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ROZDZIAL 1
Brak rownowagi miesniowe;j:
klucz do odblokowania bolu

Bél! W pewnym momencie zycia kazdy odczuwa bol. Problem
przewleklego bélu w naszym ciele jest ztozony i szeroki. Bl
mig$niowo-szkieletowy obejmuje wiele réznych obszardw, takich
jak: glowa, szyja, plecy, koriczyny, stawy, kosci, a nawet przewle-
kly, niespecyficzny, rozlegly bél tkanek.

Co najmniej sto milionéw Amerykandéw cierpi z powodu
chronicznego bélu. By zdefiniowa¢ bél jako przewlekty, musi
trwaé on diuzej niz sze$¢ miesigcy. Liczba ta znacznie wzrasta,
gdy dodamy statystyki dotyczace bélu ostrego. Odczucie prze-
wlektego i ostrego bélu moze wahad si¢ od fagodnego, przez
umiarkowane, az do rozdzierajacego. Wedtug ostatniego rapor-
tu Instytutu Medycznego: ,Ulzy¢ w bélu Ameryce: schemat
transformacji zapobiegania, opieki, edukacji i badar” bdl jest
znaczacym problemem zdrowia publicznego, ktéry kosztuje spo-
leczenistwo co najmniej 560-635 miliardéw dolaréw rocznie.

To ogromne obciazenie ekonomiczne zaréwno dla naszego
systemu opieki zdrowotnej, jak i dla 0séb fizycznych. Nie tylko
podwyzsza stawki ubezpieczenia, ale takze generuje dla jednostki
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32 Skutecznie pokonaj przewlekty bél

rézne dodatkowe obciazenia finansowe. Badania wykazaly, ze
osoby cierpiace na ostry lub przewlekly bél ponosza znacznie
wicksze wydatki, przez co maja mniej pieni¢dzy na inne potrzeby,
ktére sa rownie wazne (np. koszty relaksu!). Wplywa to réwniez
na pracodawcéw, gdy pracownik, cierpigcy na dolegliwosci bélo-
we, nie jest w stanie §wiadczy¢ pracy réwnie efektywnie, jak ten,
ktéry nie choruje. Chroniczny bél dotyka wigcej 0séb, niz suma
dolaréw wydanych na nowotwory, choroby serca i cukrzyce.

Pomimo rozleglych stanéw i objawdw wszystkie rodzaje bélu
mig$niowo-szkieletowego maja podobny mechanizm, dlate-
go wymagaja zblizonego leczenia. Z koricowej analizy wynika,
ze wigkszo$¢ dolegliwoséci bélowych ma swoje podtoze w bra-
ku réwnowagi w uktadzie mig$niowo-szkieletowym, ktdry nie
jest wyréwnany. Wiele badani wskazuje, ze pierwotna przyczyna
réznorodnych béléw nerwowo-migsniowych jest spowodowana
niewspd6losiowoscia biomechaniczna, wynikajaca z braku réw-
nowagi migsni. Boli nas, poniewaz jeste$my Zle wyréwnani lub
Lkrzywi”. Terapeuci czgsto opisuja, to méwiac, ze nasze migsnie
sa ,zblokowane dtugo” lub , krétko”.

Pamietasz, kiedy mama kazata ci siedzie¢ lub staé prosto?
Céz, miata racj¢! Prawdopodobnie wtedy tego nie wiedziata, ale
dobra postawa to co$ wigcej niz tylko dobry wyglad. Dobra po-
stawa jest niezbedna, by ciato mogto sprawnie funkcjonowad.
Wigkszos¢ bolu wynika ze ztej postawy. Boli cig, poniewaz jestes
nieréwny lub wrecz.. . krzywy! Nawet jesli uwazasz, ze masz do-
bra postawe, prawdopodobnie tak nie jest. Wiele niewspoétosio-
wosci jest niewidocznych dla niewprawnego oka.

To moze wydawacd si¢ zbyt proste, ale spdjrzmy na kilka przy-
ktadéw. Wyobraz sobie dom. Piwnica w tym domu jest z jedne;j
strony nieco nizsza. Innymi stowy, dom jest krzywy. Z biegiem
czasu w krzywym domu pojawiajg si¢ réznego rodzaju problemy
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konstrukeyjne, tj. dach moze zaczaé przeciekad, okna cigzko si¢
otwieraja, komin si¢ pochyla itp. Konstrukcja budynku nie roz-
ktada obcigzenia w sposéb, w jaki zostata zaprojektowana, po-
niewaz nie jest prosta. Wszystkie te problemy sa spowodowane
jednym czynnikiem: dom jest krzywy.

Mozna réwniez wyobrazi¢ sobie przéd samochodu z zaburzo-
na przednia geometrig. Samochdd bedzie dziatat, ale opony bedg
mialy nietypowe obciazenia, poniewaz samochdd nie ma jednej,
wspolnej osi , przez co jest krzywy, wiec opony zuzyja si¢ szybciej
niz w aucie, w ktérym nie ma takiego problemu.

Rozwigzaniem w kazdym przypadku jest doprowadzenie
budynku lub samochodu z powrotem do wlasciwego ustawie-
nia — nalezy przywréci¢ im ,,dobra postawe”, tak aby rozkfadaty
swoj cigzar zgodnie z projektem. Zastosujmy t¢ teori¢ do ludz-
kiego ciata i odczuwanego bdlu. Czy wiesz, co faczy nastgpuja-
ce schorzenia: rwa kulszowa, zapalenie powiezi podeszwy, ciesii
nadgarstka, tokie¢ tenisisty, b6l dolnej czgéci plecéw lub szyi oraz
wigkszo$¢ boléw glowy?

Na pierwszy rzut oka wydaje si¢, ze nie majg ze sobg wie-
le wspdlnego. Wystepuja w réznych czesciach ciata i obejmujg
rozne struktury migsniowo-szkieletowe. Jesli jednak cofniesz si¢
i spojrzysz na ciato jako cato$¢, zauwazysz wspdlny element.

Ten wspélny element nazywa si¢ brakiem réwnowagi migsni.
Oznacza to po prostu, ze niektére migsnie sg zbyt krétkie, a inne
za dlugie. Oba rodzaje migsni beda napigte. Krétki migsient jest
skurczony i napigty, ale i dtugi migsieri, ktéry jest jak nadmier-
nie rozciggnicta gumka, bedzie bardzo napigty. Poniewaz kazdy
migsieri jest przymocowany do kosci, zaburzenie ich réwnowagi
skutkuje przesunigciem kosci, co powoduje ogélny brak wyréw-
nania. To sprawia, ze jeste$ krzywy.
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Optymalne funkcjonowanie uktadu mig$niowo-szkieletowe-
go wymaga, aby migsnie byly w réwnowadze pod wzgledem sity
i dlugosci. Jedli tej réwnowagi brak, migsnie stajg si¢ bolesne,
a staw, w ktérym wystgpuje zaburzenie réwnowagi, jest naru-
szony. Czesto objawia si¢ to bélem stawu i / lub ograniczonym
zakresem ruchu.

normalna dtugos$é i wytrzymatosé za krotki za dtugi
i silny i staby

[lustracja A pokazuje, jak wygladaja zréwnowazone migénie.
Sa réwne pod wzgledem dtugosci i sity. llustracja B pokazuje, jak
wyglada brak réwnowagi migsniowej. Zauwaz, ze migsieni po le-
wej na ilustracji B jest kr6tki i skurczony. (Uwaza si¢ go za silny).
Migsiert po prawej na ilustracji B jest zbyt dtugi i nadmiernie
rozciagnicty. (Uwaza si¢ go za staby). Te niewielkie zaburzenia
réwnowagi prowadza do wigkszej nieréwnowagi, ktérg mozemy
zobaczy¢ na nastepnym schemacie.

Posta¢ po lewej obrazuje zréwnowazone ciato. Postaé po pra-
wej ma liczne zaburzenia réwnowagi mig$ni. Wigkszos¢ ludzi po-
siada co najmniej kilka takich zaburzen i nawet nie zdaje sobie
z nich sprawy. Innym sposobem weryfikacji zaburzeri réwnowagi
jest spojrzenie na swojg postawe. Jesli twoja postawa jest zfa, masz
zaburzenia réwnowagi mig$niowe;j, takie jak posta¢ po prawej
stronie. Jesli twoje migénie s3 w réwnowadze, masz dobrg posta-
we, jak posta¢ po lewej stronie. Podsumowujac, brak réwnowagi
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mig$ni wystepuje wtedy, gdy niektére migsnie sg zbyt krétkie
i napigte,a inne zbyt dlugie i naciagnigte.

<

Niewspdtosiowos¢ struktury szkieletu spowodowana nieréw-
nowaga miesni moze doprowadzi¢ do ucisku nerwéw, krazkéw
i innych struktur w ciele. Moze doj$¢ réwniez do skrecania po-
wigzi. Powi¢z to struktura widknistej tkanki tacznej otaczaja-
cej, oddzielajacej lub wiazacej migsnie, narzady i inne migkkie
elementy ciata. Skrety, uciski i napi¢te mig$nie ostatecznie pro-
wadza do zmniejszenia iloci tlenu w tkankach, w tych obsza-
rach. Medyczny termin oznaczajacy ten stan to niedokrwienie,




IPT na napiecie miesni
szyjnych (bol szyi)

Szyja lub kregostup szyjny to ta czgs¢ ciata, ktéra taczy glowe
z tutowiem. Skfada si¢ z migsni, nerwéw, tetnic, kregéw i dys-
kéw, ktére dziataja jak amortyzatory migdzy kregami szyjnymi.

Bol szyi moze wystapi¢ z powodu napigcia migsni szyi i gor-
nej czesci plecéw lub w wyniku ucisku na nerwy w tym obsza-
rze. Niemal wszyscy doswiadczajg bélu wynikajacego z napigtej,
obolatej szyi. W ciagu ponad trzydziestu lat spotkalem jedynie
garstke ludzi, ktdrzy go nie odczuwali.

Bol jest zwykle spowodowany brakiem réwnowagi migéni szyi,
ramion lub gérnej czgéci plecéw. Oznacza to, ze napigte migsnie sa
zbyt dtugie lub za krétkie i naciagajq albo $ciskajg inne strukeury
w tym obszarze, co prowadzi do bélu. Nieréwna miednica takze
przyczynia si¢ do bélu szyi, poniewaz opiera si¢ na niej kregostup.

Mozesz ztagodzi¢ lub wyeliminowa¢ bél szyi przy odrobinie
$wiadomosci i dbatosci o siebie. Niezbedne jest zidentyfikowanie
oraz skorygowanie typowych, codziennych czynnosci powoduja-
cych napigcie migéni szyi, ramion lub gérnej cz¢dci plecéw, po-
niewaz wiele z nich moze nasila¢ dolegliwosci.

85



86  Skutecznie pokonaj przewlekty bol

Dobrym punktem wyjscia do zazegnania bélu szyi jest przy-
jecie odpowiedniej postawy. Zwréé uwagg, jak siedzisz w pracy,
przed komputerem i podczas jazdy. Utrzymanie prawidtowej po-
stawy pozwoli kregostupowi, a nie mig$niom szyi, utrzymywac
glowe w pionie. Brak wody w organizmie réwniez moze wzma-
gaé bél szyi. Dyski musza by¢ zawsze dobrze nawodnione, aby
zachowywaé swojg migkko$¢ i nie uciska¢ nerwéw. Ich dobry
stan zalezy od spozycia odpowiedniej ilosci wody.

Bardzo wazne jest réwniez codzienne rozcigganie migéni szyi.
Wiele oséb si¢ garbi, co znacznie obciaza szyje. Zta postawa jest
jednym z gtéwnych powoddéw napigcia szyi.

Wykonujac plan wellness opisany w tym rozdziale, mozesz
wyeliminowaé lub znacznie zmniejszy¢ bol szyi. Jesli po wpro-
wadzeniu ¢wiczen nadal nie odczuwasz poprawy, skontaktuj sig
z lekarzem.

Objawy:

Bdl szyi mozna opisaé jako ucisk, pieczenie lub dZganie. Stan
moze by¢ ostry lub przewlekly. Niektdre pozycje takie jak: leze-
nie, siedzenie lub stanie moga przynosi¢ ulgg badz nasila¢ obja-
wy. B8l moze promieniowaé do innych cze¢sci ciata takich jak:
ramiona, gérna cz¢$¢ plecéw lub glowa.

Najczestsze przyczyny:
Wiele zyciowych nawykéw moze przyczynia¢ si¢ do bélu szyi.

Oto niektdre z najczgstszych, na jakie natknatem si¢ w mojej

praktyce:
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* Nieprawidlowe pozycje siedzace: kierowcy, przed kompute-
rem, a takze stojace moga powodowaé wysuniecie glowy do
przodu, co prowadzi do napigcia migsni szyjnych oraz pro-
bleméw z krggostupem szyjnym.

* Stres emocjonalny takze moze nasila¢ obcigzenie migéni szyj-
nych. Sprébuj wykonywaé ¢wiczenie oddechowe opisane
w rozdziale 17.

* Czytanie w t6zku.

Przy odrobinie swiadomodci, przestrzegajac planu wellness,
podanego w tej ksiazce, tatwo wprowadzisz zmiany, ktére pomo-
ga zfagodzi¢ lub wyeliminowa¢ bl szyi.

Konwencjonalne podejscie medyczne

Standardowe metody leczenia bélu szyi czgsto obejmuja stosowa-
nie $rodkéw przeciwbdlowych i rozluzniajacych. W przypadku
kompresji nerwéw lub przepuklin kregostupa szyjnego stosuje si¢
rozwigzania chirurgiczne. Pamigtaj, ze leki i chirurgia nie lecza
bélu szyi, raczej tymczasowo fagodza objawy. Dzieje si¢ tak, po-
niewaz nie zajmujg si¢ pierwotna przyczyna bélu — zaburzeniem
réwnowagi mig$niowe;j.

IPT na napiecie miesni szyjnych (bodl szyi) -
plan wellness

PRZYWROCENIE ROWNOWAGI MIESNIOWEJ: w tej czgsci opisano
¢wiczenia, ktére nalezy wykonywad, aby skorygowaé nieréwno-
wage miesni, wywotujaca bél. Wykonujac je regularnie i zgodnie
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z instrukcjg, rozciagasz migénie krétkie, a takze skracasz za dtu-
gie, w efekcie przywracasz im réwnowagg.

Cztery rozciagniecia celem wyréwnania miednicy
(zatacznik B)

Rozciggania pomoga przywrécié réwnowage calemu ciatu, elimi-
nujac gtéwna przyczyne bélu. Zaprojektowano je do rozciagania
migéni lub grup migsni, keére u wigkszosci ludzi sa przykurczo-
ne, przez co destabilizujg prawidtowe utozenie miednicy. Nie-
réwna miednica wplywa na wszystkie obszary ciata i jest czgsto
gléwng przyczyna napinania si¢ migéni szyi, a tym samym bélu
glowy. Wykonuj rozcigganie migéni miednicy trzy razy dziennie
przez minutg.

Trzy rozciagniecia szyi (zatacznik C)

Rozciaganie rozluznia mig$nie szyi oraz ramion, umozliwiajac
przeplyw wigkszej ilosci krwi i tlenu do mézgu. Rozciaganie migsni
szyi zajmuje tylko kilka minut i jest doskonatym nawykiem, dzig-
ki ktéremu zmniejszysz odczuwalnos¢ bélu, sztywnosé karku,
a takze poprawisz skupienie. Konsekwentna praktyka zmniejszy
lub wyeliminuje przyczyng wielu béléw szyi. Delikatnie rozciagaj
migénie szyi trzy razy dziennie.
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Rozluznij ramiona (mies$nie dzwigacze topatki
i czworoboczne grzbietu; zatacznik E)

Rozluznienie ramion ztagodzi skumulowane w nich napigcie,
zwlaszcza migéni grzbietu i dZzwigacza topatki. U wigkszosci os6b
ten obszar jest bardzo napigty i obolaty. Réb éwiczenia, gdy tylko
poczujesz napigcie w ramionach lub szyi. Nalezy je wykonywaé
co najmniej pigé razy dziennie. Nie ¢éwicz, jedli czujesz bél, gdy
ktadziesz reke na glowie.

Wzruszanie ramionami (zatacznik E)

Ruch wzruszania ramionami pomaga rozluzni¢ migénie ramion
i szyi oraz zwigksza doptyw krwi i tlenu, zmniejszajac tym samym
napigcie i b6l. Wplywa takze na poprawe skupienia. Powtarzaj to
¢wiczenie kilka razy dziennie.

Wzmochnienie miesni réwnolegtobocznych
i najszerszych grzbietu (zatacznik E)

Wzmocnienie mig$ni rownolegltobocznych i najszerszych grzbie-
tu poprawi kondycje oraz skrdci mig$nie miedzy i pod topatka-
mi. Trenujemy je, by uniosty glowe nad ramiona, poprawiajac
tym samym calg postawe i zmniejszajac obciazenie szyi. Wykonuj
¢wiczenia trzy razy dziennie przez minute.



IPT na zespot miesnia
gruszkowatego
(rwa kulszowa)

ychodzacy z rdzenia kregowego nerw kulszowy rozgalezia

si¢ w kierunku dolnej czgsci plecéw. Czgsci nerwu przebie-
gaja przez posladki, tylng cz¢$¢ ndg, do kostek i stép. Kiedy nerw
kulszowy jest podrazniony lub uci$nicty przez dysk albo bardzo
napicty migsieri, stan ten nazywa si¢ rwa kulszowa. Natomiast
gdy kompresja spowodowana jest uciskiem przez migsieri grusz-
kowaty, nazywa si¢ to zespotem migsnia gruszkowatego.

Zespét migénia gruszkowatego i rwa kulszowa sa spowodo-
wane zaburzeniem réwnowagi migsniowej bioder i posladkéw.
Napigte migénie sg za dtugie lub zbyt krétkie i naciagaja lub uci-
skajg inne struktury w tym obszarze, co prowadzi do bélu. Oba
powyzsze schorzenia wystepuja powszechnie u 0séb spacja przez
dtugi czas siedzacych lub prowadzacych samochéd.

Przy odrobinie $wiadomosci i dbatosci o siebie mozesz ztago-
dzi¢ lub wyeliminowa¢ bél zwiazany z zespotem migsnia gruszko-
watego i rwy kulszowej. Wazne jest, aby najpierw zidentyfikowa¢
i skorygowac typowe codzienne czynnosci, ktére powoduja nad-
mierne napiecie mig$ni glowy, szyi, ramion lub plecéw.

151
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Poczatkiem procesu naprawczego powinna by¢ korekta po-
stawy. Siedzenie na krzesle w przygarbionej pozycji, to gtéwna
przyczyna powstawania rwy kulszowej. Wierze, ze potowa béléw
plecéw zostataby wyeliminowana, gdyby wszyscy siedzieli z od-
powiednim podparciem. Korygujac ustawienie komputera i po-
zycj¢ przed kierownica, opuszczasz glowe na ramiona i prostujesz
plecy, zapewniajac sobie dobrg postawe.

Waznym ¢wiczeniem jest wykonywanie czterech rozciagnigd
réwnowazacych miednicg, poniewaz bardzo czgsto przywracajq ja
one do jej neutralnego ustawienia. Wyrdzniamy trzy powszechne
tendencje dotyczace niewtasciwego jej utozenia: 1) jest jednostron-
nie uniesiona; 2) zrotowana; 3) przodo- lub tytopochylona. Wigk-
sz0$¢ 0sOb cierpi na co najmniej jedna z tych przypadlosci, chociaz
w zasadzie kazdy ma wszystkie trzy. Zréwnowazona miednica zwy-
kle rozluznia migsien gruszkowaty i odcigza nerw kulszowy.

Chociaz powszechna praktyka jest rozcigganie mig$nia
gruszkowatego, odkrylem, ze to bardzo negatywnie wplywa na
rwe kulszowa. Kiedy dodatkowo naciagasz migsied, chwilowo
usztywniasz go, zupelnie jak przy rozciaganiu napictej gumy.
To nadmierne napigcie pogarsza stan nerwu. RozluZnienie jest
w tym przypadku korzystniejsze, poniewaz go odciaza. W poniz-
szym planie wellness zawarto instrukcje dotyczace rozluznienia
mig$nia gruszkowatego, ktére przynosi ulge juz po pierwszym
zastosowaniu, a takze instrukcje rozluzniania zginaczy bioder, co
z kolei przynosi szybka ulge w bélu nerwu kulszowego.

Brak wody réwniez moze by¢ przyczyna rwy kulszowej. Wie-
le 0séb nie pije wystarczajacej ilosci wody, aby odpowiednio
nawadnia¢ swoje komérki. Migénie, ktére nie otrzymuja wy-
starczajacej ilosci wody, bolg bardziej niz te dobrze nawodnione.
Ponadto dyski takze musza by¢ zawsze dobrze nawodnione, aby
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zachowywa¢ swoja migkko$¢ i nie uciska¢ nerwéw. Ich dobry
stan zalezy od spozycia odpowiedniej ilosci wody.

Wykonujac plan wellness opisany w tym rozdziale, mozesz
wyeliminowa¢ lub znacznie zmniejszy¢ bél wywotany rwa kul-
szowa. Jesli po wprowadzeniu ¢wiczeni nadal nie odczuwasz po-
prawy, skontaktuj sie z lekarzem.

Objawy:

Objawy zespotu mig$nia gruszkowatego lub rwy kulszowej obej-
muja bél, ktdry zaczyna si¢ w plecach badz posladkach i prze-
suwa wzdtuz nogi, w kierunku stopy. Moze wystapi¢ ostabienie,
mrowienie lub dr¢twienie nég. Objawy te moga wskazywaé na
problem z dyskiem lub nadmiernie napiety migsieni gruszkowaty.
Stan czgsto pogarsza si¢ podczas siedzenia lub stania. Dolegliwo-
$ci mogg by¢ fagodne badz cigzkie.

Najczestsze przyczyny:

Wiele zyciowych nawykéw moze przyczyniaé si¢ do objawéw
rwy kulszowej. Oto niektére z najezestszych, jakie udato mi si¢
ustali¢ podczas mojej prakeyki:

* jazda na rowerze,

* nieprawidlowe siedzenie,

* nieprawidlowa pozycja podczas jazdy, noga na sprzegle.

Wszystkie te dzialania moga zaburza¢ réwnowage migéni
dolnej czedci plecéw (odcinek ledzwiowy), co moze prowadzié
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do rwy kulszowej. Ich ograniczenie, kiedy wystapia juz objawy
bélowe, przyspieszy proces powrotu do zdrowia.

Ponizsze zaburzenia réwnowagi mig$niowej sa gtéwnym 7ré-
dtem bélu zwigzanego z rwa kulszowa:
* nadmiernie naciggnicty migsieri gruszkowaty,

* przepuklina dysku.

Ponizsze zmiany fizjologiczne réwniez moga powodowaé rwe
kulszowa:
* zwezenie odcinka kregostupa,

* ciaza.

Konwencjonalne podejscie medyczne

Standardowe metody leczenia rwy kulszowej czgsto obejmuja srodki
przeciwbdlowe, rozkurczowe, przeciwzapalne, antydepresyjne i kor-
tyzon. Zalecana jest takze fizjoterapia, a czasami operacja. Pamictaj,
ze leki i chirurgia nie wylecza rwy kulszowej, chyba ze jest wynikiem
zwezeniem kregostupa lub ucisku kosci badZ dysku na nerw. Wéw-
czas rozwigzanie chirurgiczne moze okazac¢ si¢ skuteczne. W innych
przypadkach nie przyniosg efektéw, poniewaz nie zajmuja si¢ pier-
wotng przyczyna tego stanu — zaburzeniem réwnowagi mig$niowe;.

IPT na zesp6t miesnia gruszkowatego
(rwa kulszowa) — plan wellness

PRZYWROCENIE ROWNOWAGI MIESNIOWEJ: w tej czgsci opisano
¢wiczenia, ktére nalezy wykonywad, aby skorygowaé powodujaca
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Rozciggniecie migsnia czworobocznego ledzwi

(modyfikacja)

Stani prosto z lekko rozstawionymi
nogami. Podnies r¢ke z jednej stro-
ny tak, aby palce byly skierowane
w strong sufitu. Pol6z przedramie
na czubku gtowy. Powoli pochyl
si¢ w strong reki zwisajacej wzdtuz
ciata, az poczujesz rozciaganie boku
gérnej czegsci ciata. Potdz luzng reke
na nodze. Przytrzymaj minutg, od-
dychaj normalnie. Powté6rz po dru-
giej stronie.

Tu powinienes$
czué rozcigganie
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Rozcigganie miesni odwodzicieli bioder

Poléz si¢ na plecach. Zegnij jedna nogg i umies¢ podeszwe stopy
na przeciwnej nodze. Delikatnie doci$nij dlonig zgicte kolano do
podtogi. Poczuj rozciaganie na zewngtrznej stronie gérnej czgsci
nogi i posladkéw. Nie pozwalajac, aby zgicte kolano si¢ porusza-
lo, delikatnie pchnij je w kierunku sufitu, opierajac wolna dlori na
podtodze przez pig¢ sekund. Teraz mocniej docisnij noge w kierun-
ku podtogi. Przytrzymaj przez minutg. Powtérz po drugiej stronie.

Tu powiniene$

czuc rozcigganie -
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Rozcigganie miesni odwodzicieli bioder (modyfikacja)
UsiadZ na krzesle i skrzyzuj jedna =
nogg nad druga. To delikatnie roz- %"__,, o

cigga migénie odwodziciele bioder
po zewngtrznej stronie gornej czg-
$ci nogi. Nie wykonuj tego ¢wicze-
nia, jesli twoje nogi ,mdleja’.

Tu powinienes /

czuc rozcigganie
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Rozciaggniecie miesnia czworogtowego

Przytrzymaj oparcie krzesta lub po-
6z dtoni na $cianie, aby utrzymaé
réwnowage. Jedna reka siggnij do
tytu, aby chwyci¢ stopeg i skierowaé
pict¢ w kierunku posladkéw. Po-
czuj rozciaganie z przodu, w gornej
czgci nogi. Delikatnie wpychaj sto-
pe w dlon przez pig¢ sekund. Zbliz
pigte do posladkéw, aby poglebi¢
ruch i przytrzymaj przez minutg.
Powtérz po drugiej stronie.

Tu powinienes$
czué rozcigganie

Rozciggnigcie migsnia czworogtowego (modyfikacja)

Aby wykona¢ to rozciagnigcie, po-
6z gbrna czg$¢ stopy i dolny od-
cinek nogi na krzele lub kanapie.
Powtérz po drugiej stronie.

Tu powiniene$
czué rozcigganie
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Lee Albert - tworca Zintegrowanej Terapii Pozycyjnej (IPT = Ii
Positional Therapy), specjalista terapii nerwowo-miesnioweyj,
instruktor jogi oraz ekspert w tagodzeniu bélu nerwowo-mies
go. Przez ponad trzy dekady uczyt ludzi, jak zy¢ bez bélu, sto
innowacyjne narzedzia i techniki IPT. Leczy pacjentow podczas i
widualnych sesji w Center for Yoga&Health w Lenox Massachuse
Prowadzi seminaria i szkolenia w zakresie IPT, jogi bez bélu, a takz
konsultacje dla firm w celu zmniejszenia urazéw w miejscu pracy.

Autor prezentuje bezpieczny i skuteczny program, zwany Zintegrowana Terapia
Pozycyjna, ktdry pozwala zmniejszyé, a nawet wyeliminowac przewlekty bél mie-
$ni, wykonujac kazdego dnia zaledwie kilkuminutowe ¢éwiczenia. Obejmuje rézne
techniki osteopatyczne i okre$lone pozycje jogi w celu przywrécenia rownowagi
i pozbycia sie stanéw zapalnych powiezi i mie$ni. Metoda ta skutecznie eliminuje
bél spowodowany urazem, stresem, powtarzajacym sie wysitkiem, wadami posta-
wy czy przewlektymi stanami nerwowo-miesniowymi.

Ksiazka zawiera szczegotowe opisy i zdjecia cwiczen, ktdre utatwia Ci samodzielne wy-
konywanie ich w domu. Autor podaje unikalne informacje na temat podstawowego
dbania o swoje ciato wraz z indywidualnym podejsciem do leczenia az jedenastu naj-
czesciej wystepujacych schorzen, do ktdrych naleza: béle gtowy, szyi i ramion, krzyza,
kolan, fibromialgia, tokiec golfisty i tenisisty, zespot ciesni nadgarstka, zapalenie po-
wiezi podeszwy, zespot ujscia klatki piersiowej czy rwa kulszowa.

Tysigce pacjentoéw z catego Swiata juz skorzystato z terapii nerwowo-miesniowej
a teraz Ty mozesz zastosowac jg w domu i przekonac sie, jak trwata ulge przynos
w przewlektym bélu bez koniecznosci stosowania lekéw i operaciji.

Proste ¢wiczenia uwolnia Cie od przewlektego bélu
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