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Mojej ukochanej zonie Carol, ktéra od 35 lat
jest mojq najlepszq przyjaciétkg, wspiera mnie
we wszystkim, co robie, pociesza mnie, popycha
do dziatania i pomaga przy wielu moich
projektach, jednoczesnie nieustannie
powodujqc, ze czuje sie kochany.



Wstep

Jest 3 nad ranem, a Sally niespokojnie przewraca sie w tézku.
Bol plecéw nie daje jej spac. Jest zbyt pdzno, by wezwa¢ lekarza
lub terapeute, ktéry mogtby jej pomoc. Leki nie dziatajg. Kobieta
lezy na tézku i cierpi. Obok niej spokojnie $pi bliska osoba, ktéra
gtosno chrapie. Jak ma postgpi¢ Sally?

By¢ moze przydarzyto ci sie kiedy$ co$ podobnego. Nie ma nic
gorszego od bolu doswiadczanego w samotnosci, kiedy nikt nie
moze ci pomdéc. Napisatem te ksigzke po to, by da¢ ci nadzieje
oraz nauczy¢ cie sposoboéw i technik tagodzenia bélu. Jest tak wiele
rzeczy, ktére mozesz zrobi¢!

By¢ moze niektérzy czytelnicy niniejszej ksigzki stawiajq pierwsze
kroki na drodze prowadzqcej do ulgi w cierpieniu, a inni juz od
jakiego$ czasu podqzajg w tym kierunku. Niezaleznie od etapu, na
jakim sie znajdujesz, zapoznanie sie z przedstawionymi informacja-
mi pozwoli ci poczyni¢ szybkie postepy w nauce tagodzenia bolu.
W tej ksigzce znajdziesz materiaty zrédtowe oraz opisy metod, ktére
pomogq ci sie uporac sie z dolegliwosciami.

Wszystko zaczeto sie od wypadku drogowego. Kiedy jechatem
na rowerze, potrgcit mnie samochéd. Przez lata odczuwatem silne
bolesci. Poswiecitem wiele czasu na poznanie metod, ktére pomo-
gty mi w ich tagodzeniu. Sam proces nauki nie byt pozbawiony
zwrotéw i zawirowan. Przyjmowatem leki i zastrzyki. Chodzitem do
najlepszych masazystow. W koncu sam zostatem specjalistq od te-
rapii punktéw spustowych, nauczycielem i autorem publikacji. Wie-
lokrotnie doradzatem pracownikom stuzby zdrowia. Udzielatem sie
w prasie, telewizji i radiu. Méwiqc wprost: tak jak ty do$wiadczytem
bolu i udato mi sie go skutecznie pozby¢.
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Aby poradzi¢ sobie z dolegliwo$ciami, wielu z nas udaje sie
do profesjonalistow. Czasami musimy skonsultowa¢ sie z kilkoma
specjalistami z réznych dziedzin (aby upewni¢ sie, ze bol nie jest
zwiqzany z rozwojem powaznego schorzenia). Prawda jest jednak
taka, ze sami powinniémy dba¢ o stan naszego zdrowia. To wlasnie
nasz wktad w proces leczenia przynosi najwieksze rezultaty. Wiem
to z wlasnego doswiadczenia. W kolejnych rozdziatach przedsta-
wie ci metody, ktére pozwolity mi poczu¢ ulge. Ich skuteczno$é¢ po-
twierdzity réwniez inne osoby zmagajgce sie z bélem. W niniejszej
ksigzce skupiam sie na wymiarze praktycznym, czyli technikach,
ktére faktycznie dziatajq. Mozesz skonfrontowad sie z wlasnymi do-
legliwo$ciami, zrozumie¢ mechanizmy ich powstawania i pokona¢
dyskomfort. Stoisz przed wielkg szansq. Nie przegap je;!

Usuwanie bélu miesni i kregostupa w 4 prostych krokach



CZESC PIERWSZA
Co powinienes
wiedzied

PIERWSZA CZESC NINIEJSZEJ KSIAZKI NOSI TYTUL

,Co powiniene$ wiedzie¢”. Dzieki zawartym w niej
informacjom zrozumiesz mechanizmy powstawania
napieé w ciele oraz poznasz sposoby radzenia sobie

z bélem. Ta wiedza stanowi podstawe, ktéra pozwoli ci
zastosowaé w praktyce metody opisane w czesci 2. Nie
probuj przeskakiwaé do dalszych rozdziatéw ksigzki. Bqdz
cierpliwy. Zapoznanie sie z informacjami zamieszczonymi
w czesci 1 mozna poréwnaé do nauki stownictwa nowego
jezyka — zanim przejdziesz do bardzie| ztozonych pojeé
(na przyktad tych przedstawionych w czesci 2), musisz
zrozumieé podstawy.

15



ROZDZIAL PIERWSZY

Punkty spustowe

Czym sq punkty spustowe? Jak je odnalezé? W jaki sposéb co$
tak matego moze odpowiada¢ za powstanie tak silnego bolu?
W tym rozdziale poznasz wiele istotnych informacji dotyczqceych
punktéw spustowych i terapeutycznych metod ich wykorzystania.
Dzieki nim zlokalizujesz zrédto swojego bolu oraz nauczysz sie
technik, ktére poprawiq jako$é¢ twojego zycia.
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ROZDZIAL TRZECI

Gtiowa i twarz

Czy doswiadczasz bolu gtowy, twarzy, szczeki lub stawu
skroniowo-zuchwowego? Takie dolegliwosci bardzo czesto wigzq
sie z obecnosciq punktéw spustowych — zazwyczaj nie znajdujg

sie one na gtowie; nalezy ich szuka¢ w miesniach mostkowo-
-zuchwowych szyi lub miegniach czworobocznych. W tym rozdziale
poznasz techniki masazu, ktére pozwolq ci poczu¢ ulge.
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Migénie podpotyliczne

54

Miejsce wystepowania bélu: Bél wystepuje na catym obszarze
gtowy. Czesto jest umiejscowiony za gatkq ocznqg.

Inne objawy: Sztywno$¢ catego ciata.

Przyczyny: Urazy szyi, chroniczny stres.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

* Palcami zacznij masowa¢ mieénie przykregostupowe znajdujgce
sie w zagtebieniu na samej gérze szyi. Miejsce to znajduje sie obok
kregu oznaczonego jako C1. Nie nalezy uciska¢ samej kosci.

*  Uciskaj mieénie po obu stronach kregostupa przez 10 do 90
sekund.

Krok 2: Neuromobilizacja
* Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu potylicznego, wykonaj technike
,Osuwanie sie dla zdrowia” (patrz strona 176).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

*  Potéz sie na plecach, przybliz brode do klatki piersiowej i deli-
katnie poszukaj podraznionych miejsc na obszarze tgczenia sie
czaszki z kregostupem.

*  Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

* Usiqdz lub stan w neutralnej pozyciji.

* Rozciggnij miesnie, delikatnie przyblizajgc brode do klatki pier-
siowej. Wré¢ do pozycji neutralne;.

e Skro¢ miesnie. Delikatnie przesun gtowe do przodu. Wré¢ do
pozycji neutralne;j.

*  Powtérz sekwencje pie¢ razy.

Usuwanie bélu miesni i kregostupa w 4 prostych krokach



Inne miesnie do leczenia: Bl moze odczuwaé migsien czworobocz-
ny (patrz strona 80), miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy (patrz
strona 72), okazjonalnie miesnie piersiowe (patrz strona 30 i 152).

Punkty spustowe — \ %
w karku ponizej
podstawy czaszki

Gdybym musiat zajmowad sie tylko jedng czesciq ciata,
wybratbym okolice potylicy. Po masazu tych miesni cate
ciato doznaije ulgi. Niemniej ten obszar nalezy uciskaé
bardzo ostroznie. Aby ustali¢ czy mozesz samodzielnie
wykonaé zabieg, czy raczej powiniene$ skonsultowad sie
z lekarzem, postuz sie nastepujgcq procedurg:
* Przechyl sie do przodu i potéz tokcie na kolanach.
*  Obejmij gtowe dtorimi i otwérz oczy.
*  Skup wzrok na jednym punkcie. Popro$ kogo$

o sprawdzenie, czy twoje oczy nie zaczynajq

Gtowa i twarz
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wedrowaé na boki lub w gére i w dét. Takie zjawisko
jest objawem powaznej choroby. Jesli twoje oczy nie
zachowuiq stabilnosci, nie prébuj samodzielnego
leczenia i skonsultuj sie z lekarzem.

* W przypadku gdy twoje oczy sq stabilne, zacznij
delikatnie naciska¢ na miesnie podpotyliczne.
Jezeli robi ci sie stabo lub odczuwasz dretwienie,
mrowienie bqdz ostabienie ramion, przerwij zabieg
i udaj sie do lekarza.

56 Usuwanie boélu miesni i kregostupa w 4 prostych krokach
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Richard Finn - certyfikowany masazysta i terapeuta punk-
téw spustowych. Cztonek zarzqdu i komitetu wykonawczego
National Association of Myofascial Trigger Point Therapists.
Zasiadat takze w radzie doradczej Fibromyalgia Research
] = Foundation.

Czy wiesz, ze...
wystarczy wiasciwy nacisk palcami na okreslone miejsca na ciele,
by skutecznie pozbyé¢ sie przewlekiego bélu i przywrécic¢ zdrowie?

Dzieki terapii punktéw spustowych wydtuzajg sie skurczone wtdkna
mig$niowe, a w mézgu uwalniajq sie naturalne substancje przeciwbé-
lowe. Wystarczq cztery proste kroki, zeby$ samodzielnie pozbyt sie bélu
i przywrécit sprawnos$é swoim migéniom. Czytajgc te ksigzke, dowiesz
sie, gdzie sg zlokalizowane nerwy odpowiadajgce za okre$lone mie-
$nie. Nastepnie poznasz tatwe do zastosowania techniki terapeutyczne
i nauczysz sie docieraé do bolgcych miejsc. Na koniec, stosujgc odpo-
wiednie sekwencje ruchéw, zlikwidujesz przyczyne przewlektego bélu.
To najprostsza droga, zeby odzyskaé rado$é zycia i przywrécié¢ zdrowie.

Dzieki tej ksigzce:

M nauczysz sie samodzielnie stosowaé terapie punktéw spustowych,
by zlikwidowaé przewlekty bél;

M dowiesz sig, czym sq punkty spustowe i jak je zlokalizowaé na ciele;

M poznasz proste i bezpieczne techniki samodzielnego masazu, ktére
poprawiq jakosé twojego zycia;

M bedziesz wiedziat, jak postepowaé, by nie dopuscié do nawrotu
bélu;

M nie bedziesz musiat siegaé po leki, by poczué ulge.

Terapia punktéw spustowych — twoja odpowiedz na bol!
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