa, bol w okolicy oka 57

Gtowa, bol w tylnej czesci 55

Gtowa cata, bol 56

Gtowa, ucisk 64

Gtowa, zawroty 78

Gruszkowaty miesien, zespot 123, 124,
132

H
Heberdena, guzki 103, 104, 105,
106, 108

J
Jama ustna, dno, napiecia 71
Jeczmien 57

K

Kaletka maziowa, zapalenie 87, 88, 89,
90, 91, 92

Kark, bol 56, 76, 80, 82, 84, 155

Kark, sztywnosc¢ 80, 84

Kup ksigzke
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WYKAZ OBJAWOW | DIAGNOZ

Kciuk, sztywnosc 103, 104, 105, 108

Klatka piersiowa, bol 111, 114, 115,
116, 118

Klatka piersiowa, dolegliwosci 112, 115,
116

Klatka piersiowa, sztywnosc¢ 111, 112,
115, 116, 118

Kolanowy staw, zwyrodnienie 137, 138,
140, 141, 142

Koksartroza 124, 131, 132, 133, 134, 136

Kolano, dolegliwosci 137, 138, 140, 142

Kregostup, napiecia 111

Kregostup piersiowy, zespot bolowy
111, 112, 114, 115, 116, 118

Krzyzowo-biodrowy staw, blokada
122,124

Krzyzowo-biodrowy staw,
dolegliwosci 123, 124

L

Ledzwiowy odcinek kregostupa,
blokady 121, 122, 124, 125, 126, 127,
157

Ledzwiowy odcinek kregostupa,
napiecie 128, 129

Ledzwiowy odcinek kregostupa,
zespot 121, 122, 124, 125, 126, 127,
128,129

L

t gkotka, uszkodzenie 137, 138, 140,
141, 142

tokie¢, dolegliwosci 94, 95, 96, 97

tokiec, golfisty 91, 92, 98, 99, 101, 102

tokiec, tenisisty 91, 92, 99, 100

topatka, dysfunkcje 89, 90, 92

topatka, nieprawidtowe utozenie 81

M

Miednica, dolegliwosci 123, 156

Miednica, zaburzenia pierscienia 123,
124,128, 129, 134, 136

171

Mimika, napiecie 77

Mostkowo-obojczykowa dysfunkcja
90

Mostkowo-obojczykowy staw,
zaburzenia 56

N

Nadktykiec, zapalenie 98, 99, 100, 101,
102

Neuralgia nerwu trojdzielnego 58, 60,
62

(@)

Oczy, dolegliwosci 57, 63

Oddech, zaburzenia 78, 111, 112, 114,
115, 116, 118

Okotobarkowe, zwapnienie 39

Ostroga pietowa 141, 142, 144, 147,
148, 149

P

Palec, mtoteczkowaty 144, 147

Paluch, koslawy 144, 145, 146, 147

Paluch, sztywny 144, 145, 147

Piersiowy odcinek kregostupa,
napiecie 111, 112, 114, 116

Pieta biegacza 148

Plecy, bol 64, 121, 122, 124, 125, 126,
127,134, 136, 150, 154, 160

Plecy, napiecie 121, 122

Plecy, sztywnosc¢ 121, 122, 124, 125,
126, 127

POChP 114, 118

Podkolanowe sciegno, zespot 123, 124

Podkolanowy miesien, zespot 137, 138,
140, 141, 142

Potykanie, trudnosci 70, 71

Posladki, ostabienie 128, 129

Przejscie od odcinka szyjnego do
piersiowego kregostupa, blokada 84

Przywodziciel, dysfunkcja miesnia 132,
133,134, 136

Kup ksigzke
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R

Ramig, bol 93, 94, 95, 96, 97

Ramie, golfisty 39, 87, 88, 89, 90, 91,
92

Rizartroza 103, 104, 105, 106, 108, 109

Rotacyjne blokady 72, 74

Rotatorow mankiet, dolegliwos$c 87,
92

Réwnowaga, brak 141, 142

Réwnowaga, zaburzenia 78

Ruchowe, ograniczenia 76, 82, 84

Rwa barkowa 82, 84

Rzepka, entezopatia wiezadta, 137,
138, 140, 141, 142

S

Scheuermanna, choroba 111, 112, 115,
116, 118

Skokowy staw, artroza (staw skokowy
dolny i gorny) 141, 142, 144, 145,
146, 147, 148

Skurcz, tydki 144, 147, 148, 149

Skurcze, catego ciata 64

Stuch, zaburzenia 58, 106

Spondylartroza 76, 121, 122, 124, 125,
126, 127

Stopa, dolegliwosci 142, 144, 147, 150,
158

Strzatkowa kosc, blokada 137, 138, 140

Szyja, bol 70, 71

Szyja, napiecie miesni 71

Szyjny odcinek kregostupa, blokady
76, 82, 84

BEZBOLESNE BANKI - PRAKTYCZNY PORADNIK

T

TOS, zespot ucisku gornego otworu
klatki piersiowej 90, 92

Twarz, bol 58, 62, 162

U

Ucho, bol 58

Ucho, dolegliwosci 72, 74

Udo, zespot miesnia prostego 138, 141,
142

Ust, kaciki, nieprawidtowe utozenie 77

Uszy, szum 58, 66, 69, 72, 74

w
Wzrok, ograniczenie 57

y4
Zawroty gtowy 72, 74
Zeby, bol siekaczy 71

Z

Zebra, blokady 111, 112, 115, 116, 118
Zebra gorne, zespot 90

Zuchwa, bél 60

Zuchwa, nieprawidtowe utozenie 77
Zuchwa, zaburzenie 66, 68, 69
Zucie, zaburzenia 68, 69, 70
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Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

MASAZ BANKA CHINSKA
Heike Oellerich, Miriam Wessels

Stawianie baniek i masaz banka chiniska to niezwykle sku-
teczne metody tagodzenia bélu i pokonywania dolegliwosci.
Opisane w tej ksiazce techniki leczenia zostaly starannie
przetestowane i sprawdzone oraz sa zgodne z najnowszg
wiedza naukowa na temat powiezi. Na rynku dostepne sa
tatwe w pielegnacji miseczki wykonane z silikonu, ktore
mozna tatwo Scisng¢ i umiesci¢ na skérze. Podcisnienie wy-
twarzane przez miseczki uwalnia napiecie, stymuluje kra-
zenie krwi, poprawia przeptyw limfy i tagodzi bol. Ponadto
masaz banka aktywuje uktad odpornosciowy i pomaga zta-
godzi¢ astme, migrene, wysokie ci$nienie krwi, problemy
trawienne czy zmeczenie. W ksiazce znajdziesz techniki stosowania baniek oraz
dolegliwosci od A do Z, ktore dzieki nim mozesz pokonaé. Mate banki - duzy efekt.

MASAZ TWARZY BANKAMI
Elena Karkukly

Ta ksigzka to najlepsza inwestycja, jakg mozesz zrobi¢ dla
. siebie. Dzigki opisanej w niej metodzie odmtadzania twa-
: M%ﬁ%z rzy, samodzielnie i bez kosztowow, sprawisz, ze twoja twarz
BANKAMI  znow bedzie gltadka i piekna, a ty poczujesz sie atrakcyjna
“iiiee  iodzyskasz pewno$é siebie. Teraz nie musisz szukaé pomocy
[\ W medycynie estetycznej czy drogich kosmetykach. Najprost-
W sza i najskuteczniejsza metoda sa masaze twarzy, zwlaszcza
™ te z zastosowaniem baniek. Znana na catym $wiecie ekspert-
7 ©  ka podpowie ci, jak wybra¢ odpowiednie banki i wykonaé
vial - masaz limfatyczny. Nauczysz sie rozluznia¢ miesnie twarzy
oo i pozbedziesz si¢ zmarszczek, nie tylko mimicznych. Skora
zndéw stanie sie¢ elastyczna, gladka i jedrna. Skorygujesz bruzdy nosowo-wargowe
i naturalnie powiekszysz usta. Idealna cera w kazdym wieku.

ELENAKARKUELY

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Gabriele Kiesling jest ekspertka w dziedzinie fizjotera-
pii. Od wielu lat wkfada serce i dusze w prace z pacjentami
w ramach wiasnej praktyki, opartej na zasadach osteopatii,
neuroortopedii, medycznej terapii treningowej i Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej. Jej zastuga jest wiele innowacyjnych kon-
cepcji w metodologii ¢wiczen. Publikuje w czasopismach i spe-
cjalistycznych mediach, a takze prowadzi szkolenia dla lekarzy
i fizjoterapeutow. Od wielu lat zajmuje sie terapia powiezi i jest
cztonkiem grupy badawczej Uniwersytetu w Ulm.

Co trzeci dorosty Polak zmaga sie z problemami ukfadu powieziowego,
miesniowego i szkieletowego. Aby skutecznie pozby¢ sie tych dolegliwosci,
nalezy szybko i samodzielnie dziata¢. Autorka, jako doswiadczona fizjotera-
peutka, wyjasnia, jak efektywnie tagodzi¢ napiecia miesniowe i powiezio-
we za pomocg baniek. taczy tradycyjne metody z nowoczesng fizjoterapia,
oferujac skuteczne techniki oparte na najnowszych badaniach naukowych.

W ksigzce prezentuje 90 ¢wiczen, ktére krok po kroku poprowadza cie przez
techniki bezbolesnego stawiania baniek. Dzieki tej metodzie bedziesz mégt
nareszcie pozbyc sie bélu glowy, ztagodzi¢ problemy z biodrami, rozluzni¢
miesnie, a takze wyeliminowac wszelkiego rodzaju skurcze.

Ten praktyczny poradnik pomoze ci wzmocni¢ nie tylko twoje ciato, ale réw-
niez poprawi¢ samopoczucie i zapobiec bolowi. Odkryj, jak w bezpieczny
i skuteczny sposéb stosowac bezbolesng terapie bankami i kazdego dnia
samodzielnie dba¢ o swoj komfort psychiczny i fizyczny.

Dowiedz sig, jak bezpiecznie stawia¢ nowoczesne banki

Patroni:

MODAnaZDROWIE &

co miesiac w najlepszych aptekach SZTUKATER.PL

Al V.. &
$@, Vitalni24.p @dsziauie.m e

SKLEP ZE ZDROWIEM
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