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Podziekowania od Ashley

Po pierwsze, dzigkuje Bogu. Niewatpliwie kazdy moj krok byt
elementem Jego boskiego planu, ktéry doprowadzit mnie do
miejsca, w ktorym teraz jestem. Moje przebudzenie po otarciu
si¢ 0 $mier¢ to najwazniejszy moment mojego zycia, a boska
wiedza, jaka dzi¢ki Niemu otrzymatam, stuzy mi do pomagania
innym. Z Jego mocy pochodza wszelkie moje dary dla $wiata, ja
jestem tylko Jego postanka. Chwata Najwyzszemu.

Chciatabym podzigkowa¢ moim rodzicom, Bobowi i Marcie
Meriilom, oraz Donowi i Peggy Stansellom, ktérzy wspierali
moje projekty, juz gdy w wieku 12 lat zacz¢tam malowa¢ lu-
dziom brwi. Wiedzieli, ze jestem kaleka, ale traktowali mnie
jakbym byta sitaczka. Co najwazniejsze, zabierali mnie ze soba
do kosciota i zawsze pozwalali mi by¢ soba.

Chciatabym podzickowa¢ mojemu rodzenistwu, Reese, Annie,
Billiemu, Mike’owi i Blair, za wyzwania, jakie przede mng sta-
wiali i za ré6znorodnos¢, jaka soba reprezentowali, dzigki czemu
kazde z nas moglto znalezé swojg wyjatkowa Sciezke. Dzigkuje
tez calej mojej licznej rodzinie za ich dozgonng mito$¢ i wspar-
cie. Szczegélnie kieruje te stowa do rodziny Knightéw: Toniego,
Arien, Micheala i Saskii, za pokazanie mi, ze zycie nie ma granic.
A najbardziej chciatabym podzickowa¢ moim dzieciom: Ria-
nowi, ktéry uosabia podazanie za tym, co nam w duszy gra
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i ktéry inspiruje mnie do myslenia globalnie i ponad podziatami;
Maddie, ktéra kazdego dnia jest dla mnie niczym promien ston-
ca i ktéra pomaga kolejnemu pokoleniu kobiet znalez¢ droge ku
lepszemu $wiatu; i w konicu Luke’owi, ktéry uwielbia Powigzio-
logie i zawsze roztacza wokét siebie energic i zyciodajng site. Bez
moich dzieci nie miatabym umiejetnosci oraz poktadéw mitosci
i wspétczucia, ktdre sprawiaja, ze jestem, kim jestem i robi¢ to,
co robig... Tego ucza nas dzieci. Poswigcali mi swoj czas, wspierali
moja misj¢ i zawsze byli ,dobrymi dzieciakami”. Teraz wycho-
dza na swoje, a ja nie mogg si¢ doczekad, by zobaczy¢, jak beda
zmienia¢ $wiat. Réwniez Layne i Stevena traktuje jak moje wlasne
dzieci, mimo ze pojawily si¢ w moim zyciu troch¢ pézniej. Steven
zjawil si¢ i nagle stat si¢ starszym braciszkiem, z ktérym mozna
konie kras¢! Layne, ktéry trwat przy moim boku przez 15 lat, jest
najbardziej lojalnym, ukochanym i po prostu najlepszym darem,
jaki mi dano. Poza tym Layne, méj maly jednorozec, zajmowat si¢
naszg dziatalnoscia od samego poczatku, a teraz wspaniale spisuje
si¢ jako szef sztabu. Drzigkuje¢ réwniez mojej malej siostrzyczce
Olivii Henry, ktdra teraz jest czgicia naszej Island of Misfit Toys, za
t¢ misj¢ i za jej wkiad w moje zycie — tak ogromny, ze nie sposéb
wyrazi¢ to stowami. Dzi¢kujg, moje storice.

Dzickuj¢ réwniez mojej przyjaciéice i wspétautorce, Joannie
Hunt, za wiar¢ w ten piccioletni projekt i za wspélnie podjety
krok w nieznane w kierunku jego zrealizowania. Nikt tak jak
ty nie potrafi ubra¢ w stowa moich uczu¢ i mydli. Dzigkuje
moim partnerom, Jeffowi Penningtonowi, Mike’owi Rome'owi,
Gerge’'owi Kurisky'emu z MCAP oraz LBl Entertainment,
w szczegdlnosei za§ Samowi Warrenowi i Chuckowi Pacheco
(ktéry to odwazyt si¢ reprezentowaé nieznajoma mu osobg).
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Specjalne podzigkowania dla Jeffa Penningtona, ktéry mimo
odejécia na emerytur¢ wskoczyl razem ze mna w cale to szalen-
stwo. Dzigkuj¢ Shannon Marvin, agentce tej ksiazki przy boku
Dupree Miller, ktdra zaryzykowata i parta naprzéd az do korica.
Dzickuj¢ Shelly Reinstein z Autumn Communications i ekipie
z Mills Entertainment. Dzi¢kuj¢ Anthoniemu Ziccardi i Post
Hill Press® za wysitek wlozony w wydanie mojego r¢kopisu. Od
strony naukowej przesylam wyrazy uznania moim wspdtpra-
cownikom i protegowanym — Bartowi Jamesonowi, Kathleen
Stross i dr nauk medycznych Swet Chaudhari, ktérzy harowali
dzient w dzieri, by zadba¢ o jako$¢ naukowych informacji za-
wartych w tej ksiazce. Dzigkuj¢ zespotowi z firmy Grow Onli-
ne’, w szczegdlnosei Kim Kelley za jej innowacyjne i wyjatkowe
podejscie w obliczu zmieniajacej si¢ kultury. Dzigkuje mojej
druzynie z Optikal®, w szczegélnosci Joelowi Ottenowi, za to,
ze raz za razem podejmowat ryzyko i dokonywat niemozliwego.
Firmie Woodlands SMTC IT za ich bezsenne noce spedzone
na pomaganiu nam. Gary’emu Youngowi za stworzenie Fascia-
Blaster® i Gary’emu Solomonowi za jego ochrong. Tori Baxter,
mojej przyjacidlce i asystentce, z ktdrg trzymam si¢ juz dziesigé
lat. Jest jeszcze wiele oséb, ktérym jestem ogromnie wdzigczna
za pomoc w moim zyciu prywatnym, zawodowym i duchowym.

Dzickuje moim kolezankom od FasciaBlaster®, ktére mnie
motywujg i codziennie przypominaja mi o tym, dlaczego to
robig. Specjalne podzi¢kowania kieruj¢ do moderatoréw, Pam,
Ella, Janette, Kim, Stacey i Chelsea, i calej mojej grupy Mo-
tywatoréw. Dea, Johlae, Sherri — dzigkuje za mnéstwo mitosci
i wsparcia. Bez moich przyjaciétek ta ksigzka nigdy nie pojawi-
taby si¢ na rynku, a dzigki ich pasji i przyjeciu naszej filozofii
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otrzymane dobro jest niesione dalej i pomaga milionom ludzi.
Jezyk nie oddaje mojej wdzigeznosci i glebi emodji, jakie zywie
wzgledem mojej druzyny.

Dzickuj¢ dwém wspaniatym mezczyznom mojego zycia, ked-
rzy odeszli — Samowi Aloni i Danowi Hoytowi. Obaj ofiarowali
mi pomysly, ktére do dzi$§ stanowia rdzeri mojej dziatalnosci.
Bedziecie wiecznie obecni, a wasz wktad w moje zycie stworzyt
efekt domina. Dzi¢kuje za bycie pierwszym ruchem.

Dzi¢kuj¢ Danielowi, ktéry inspirowal mnie zza kulis, ze po-
zwalal mi po prostu by¢ soba przy pisaniu ponizszej ksigzki.
Dzickuj¢ za wspieranie mojej kreatywnosci, wspélne wiostowa-
nie i ,magiczne bransoletki”.

Specjalne podziekowania:
llustracje: Steven Cherry, Madeleine Ignon, Kim Kelley,
i Bart Jameson
Projekt oktadki amerykanskiego wydania: Lunchbox
Design, Nowy Jork
Dyrektor kreatywny oktadki amerykanskiego wydania:
Olivia Henry
Fryzura i makijaz: Kelly Thorpe
Opracowanie graficzne amerykanskiego wydania: Post
Hill Press® i Spiro Graphics sp. z 0.0.
Internal Modeling: Olivia Henry
Zdjecia: Debbie Porter Photography
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ﬁ Judy Gass

‘ 29 czerwca

»Nigdy nie bytam w bardziej kochajgcej, pod-
noszgcej na duchu, niesamowitej grupie wspar-
cia jak ta, naprawde jestesmy wielcy! Tak sie
ciesze, ze jestem jednq z BlasterSisters! Rozpra-
wiam sie z komorkami ttuszczowymi i cellulitem.
Chciatabym was wszystkie przytulic! Kocham

was. Dziekuje za motywowanie. Jestescie naj-
lepsze, pozdrawiam z Alabamy!”

W tej ksigzce znajdziesz odniesienia do wielu produktéw’
i firm. Pelna lista znakéw towarowych i ich wiascicieli znajduje
si¢ na koricu ksiazki.

* Wiele sposréd proponowanych przez Autorke produktéw mozna znalezé w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Latami, gdy ponizsza ksiazka byla tylko pozycja z mojej listy
rzeczy do zrobienia, zastanawiatam si¢, kogo poprosi¢ o napi-
sanie do niej przedmowy i jak doda¢ splendoru informacjom,
jakimi si¢ tutaj dzielg. Przedmowe pisze si¢ zazwyczaj po to, zeby
podwyzszy¢ wiarygodno$¢ autora w oczach czytelnika. Mogtam
wybra¢ laureata Oskara. Mogtam wybra¢ zwyci¢zee olimpiady.
Mogtam wybra¢ kogo$ z catkiem licznego grona miliarderéw
czy cztonkéw rodziny krélewskiej, ktérzy skladaja si¢ na moja
najwazniejsza klientele. Nigdy nie bytam jednak przekonana do
tych pomystéw. Wiasciwie martwilo mnie to, ze tylko bogacze
i stawy poddawali si¢ moim metodom.

Moja marka i $wiatowa misja polegaja na zapewnieniu zwy-
czajnym kobietom mozliwosci poczucia si¢ jak wielka osobi-
sto$¢, na zapewnieniu wiedzy, jaka maja stawni i bogaci, i na
krélewskiej jakosci calego doswiadczenia. By pozostaé w zgodzie
z marka, chciatam przedstawi¢ tu kogos, z kim mozesz si¢ utoz-
sami¢, a nie kogos, kogo po prostu znasz.

Przeprowadzitam w mojej grupie na Facebooku® konkurs.
A muszg powiedzied, ze jest ona najwigksza grupa wsparcia dla
kobiet na tej platformie i z chwila, gdy to piszg, liczy ponad
100 tys. cztonkin. Razem z moim zespotem wybraliémy histori¢
przestang przez Janette Grape. To przyklad jednej z wielu kobiet,
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w ktérych glowach szaleje burza wokét tematu obrazu whasnego
ciala. Niewazne, czy s3 modelkami fitness, jedza za duzo, za malo,
czy zyja w wielkich miastach czy w zabitych dechami dziurach.

Janette jest pickna kobietg o §licznej, wrecz wymarzonej figurze,
jak najbardziej zgodng z wszelkimi standardami. Byta jednak sfru-
strowana przez wypaczong percepcj¢ wlasnego ciala i poczucie
braku kontroli. Jej niesamowita opowies¢ o odkrywaniu siebie,
odnajdywaniu sily, inspiracji i motywacji do pomocy innym to
historia kazdej kobiety. Wszystkie jesteSmy na drodze ku skon-
taktowaniu si¢ ze swoim prawdziwym pigknem, wewngtrznym
i zewnetrznym, picknem pochodzacym z wiedzy, mocy i mitosci
wlasnej. Teraz Janette ma wladz¢ nad swoim ciatem i umystem,
a reszta jej zycia bedzie najlepsza jego czgscia. Oto opowies¢
o transformacji, ktéra réwniez moze by¢ twoim udzialem.

Historia Janette Grape
»Gdy pierwszy raz ustyszatam o Ashley
Black, moje szalone zycie chylito si¢
ku upadkowi. Samoocena siggata dna.
Nienawidzitam siebie, chociaz méj wy-
glad sprawial inne wrazenie. Mijat piaty
rok walki z zaburzeniami odzywiania,
z powodu ktérych cierpiatam juz od
dwudziestu siedmiu lat. Zacz¢tam podnosi¢ cigzary w ramach
terapii i dlatego, ze chciatam przesta¢ zy¢ w ciele trzynastolatki.
Z powodu tortur, jakim bylo poddane moje ciato, takich jak
glodzenie sig, cigcie sig, stosowanie lekéw, nadmierne éwiczenia
i trzy ciaze, borykatam si¢ z zauwazalnym cellulitem. Problem
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pogarszal si¢ w momencie przybierania na wadze, ktéra byla po-
trzebna mojemu organizmowi. W chwili, gdy to pisze, sama mysl
o tym, co zrobitam swojemu ciatu, doprowadza mnie do placzu.
Patrzac z perspektywy czasu, nigdy nie zalezalo mi na byciu chu-
da, gruba, umig$niona czy szczupla — robitam to z powodu poczu-
cia braku kontroli i zupetnego braku wiedzy o swoim ciele.

Przez swoje zaburzenia stracitam pracg, dom, malzeristwo,
dzieci i w pewnej chwili bytam o krok od zostania bezdomna,.
Zdiagnozowano u mnie syndrom naglej $mierci sercowej i zabro-
niono mi ¢wiczy¢ oraz pracowaé, bo moglam umrze¢ w kazdej
chwili. Momentami przezywatam skrajng rozpacz i zywitam prze-
konanie, ze $wiatu bedzie lepiej beze mnie. Czy wyobrazasz sobie,
ze zwykly cellulit mégh wyzwoli¢ tak potezna spiralg $mierci?

Jakims$ cudem, Bogu niech beda dzigki, zesztam si¢ z mezem i po-
nownie wzi¢lismy $lub. Sytuacja znacznie si¢ poprawita, ale prawdg
moéwige, moje ciato nadal byto w optakanym stanie, tak jak umyst
i cale zycie. Partam naprzéd i troche poprawitam swoje zdrowie, ale
obsesja o pozbyciu si¢ cellulitu wymkneta si¢ spod kontroli. Czasa-
mi plakatam zwinigta w kigbek, bo juz nie wiedziatam, czego moje
cialo chee, a méj maz odchodzit od zmystéw, bo nie wiedziat, co si¢
ze mna dzieje. Znéw bylismy o krok od separadji.

Zrédtem moich btedéw byto niezrozumienie funkcjonowania
organizmu i niewiedza, ze cellulit i tkanka thuszczowa to dwie
rézne rzeczy. Pewnego dnia, gdy komentowatam wszystkie swo-
je szczerby, zmarszezki i pieprzyki, maz powiedzial mi: ,Nie
zdajesz sobie sprawy, jak mnie to rani, patrz¢ na ciebie i widzg
pickna kobiete, a ty wciaz czepiasz si¢ tego, jak wyglada. Nie
podoba mi si¢, jak traktujesz moja zong”. To byl dla mnie moc-
ny cios. Sprawit, ze dostrzeglam, jak wplywa na innych sposéb,
w jaki postrzegam i traktuj¢ samg siebie.
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Niedlugo potem zobaczylam reklame¢ FasciaBlaster®. Nie by-
tam przekonana, ale stwierdzitam, ze nie mam nic do stracenia,
prébowatam juz wszystkiego.

Przysiegam, to byta... odpowiedZ na moje modlitwy.

Gdy dostatam przyrzad i zaczgtam z niego korzystaé, w mojej
glowie zrodzito si¢ kilka pytad, wigc wystalam do Ashley wia-
domos¢ ze zdjeciami, tak jak zalecata.
gyiam, w szoku, gdy pr.zysla{a m.i wi.a— Wal Czy}am

omo$¢ glosowa ze swoja odpowiedzia! .

Nie mogtam uwierzy¢, ze jest tak mita ~ Z Clalem,
i bezposrednia. Od razu obdarzytam ja ktére Staraio

zaufaniem — co jest do mnie niepodobne . ,

— i zaczetam korzystad z jej wsparcia. Slq utr ZymaC
Po rozpoczeciu tej przygody wszystko mnie PrZY

zaczelo si¢ stopniowo zmieniaé. Niczym . .

usmiechy losu pojawialy si¢ niespodziewa- ZYCIu-

nie kolejne zmiany. Pierwsza z nich byta

$wiadomos¢ siebie. Zaczynatam plaka¢ przy dotykaniu, pielegnacji

i zajmowaniu si¢ moim cialem z pomoca przyrzadu do ¢wiczen, bo

zdatam sobie sprawe, jak okrutna bytam wzgledem mojego uko-

chanego organizmu. Walczytam z cialem, ktére starato si¢ utrzymac

mnie przy zyciu. Zaczetam je doceniaé i przeprositam za swoja nie-

nawis¢. Zdatam sobie sprawe, ze nie miatam zadnego powodu do

wstydu. Powiezi” byly dla mnie niesamowitym odkryciem! Weze-

$niej nic o nich nie wiedziatam, tym bardziej o ich wplywie na orga-

nizm. Odzyskatam kontrolg i zaczgtam zmierza¢ w dobrym kierun-

ku dzigki FasciaBlaster” i informacjom na temat funkcjonowania

organizmu. Jednocze$nie zauwazytam, ze odkad zmienitam sposéb,

w jaki o sobie mysle, poprawito si¢ moje zdrowie. Z tego samego

* Czym sa powiezi i jak z nimi pracowa¢ mozna dowiedzie¢ si¢ z ksiazki , Terapia czaszkowo-
-krzyiowa dla zaawansowanych. Skuteczne metody uwalniania emocji” autorstwa Bozeny Przy-
jemskiej. Ksiazka jest dostgpna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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powodu poprawita si¢ tez moja relacja z me¢zem. Powiezi robily sie
coraz gladsze i wypuszczaly zamrozone emocgje, takie jak nienawis¢
do siebie i gniew. Cellulit znikat. Poprawitam swoja mechanike ru-
chu i po raz pierwszy w zyciu miatam postawe bez zarzutu! Dzigki
zdrowym powigziom, mig$niom, jak réwniez aktywnosci neuro-
néw i przeptywowi krwi moje ¢éwiczenia zaczely przynosi¢ efekty.
Zaréwno cialo, zwiazki, jak i cate zycie ulegly poprawie.

Jednak to dotaczenie do prywatnej grupy FasciaBlaster® na Fa-
cebooku® zmienito moje zycie. Bo oto odkrytam wspanialg ko-
bieca grupe, ktéra obdarzata si¢ mitoscia, wsparciem, motywa-
cja i akceptacja. Wow! Wrazliwe, silne i odwazne kobiety, ktére
pokazuja swoje wady i czujg si¢ na tyle bezpiecznie, by prosi¢
o pomoc i wsparcie. Ta grupa ma niesamowita moc i sile, nie da
si¢ tego opisa¢ stowami! Bo widzisz, moje zaburzenie wziglo si¢
z tego, ze gdy bytam mala, zostatam odrzucona przez kobiety, co
potem powtarzato si¢ przez cale zycie. Zyskanie akceptacji i mi-
tosci tylu réznorodnych kobiet byto dla mnie czyms niepojetym.
Pytatam sig: ,,Czy to wszystko dzieje si¢ naprawde?” Przegladajac
zdjecia na grupie, myslalam sobie, ze te kobiety s takie pigkne
i odwazne, a mimo to szalejg na punkcie tych samych proble-
moéw z cialem, co ja. Poza tym, ze pocieszata mnie mygl, ze nie
jestem jedyna, za kazdym razem, gdy czutam si¢ zle z powodu
tego, jak wygladam, odwiedzatam grupe i wspieralam zmagania
innej osoby. Milo$¢ i wsparcie, jakie dawatam innym, zawsze do
mnie wracaly. Méj rozwéj i pokonanie probleméw dokonato si¢
dzigki tej grupie. Kazda kobieta zastuguje na poczucie si¢ tak,
jak kobiety z tej grupy: ze jest miejsce, do ktérego przynalezy, ze
jest obdarzona wsparciem i mitoscia, i ze jest prawdziwie wolna.
Jest to cos niesamowitego, a nasz ruch ro$nie w site. Niczym
egzotyczny rzadki kwiat wcigz wypuszcza nowe pedy. Nie da sig
zaprzeczy¢, ze zwalczenie cellulitu i wzmocnienie kobiet to pro-
cesy nie do powstrzymania.
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Moja przygoda, dzigki Bogu, jeszcze si¢ nie skonczyta. Przede
mna jeszcze wiele, a zasady dane mi przez Ashley zawsze bedg
cz¢scia mojego zycia. Jej metody dzialaja, w przeciwieristwie do
hospitalizacji, terapii i lekéw na recepte, oraz wszystkiego innego,
co spotkato mnie podczas dwudziestu siedmiu lat moich poszu-
kiwan. Ten proces pomaga mi uwolnic si¢ z klatki nienawisci do
siebie i zaburzent odzywiania, w jakiej tkwitam przez cate zycie.
Nie mogg opisa¢, jaka jestem wdzigczna za t¢ wiedzg i mozliwosé
zadbania o cialo we wlasciwy sposéb, chyba pierwszy raz w zyciu.
Mogg tylko powiedzie¢: dzigkuje. Dzigkuje Bogu i Ashley Black.
Informacje tu zawarte zmienily moje zycie, twoje réwniez ulegnie
zmianie. M6j przypadek nalezy do rodzaju ,ekstremalnych”, ale
kazda osoba czytajaca t¢ ksiazke zyska co$ i doswiadczy zmiany
w podejsciu do whasnego ciata. Bez wzgledu na to, jak wyglada
twoja przeszto$é, zaakceptowanie swojej tkanki powieziowej to
jednoczesnie przyjecie wolnosci do zycia, kochania i bycia sobg’”.

Na tym zdjeciu wygtupiam sie z Janette po intensywnej sesji FasciaYoga®

w moim domu podczas zjazdu FasciaBlaster®.
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10, co za nami, i to, co przed nami, niewiele znaczy
w poréwnaniu z tym, co thwi w nas.

— Ralph Waldo Emerson

Teraz juz wiesz, ze cellulit vel zepsuta powigz szkodzi wszystkim,
a robi to na cztery sposoby. To wlasnie s3 typy cellulitu. U wigk-
szoéci 0s6b jeden lub kilka z nich przejawia si¢ w réznych miej-
scach w ciele. Mozesz mie¢ na nodze jeden rodzaj, a drugi na
ramieniu. Poznanie typéw cellulitu przybliza ci¢ do przeanalizo-
wania cafej swojej tkanki powigziowej i mozliwosci jej naprawy,
pozbycia si¢ cellulitu i staniu si¢ najzdrowsza wersjq siebie!
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Rany Gradowe
To pierwszy rodzaj cellulitu. Wyglada jak grudki i wypustki, pew-
nie jest najbardziej popularnym stanem, ale tez mozna si¢ z nim
upora¢ najtatwiej i najszybciej. W sumie ta nazwa ma sens — szkody
powstate w wyniku gradu wida¢ na karoserii samochodu, a Rany
Gradowe wystepuja w najbardziej powierzchniowej warstwie, jakies
sze$¢ milimetréw pod skéra, w powiezi strukturalnej/bandazowe;.

n Emily Juliano » FasciaBlasters

3 godz.
Ashley Black WYJDZ ZA MNIE!! Zaczetam te przygo-
de trzy tygodnie temu i mimo ze duzo ¢wicze i zdro-
WO sie odzywiam, na moich nogach nadal miatam
cellulit... Nie tylko sie zmniejszyt, ale kazdego dnia
znika coraz bardziej! Wchodze w to!l Dziekuje! Daqj
mi znac, kiedy moge zaczqc to sprzedawac!
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Najprostszym sposobem na wizualizowanie sobie tego rodzaju
powiezi jest metafora ,skérki” w paréwee czy kietbasce. (Wybacz
mi, jesli nie jesz migsa, ale jej walory estetyczne naprawde maja
tu sens). Przy robieniu kietbasy wpycha si¢ zmielone migso do
odpowiedniej formy. Ksztatt kietbasy nie zalezy od ilosci ttuszezu
w miesie. Jej wyglad jest zdeterminowany przez rozmiar i wyglad jej
otoczki! Jesli ta ma w sobie rowki jak pitka golfowa, to ostatecznie
kietbaska bedzie miata bruzdy dokfadnie jak pitka. Gdy otoczka be-
dzie wygladata jak Myszka Mickey®, cala kietbasa bedzie wygladata
tak samo. Teraz wyobraz sobie, Ze nasza blonka jest jak kabaretki.
Jakiego mozemy spodziewad si¢ wygladu tego produktu masarskie-
go? Alez tak! Mieso bedzie wysuwad si¢ przez drobne otwory i wy-
tworzy grudki, wgniecenia i wybrzuszenia. Brzmi znajomo. .. moze
przypomina to jakie$ znajome nogi? Gdy powigzi sa pozbawione

wigoru, obecne s3 zaburzenia, zacisnigcia, naciagniecia i Wybrzusze—
nia tkanki thuszczowej wyciskajacej si¢ przez luki, tak jak to wyglada
w przypadku mielonego migsa w kabaretkach. (Wegetarianie moga
pomysle¢ o wielkiej piance przyciskanej do siatki ogrodzeniowe;).

To zdjecie przedstawia powiez, ktéra wywotuje cellulit pod postaciq Ran
Gradowych. To pianka wciskana w siatke.
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To zdjecie przedstawia gtadkg powiez i skére pozbawiong cellulitu.
To pianka naciskajgca na folie spozywczg.

Celem pracy z nasza ukochana tkanka jest przywrécenie jej
optymalnego stanu i gltadkosci przez zmiang ,zewngtrznej otocz-
ki”. Dla twojej informadji, jedli jestes szczupta i masz trochg luznej
skory: faldki i obwistosci pogarszajg to, jak prezentujg si¢ Rany
Gradowe. Gdy nabierzesz trochg migsni, skéra bedzie bardziej na-
picta i zmniejszy si¢ intensywno$¢ tego typu cellulitu. Zawczasu
ostrzegam, w przypadku pracy z cellulitem, o ktérym tu mowa
bedziesz miata duzo siniakéw, gdy powiez zacznie si¢ rozluzniad.
Nie martw si¢, zazwyczaj nie boli to tak strasznie, jak wyglada.

Kompletna ruina

Drugi typ cellulitu to Kompletna Ruina. Nazwa méwi sama za
siebie! W tym przypadku obecne sa wglebienia i zmarszezenia
bedace oznakg zmian typu O.Z.Z. (ograniczen, zlepien i znie-
ksztatcerl) znajdujacych si¢ w glebszych warstwach powigzi. Mé-
wiac wprost, twoja skéra wyglada jak po przebytym wypadku
samochodowym. Wybacz mi moja bezposrednio$¢, ale jest, jak
jest, a prawda wyzwoli twoje powigzi!
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Celem ra 7 Nasz Pisalam juz o tym
p Cy a‘ w rozdziale drugim, ze

ukochang tkanka jest  powodem wysigpowania
przywrocenie jej opty- st i sobici jex
/ agniecie powiezi struk-
malanO stanu 1 g}ad— turalnej/bandazowej
kos$ci przez zmian preez. glebij pofozong
p ¢ wat¢  cukrowa/powigz
”Zewngtrznej OtOCZki”. ir‘lters.trukturalnq, ktéra
cierpi z powodu O.Z.Z.
Wazna rzecza, ktéra powinnas zrozumie¢ na temat wyleczenia si¢
z Kompletnej Ruiny, jest to, ze najpierw musimy naprawi¢ po-
wierzchniowa warstwe powiezi (strukturalna/bandazowa), zanim
zaczniemy grzeba¢ glebiej i pracowaé z tkankg za nig pociagajaca.
Kazdy moze mie¢ ten typ cellulitu. Nie ma znaczenia fake, ze
jeste$ chuda jak modelka czy pelniejsza i ksztattna. Poza tym
mogg u ciebie wystgpowaé mieszane rodzaje cellulitu w réznych
czgéciach ciata. Na przyklad miataby$ Rany Gradowe w przed-
niej czgdci nég a Kompletng Ruing z drugiej strony.

= -

|

Zdjecia po lewej przedstawiajq cellulit typu Kompletna Ruina,
po prawej stronie widac rezultaty stosowania FasciaBlastera®
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Gumis

Gumis$ jest trzecim rodzajem cellulitu. Chociaz nazwa brzmi
uroczo, raczej nie chcemy, zeby nasze nogi przypominaly zel-
ki. Ten wyglad zawdzigczamy ztagczonym kupkom zanikajacej
tkanki mig$niowej, ttuszczu i ptynu. Tkanka sprawia wrazenie
gumowej, pozbawionej spéjnosci. Taki rodzaj zmian powstaje
w wyniku ograniczed mig$ni przez opinajaca je powigz, uszko-
dzonej przez O.Z.Z. — ograniczenia, zlepienia i znieksztalcenia.
Nerwy nie sa w stanie dostarczy¢ wystarczajaco silnych sygna-
6w, by uaktywnia¢ wtékna mig$niowe. To trochg jak szukanie
sygnatu komérkowego w zabetonowanym pomieszczeniu. Za-
sigg jest ograniczony. Opigcie powigzig blokuje lub ogranicza
aktywno$¢ nerwowg. Oprécz tego zakléceniom ulega przeptyw
krwi, niezbedny dla wzrostu i wlasciwej pracy migsni. Na do-
ktadke opiecie powigzia wiezi ptyny w danym obszarze (stan za-
palny) i moze spowodowa¢ obrzgki. Przez to sprawiasz wrazenie
wigkszej niz jeste$, poza tkanka ttuszczows obecng tu i tam, jak
to ma w zwyczaju.

Przy pracy z cellulitem (powigzia) typu Gumis, skérna ,,ga-
laretka” moze przez krétki czas staé si¢ wyrazniejsza i sprawiad
wrazenie, jakby stan si¢ poglebiat, ale tak naprawdg sprawy ida
wtedy ku lepszemu. Rozbijasz wigksze grudki powiezi, tkanka
staje si¢ bardziej sprezysta i zaczynasz dosigga¢ tkanki migsnio-
wej. Pamictaj, lezace nizej migsnie sq migkkie i zredukowane.
Dzigki otwarciu tkanki powi¢ziowej nerwy moga dziata¢ z wigk-
sz skutecznoscia, a krew lepiej ptyna¢ w tym obszarze, dzigki
czemu mozliwym staje si¢ wzrost migsnia. Cwiczenia fizyczne
wraz z odnowa powigzi pomoga w zwalczaniu Gumisiéw, dzigki
czemu nie skonczy si¢ to opadajaca skéra, tylko picknym ksztal-
tem plynacym ze zdrowia tkanki powigziowe;!
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W dalszej czgsci ksiazki przedstawiam sekwencje ¢éwiczen,
dzigki ktérym nauczysz si¢ otwiera¢ tkanke, by méc dotrzeé do
migs$ni. Ich aktywacja oznacza prace tkanki mig$niowej poprzez
jej uzywanie. Gdy to robisz, czyli na przyktad przy prostych
skurczach izometrycznych czy ruchach podczas éwiczen z cieg-
zarkami, to wzmacniasz pofaczenia nerwowe migdzy mézgiem
a danym migéniem. Tym samym wspierasz ogélny wzrost sit
i rozmiaréw danej tkanki mig$niowej.

Podsumowujac, praca z tym rodzajem cellulitu polega na od-
blokowaniu napigtej powigzi, co umozliwia dotarcie do tkanki
mig$niowej, dzigki czemu organizm moze dziata¢ skuteczniej,
a ty mozesz pracowaé nad swoja t¢zyzng fizyczng — moze po raz
pierwszy w Zyciu.

Powyzsze zdjecia przedstawiajg cellulit typu Gumis przed i po terapii.

BeyondBound™

W koncu mamy typ BeyondBound™ Ten rodzaj jest najgorszy
z najgorszych — ale spokojnie, nadal mozna go naprawic! Potrwa
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to moze troch¢ dluzej, bo O.Z.Z. znajduja si¢ we wszystkich
warstwach powiezi. W tym stanie wspinasz si¢ po drabinie ty-
péw Drziwaczenia Powigzi i prezentujesz spory repertuar ob-
jawéw zwigzanych ze stanem tej tkanki. Przy BeyondBound™
powiez jest tak napigta, ze nie mozesz nawet uszczypnaé czy po-
ciagnaé za swoja skére, bo pod nig znajduja si¢ twarde i ztaczone
kawatki tkanki powigziowej. Osoba, u ktérej ten stan opisuje
calg strukture ciata, przez wigkszo$¢ czasu nie ma energii i ma
problemy z krazeniem. Ci¢zko wtedy jakkolwiek ¢éwiczy¢, cze-
sto pojawiajg si¢ réwniez skurcze nég, wraz z chmarg innych
probleméw zdrowotnych napedzanych brakiem zdrowia tkanki
powigzi. Jest jednak nadzieja, to wszystko mozna cofnad!

=

Zdjecia przedstawiajgce etapy przed i po kuraciji cellulitu
BeyondBound™. Mimo ze nie tak widowiskowy, ten rodzaj jest
najbardziej dotkliwy dla organizmu.

Pamigtaj, opisane tu zmiany nie nastapily z dnia na dzier, dla-
tego ich odkrecenie bedzie wymagato troche czasu. To proces.
Czas uptywa i tak, wigc réwnie dobrze mozesz poprawi¢ swoja
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sytuacje i mie¢ $wiadomos¢ postgpéw zamiast pograzaé si¢ da-
lej. Porzuémy juz cellulit, pigkno i wyglad, ja po prostu cheg,
zebys byta zdrowa i korzystata z pelni zycia. Zbyt wiele 0séb pod
koniec dnia pada z wyciericzenia, cierpi, tyka tabletki i wegetu-
je przed ekranami, bo brakuje im energii lub motywacji. Nie
tak powinnismy zy¢! Gdy pozbedziesz si¢ bélu i poczujesz sig
zdrowa, rozwinie si¢ przed toba ogrom mozliwosci! Cheg, zebys
przekonata sig, jak to jest zy¢ w jak najlepszym mozliwym stanie
zdrowia, czyli z prawidtowo funkcjonujacymi powigziami! Gdy
sa zdrowe, cafa reszta uktadéw organizmu takze dostaje szans¢ na
szczegdcie! Wydolna tkanka powigziowa sprawia, ze ciato dziata
sprawnie, przeplyw krwi i aktywnos$¢ nerwowa s wolne, a skéra
jest gladka i jedrna. To wszystko znajduje si¢ w twoim zasiggu!
Pytanie, czy jestes gotowa na to zapracowaé? Osiagniecie swojego
wymarzonego ciala wymaga czasu i zaangazowania — dwdch rze-
czy, ktére moze da¢ kazda z nas. #CanlGetanAmen

Pie¢ testéw do analizy powiezi
Teraz wiesz juz co nieco na temat rodzajéw cellulitu, nadszed!t czas
na wzigcie si¢ za oceng swojej tkanki powi¢ziowej. Do tego celu
postuza ci testy, ktdre mozesz wykona¢ samodzielnie. Sg to kolejno
testy Percepdji, Szczypania, Dtubania, Postawy i Pozycji. Przydadza
ci si¢ nie tylko podczas przygotowan do walki z cellulitem, mozesz
tez korzysta¢ z nich, gdy co$ ci¢ boli, Sciska czy pojawia si¢ cokol-
wiek niepokojacego. Powinnas je tez stosowaé w pewnych odste-
pach czasu do mierzenia zmian powstatych dzicki wykonywaniu
opisanych dalej sekwencji, by oceni¢ co$ wigcej niz tylko wyglad ze-
wngtrzny. Wykonaj je, zanim pobiegniesz do lekarza lub zaczniesz
tyka¢ tabletki, umdwisz si¢ z trenerem, terapeuta czy kimkolwiek
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pracujacym z ciatem. Kolezanko, jak to mawiata moja mama, ,za-
cznij od wiasnego tytka”. Miata na mysli zwrécenie uwagi na to, co
ty sama mozesz zrobi¢. Nie walgsaj si¢ po catym $wiecie, oczekujac,
ze ktos bedzie wiedzial, co si¢ z tobg dzieje. Jesli cos ci dokucza, za-

daj sobie pytanie, czy pitam dosta-

Nadszed{ CZas tecznie duzo wody? Czy czyms si¢

stresujg? Moze to reakcja na cos,

pOZWOlenia SObie co zjadtam? Nastepnie przejdz

na p()lub ien ie przez kolejne kroki analizy tkanki
5 o . powieziowej.
samej siebie. UWAGA: nie twierdz, 7¢ nic

powinnas konsultowac¢ si¢ z leka-
rzami. (Pewnie dziewigédziesiat osiem procent z was to rozumie).
Pisz¢ to dla tych dwéch procent, ktére juz pisza do mnie maila.
Poczekaj chwilg! Mam na myfli to, ze najpierw po prostu powin-
nas edukowac si¢ na temat swojego ciata. Potem bedziesz mogta
prowadzi¢ ze swoim lekarzem dyskusje¢ na poziomie, jesli juz do
niej dojdzie. #YouBeTheExpert (BadZEkspertem)

Kontynuujac, wspomniany proces analizy polega na bardzo
prostym i zdroworozsadkowym podejsciu do ciata. Tak whasciwie,
to w spotecznosci lekarskiej nazywaja ten proces H.O.PS., co jest
skrétem od Historii, Obserwacji, Palpacyjnych Badari i Specjali-
stycznych Testéw. To samo bedziemy robili z tkanka powigziowa.
Moj sposdb to praktycznie szukanie w sobie odpowiedzi w sposéb
bardziej naukowy. Zamiast jak szalona biega¢ i zastanawiac si¢ nad
milionem dostgpnych opcji, mozesz si¢ zatrzymad i przyjrzed si¢
swojemu obecnemu stanowi, zeby podja¢ odpowiednie decyzje.

Warto zaznaczy¢, ze z pomocg pierwszych trzech technik be-
dziesz mogta okresli¢ rodzaj dokuczajacego ci cellulitu. Test per-
cepcyjny méwi oczywiscie o tym, co widzisz, a cellulit to wlasnie
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widoczny objaw schorowanych powigzi. Testy szczypania i du-
bania réwniez dostarczajg informacji na ten temat i skad moze
pochodzi¢ zaburzenie. Niestety, cellulit to tylko jeden z elemen-
téw sktadajacych si¢ na wizje powigzi. Jesli cheesz si¢ go pozby¢,
musisz pokierowaé swoje dzialania na caly uktad powiezi, mu-
simy wigc si¢ troch¢ o nim dowiedzie¢. Do tego postuzg testy
postawy i pozycji. Pamigtaj, przy zdrowych powieziach cellulit
znika! (Mdwig to juz czterysta osiemdziesiaty dziewiaty raz...)
#CelluliteIsFascia™ (CellulitToPowiezi)

***Nieadekwatnemu mysleniu o sobie wstep wzbroniony***

Zanim zaczniemy poszukiwania, chciatabym ci powiedzie¢, ze
kazda kobieta ma trochg krecka na punkcie swojego wizerunku
w lustrze. Spoleczenistwo odgrywa w tym duza rolg i wiele parii moze
szukaé potwierdzenia i otuchy, ktérej mogly nie otrzymad w dzie-
cinstwie. (Tak, ja tez chodzitam na terapi¢. #Eyeroll [Przewraca-
Oczami]). Niestety, zamiast cieszy¢ si¢ wewngtrzna sila i picknem,
my same jestesmy swoimi najokrutniejszymi krytykami, nie pozo-
stawiajacymi na sobie suchej nitki. Kiedy ostatnim razem spojrzatas
w lustro i stwierdzifas: ,,Jejku, naprawde lubi¢ moje _”. Cokol-
wiek? Kiedykolwiek? Nadszedt czas pozwolenia sobie na polubienie
samej siebie. .. Jesli ci si¢ uda, sprébuj si¢ pokochac! W catosci!

Zapamigetaj: masz zakaz na nieadekwatne myglenie o sobie,
gdy obserwujesz swoje cialo i analizujesz stan tkanek. Proszg cig
o zdjecie okularéw krytycyzmu i zatozenie soczewek detektywa.
Nasza praca nie bedzie polegata na wytykaniu niedoskonatosci.
Szukamy przyczyn problemu i weZzmiemy si¢ za jego rozwiaza-
nie. WyobrazZ sobie, ze teraz przeprojektujesz si¢ na nowo. Gdy
remontujesz dom, nie martwisz si¢ stanem podlogi, bo wiesz,
ie zostanie wymieniona. Zadne zarysowania czy krzywizny
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korytarza ci¢ nie gnebia, bo nadchodzi dzieri demolki! Chociaz
nie podoba ci si¢ obecny kolor $cian, nie ma powodu do placzu.
Wszystko mozna przemalowad. Takie nastawienie przyda ci si¢
podczas przygladania si¢ swojemu cialu na przestrzeni calego
procesu odnowy. Dom w trakcie renowacji wyglada gorzej niz
na koncu, ale zmiany beda postgpowaty dalej!

Moze nie zdatas sobie sprawy z wlasnej mocy do zmiany ksztattu
swojego ciala, ale prosze ci¢, by$ mi zaufata. Przekonanie, wedtug
ktérego nie mamy wladzy nad naszymi genami, ksztattem ciata
lub cellulitem to MIT! Odwiedzajac moja grupe FasciaBlasters™
na Facebooku® dowiesz si¢, ze mozesz przetransformowacd kazda
cze$¢ swojego organizmu wedtug wlasnych upodoban. Zdjecia
dziesigtek tysigcy kobiet mogg ci to udowodnié. Juz niedtugo zaj-
da w tobie zmiany, wigc nie przerazaj si¢ obecnym stanem sytu-
acji. Zamiast tego poczuj sit¢ do zmiany tego, co jest przed toba.
Poczucie zachwytu nad tym, jak niesamowite jest twoje ciato
sprawi, ze nie bedziesz si¢ martwita drobnymi niedoskonatoscia-
mi. Wiedza to potgga, a moc daje pewno$¢ siebie! Pozegnaj si¢
wiec z emocjami i osadzaniem. Powiedz szaleristwu ,,nie”! (#Got-
MyPreachOn [SwieteStowa]). Gotowa na krok naprzéd? No to
dalej! #NoCrazyAllowed (BezSzaleristwa)

i i Melissa Vaughn Thayer
18 marca

Moje zdrowie ulegto znacznej poprawie dzieki sto-
sowaniu FasciaBlastera® i zatuje, ze nie zrobitam
wiecej zdje¢ z czasu przed jego stosowaniem.
W 2002 roku zdiagnozowano u mnie stwardnienie
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Ashley Black — autorka ksiazek, wynalazczyni,
coach, influencerka i matka. Tworczyni nauki

zwanej Powigziologia i metody FasciaBlaster®,
pozwalajacej raz na zawsze pozby¢ si¢ celluli-
tu. Urodzila si¢ z mlodziericzym reumatoidal-
nym zapaleniem stawéw. Lekarze zapowiadali,
ze w wieku trzydziestu lat bedzie poruszad si¢
na wozku. Postanowila si¢ jednak nie podda-
waé. Po wielu latach walki odnalazta rozwia-

zanie — za stan jej zdrowia odpowiedzialna jest
tkanka powigziowa. Dzigki temu odkryta nie tylko droge do odzyskania sit
witalnych, ale réwniez picknego wygladu calego ciata. Swoja wiedza dzieli sig
z kobietami na calym $wiecie jako mistrzyni wellness.

W tej ksigzce Autorka:

® udowadnia, dlaczego cellulit to tylko mit,

® wyjasnia, czym jest Powigziologia i jak wykorzysta¢ jej odkrycia
dla odzyskania zdrowia,

® podaje skuteczne metody na poprawe wygladu skéry ud
i posladkéw niezaleznie od ilosci tkanki thuszczowej,

® przedstawia masaze do samodzielnego wykonania, dzi¢ki ktérym
skéra stanie si¢ jedrna,

® uczy, jak dbajac o ciato zwigkszy¢ poczucie wlasnej wartosci.

Powiedz cellulitowi NIE!
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