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Jesli cheesz lepiej sig czuc i wyglgdac, jesli cheesz byc szezesliwszym
czlowiekiem i odmlodniec, musisz przeczytac tg ksigzke. Dr Fenster
opowie ci, dlaczego uwolnienie powigi jest kluczem do nowego zycia
bez bolu, do Zycia buzujqcego energiq. Co wigcej, przeprowadzi cig
przez te droge krok po kroku.

—dr Fabrizio Mancini, najpopularniejszy amerykarski ekspert od zdrowego
stylu zycia, autor bestsellerowych publikacji, méwca, konsultant biznesowy
i emerytowany przewodniczacy Parker University

Jako certyfikowany praktykant i nauczyciel metody Active Release
Technique, z ogromng przyjemnosciq odnalazlem w tej ksigzce jasne
i proste wytlumaczenie wartosci istnienia powigzi. Bardzo czgsto
rehabilitacja tych migkkich thanek jest pomijana w terapiach lecze-
nia bolu. Nie powinno sig tak dziac. Dr Daniel Fenster zrobif kawal
dobrej roboty. Gratulacje!

— Christopher Anselmi, lekarz medycyny, kregarz

W tej ekscytujgcej, wypetnionej po brzegi sprawdzonymi informacja-
mi ksigzce dr Daniel Fenster przedstawia jedne z najwazniejszych,
a jednoczesnie najbardziej owianych tajemnicg organdw twojego ciata
— powigzi. Uczy, w jaki sposéb zoptymalizowac ich pracg, jak poprawic
ich elastycznost i mobilnos¢ i dzigki temu zadbac o zdrowie calego ciata.

— Dana Cohen, lekarz medycyny



Przez ponad trzydziesti lat wspotpracowalem zawodowo z dr. Fenste-
rem. Przyglgdatem si¢ osigganym przez niego sukcesom i moge powie-
dziec jedno — ta ksiqzka jest ich kulminacjg. Nie ma lepszego specialisty,
ktory x takg skrupulatnosciq i otwartostiq leczylhy powigzi.

— Oz Garcia, dietetyk

Powigzi sq niesamowicie wazne przy planowaniu treningow, a w tej
ksigzce sq one opisane wyjgtkowo dokladnie.
— Harley Pasternak, specjalista dietetyk i trener gwiazd
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Czesé 1

POZNAJ SWOJ
TAJEMNICZY”
ORGAN

W tej czesci przedstawie ci najwazniejszy organ ludzkiego ciala,
o ktérym nigdy nie styszates — powigzi. Najpierw objasnig ci,
gdzie si¢ one znajdujga (mata podpowiedz: wszedzie) i dlaczego
dbanie o nie jest tak wazne. Potem opisz¢, w jaki sposéb powigzi
zaczynaja niedomagaé, a na koniec dam ci do zrobienia test,
ktéry pomoze ci okresli¢, w jakim stanie s3 twoje powiezi.

=]



Rozdziat 1

CZYM SA POWIEZI
| DLACZEGO NIGDY
O NICH NIE SEYSZALES

Czy wiesz, ze w twoim ciele jest organ, ktérego nie wida¢ na
pierwszy rzut oka? A przeciez zajmuje on bez mala najwicksza
przestrzeri w organizmie, od czubka glowy az po koniuszki palcéw
u stop, zawija si¢ wokdl i przechodzi przez absolutnie kazdy cen-
tymetr twojego ciala. Wszystko, co robisz, od zwyklego chodzenia
az po przebiegnigcie maratonu, wymaga uzywania go.

A jednak, z duzg doza prawdopodobieristwa, nigdy o nim nie
slyszales.

Chodzi o powigzi — najrzadziej badany i najmniej doceniany
organ w ludzkim ciele. A jesli nigdy o nim nie styszales, nie jestes
sam. Prawda jest taka, Ze nawet na medycznych uniwersytetach
przyszli lekarze niezbyt czesto si¢ o nim ucza.

Pewnie i ty, i twoi lekarze wiecie nieco o powigziach, na przy-
kiad o sciegnach ramieniowych, o membranach otaczajacych
tkanke mézgowa czy o rozciegnie podeszwowym znajdujacym sie
w stopie. Ale to, co uchodzi uwadze niemal wszystkich, acznie
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z lekarzami, to fakt, ze powiezi sg jednym organem. To jeden, gle-
boko powigzany, skoordynowany system!

Dlaczego zatem ten wielki organ pozostawal przed nami ukry-
ty przez cale stulecia?» W perspektywie historycznej, lekarze czgsto
traktowali powiezi jak swoiste wypelnienie ciata, co$ jak piankowe
groszki, ktére wkiada sie do paczek, kiedy wysytasz gdzies delikatne
przedmioty. Chirurdzy po prostu je wycinali, myslac, ze jedynie sto-
jaim na drodze do waznych organéw. Nawet anatomowie nie pojeli
ich znaczenia. Wynika to z tego, ze oni akurat najczesciej pracu-
ja na chemicznie zachowanych zwlokach, a proces zabezpieczania
cial przed gniciem powoduje, ze powiezi, zwykle mickkie, delikatne
i wypelnione woda, staja si¢ suchymi, tamliwymi patykami. Kiedy
powiez wysycha i umiera, zabiera wszystkie swoje sekrety ze sobg.

Spojrzenie na zyjace powiezi

W 2015 roku lekarze z Beth Israel Medical Center przygla-
dali sie zywym tkankom za pomoca sprzetu dziatajacego
w technologii pCLE (probe - based confocal laser endo-
microscopy - laserowa endomikroskopia sondowa). Tech-
nologia ta polega na wprowadzeniu do organizmu kamery
umieszczonej na sondzie zawierajgcej takze lasery podswie-
tlajace tkanke i sensory analizujgce odbicia fluorescencyj-
ne. Lekarze wprowadzili te sonde do przewodu zdétciowego
pacjenta i zauwazyli cos, czego sie nie spodziewali - sporg
ilos¢ potgczonych ze sobg jam i wgtebien, ktdre nie paso-
waty do niczego, co kiedykolwiek opisano w podrecznikach
do anatomii. Nieco pdzniej, kiedy inny lekarz nacigt martwg
tkanke, nie dostrzegt w niej tych jam i wgtebien.

Badacze uswiadomili sobie, co zaszto - te wgtebienia
w tkance pobranej w czasie biopsiji, ktére uprzednio zigno-
rowano, mylac je z niegroznymi uszkodzeniami tkanki, byty
pozostatosciami wypetnionych ptynem przestrzeni - po-
wiezi - ktére zapadty sie po Smierci tkanki.
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Wyjasnia to, dlaczego do niedawna nawet w medycznych pod-
recznikach system powigziowy nie byl doktadnie opisany. Co wig-
cej, wyjasnia to takze, dlaczego na biologii uczyles si¢ o funkcjach
mozgu, serca, pluc czy watroby, ale nigdy nawet nie ustyszales
stowa ,,powiezi”.

Po lewej: Fotografia fragmentu swiezo zamrozonego przewodu zot-
ciowego. Ciemne ksztatty to zbitki kolagenu

Prawy gorny rog: Fotografia regularnie procesowanego i utrwalonego
fragmentu tkanki przewodu zétciowego pobranego od tego samego
pacjenta. Wyraznie widad, ze przestrzenie widoczne na poprzednigj
fotografii zapadty sie, a zbitki kolagenu potgczyty sie ze sobg

Prawy dolny rdg: Fotografia zachowanego fragmentu tkanki, ktéry
zostat dodatkowo zabarwiony. Cienkie linie pomiedzy warstwami
kolagenu (strzatki) to pozostatosci niemal catkowicie zapadnietych
przestrzeni uprzednio wypetnionych ptynem

Teraz jednak $wiat nauki patrzy na powi¢zi z nowo nabytym
szacunkiem. Dzieki komputerom, ktére pozwolily skras¢ im nie-
co sekretéw, dzieki kreconym w ogromnym powiekszeniu filmom
z zabiegéw operacyjnych i autopsjom przeprowadzanym na $wie-
zych zwlokach otwiera si¢ przed nami §wiat powiezi — organu, ktéry
ma bardzo istotne znaczenie dla naszego zdrowia i samopoczucia’.
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Badania prowadzone na przestrzeni kilku ostatnich lat wykazaly,
ze powigzi nie s3 tylko wypetniaczem. To wzajemnie polaczona sie¢
tkanek, ktére otaczajg i penetruja kazdy organ, miesieri i kos¢ w ludz-
kim ciele. Teraz wiemy juz, ze powi¢zi wystepuja w kazdym zakamar-
ku ciala i s3 niezmiernie aktywne z biologicznego punktu widzenia.

Powiezi czesto opisywane sg jako tkanka fgczna, co wskazywa-
loby na to, ze ich zadaniem jest zaledwie laczenie ze sobg innych,
wazniejszych organéw, jednak niedawno zrozumielismy, ze sg one
tak samo wazne, jak inne narzady. W spektrum wiedzy medycz-
nej to absolutna nowo$¢, zupelna zmiana paradygmatu, a przeciez
bylismy pewni, ze tak malo rzeczy w medycynie pozostato nieod-
krytych. Zaskoczylo to nawet ekspertéw w dziedzinie anatomii.

Sue Hitzman, odkrywczyni metody MELT (patrz strona 163),
powiedziala mi, Ze w pierwszych latach XXI wieku, juz jako ma-
gister wychowania fizycznego i anatomii z dyplomami z Uniwer-
sytetu Nowojorskiego, brala udzial w sekeji zwlok prowadzone;j
przez stawnego anatoma Gila Hedleya i po raz pierwszy uswia-
domila sobie, ze powiezi tworzg siec.

— Wrécitam na uczelni¢ — opowiadata mi ze §miechem — i po-
wiedzialam im, Ze maja odda¢ mi pieniadze. Powiedzialam im:
»Jak mozecie przyzna¢ mi tytul magistra i zapomnie¢ mi powie-
dzie¢, ze w ludzkim ciele jest taki ogromy uktad narzadéw?”.

Ja sam skoniczytem szkole 35 lat temu, na dlugo zanim rozpo-
czela si¢ powieziowa rewolucja. Pamietam jednak doktadnie, kie-
dy sam doszedlem do tego, o czym wspominata Sue. A wtedy nie
méwilo si¢ nawet stowa o powigziach.

Bylem na weekendowym seminarium, na ktérym uczylem si¢
techniki Nimmo (od nazwiska twércy, Raymonda Nimmo) zwig-
zanej bezposrednio z oddzialywaniem na tkanki migkkie. Dr Sheila
Laws, instruktorka, pokazywata nam, w jaki sposéb uciska¢ pewne
punkty na ciele. Tego dnia bolala mnie glowa i kiedy jeden z uczest-
nikéw ucisnal punkt u podstawy czaszki, bél zniknat.
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Az do tego czasu skupiatem si¢ na podstawach pracy kregarza
— jesli jakas ko$¢ si¢ przesunela, moze podraznia¢ nerwy. Popraw
polozenie kosci albo popracuj nad jej mobilnoscia, a bedziesz
w stanie usung¢ nacisk na nerw i ztagodzi¢ bol. Ale w technice
Nimmo nie ma zadnego ,poprawiania polozenia”. Tutaj oddzia-
tujesz tylko poprzez ucisk pewnych punktéw. Otworzyto mi to
oczy i u§wiadomito mi, jak istotne sg tkanki migkkie, ktére dzis
juz nazywamy powi¢ziami.

Nieco pézniej, w polowie lat dziewiecdziesigtych, zaczatem pra-
cowac z Jimem i Philem Whartonami, autorami prawdziwej biblii
w pracy nad cialem — 7he Whartons’ Stretch Book. Zostalem dyrekto-
rem ich kliniki i zaczalem uczy¢ si¢ o ALS (Active Isolated Stretching
— aktywne rozcigganie wyizolowanych partii ciata) oraz zapoznawaé
si¢ z pracg Aarona Mattesa (patrz strona 94). Nastepnie t¢ nowo
zdobytg wiedz¢ wykorzystywalem w mojej praktyce. Dotozylem do
tego prace nad poszczegdlnymi punktami nacisku i okazalo sie, ze
moja praktyka jako kregarza zaczyna przynosi¢ wymierne efekty.

Bardzo wczesnie dofaczytem zatem do powieziowej rewolucji.
I pomimo Ze jeszcze nie rozumialem, jak bardzo s3 one niesamo-
wite, wiedzialem, ze powiezi to co$ naprawde wielkiego. Przez
nastepne dwadziescia lat uczylem si¢ o nich i odkrytem, Ze to or-
gan obejmujacy cae cialo i ze wplywa on na absolutnie kazdy aspekt
funkcjonowania organizmu. I wlasnie dlatego w Complete Well-
ness NYC, jednej z najlepszych klinik leczenia bélu na Manhat-
tanie, ktérej jestem dyrektorem, prowadzimy bardzo wiele terapii
powieziowych (znanych takze jako terapie mig$niowo-powiezio-
we). Korzystamy ze zdobyczy bardzo wielu technik — akupunktu-
ry, jogi czy kregarstwa — bo wiemy, ze zdrowe powigzi sg krytyczne
dla zachowania zdrowego ciala.

Na szczescie, wraz z rozprzestrzenianiem si¢ wiedzy o powie-
ziach, coraz wiecej specjalistéw bierze je pod uwage i wprowa-
dza t¢ nowo zdobyta wiedz¢ do swoich gabinetéw. Profesjonalni
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sportowcy i olimpijczycy stosuja terapie powieziowe, nie tylko
zeby poradzi¢ sobie z kontuzjami, ale takze po to, aby poprawi¢
swoje wyniki. Joga, rolowanie czy specjalne rodzaje masazu staja
si¢ coraz popularniejsze wéréd ludzi dbajacych o zdrowie, ktérzy
chcg pozostac silni i poruszac si¢ z elastycznoscia i wdzigkiem.
W miliony ludzi, ktérzy przez lata zmagali si¢ z bélem, wstepuje
nowe zycie dzigki zastosowaniu terapii powig¢ziowych.

Powiezi wstrzgsnely swiatem nauki i zZadaja wprowadzenia zmian
do naszego postrzegania ludzkiego ciata. Dzigki nim przezywamy
rewolucj¢ w percepcji bélu, zdrowia i dobrego samopoczucia.

CZYM DOKLADNIE SA POWIEZI?

Odpowiedz na to pytanie wcale nie jest prosta, bo powig¢zi maja
wiele twarzy. Jasne, to jeden organ, ale ma wiele przejawdéw i oso-
bowosci. Kazda z nich skiada si¢ z tych samych elementéw (opo-
wiem ci o tym za moment), ale ich tkanki mogg przybiera¢ rézne
tormy, jak chocby platy, sieci czy pasma, aby méc wykonywac réz-
ne zadania.

Ksztalt, jaki przyjmuja poszczegélne powigzi, jest bezposrednio
zwigzany z iloécig i kierunkiem ci$nienia, jakiemu bedg poddawa-
ne. Dlatego Sciggna s3 silnymi, mocnymi pasmami, a powigzi pod
skorg to delikatne, elastyczne sieci. Z kolei te otaczajace organy
przypominaja bardziej foli¢ spozywcza.

A tak na marginesie, pewnie nie zdajesz sobie z tego sprawy,
ale naogladales si¢ juz catkiem sporo powigzi, patrzac na produkty
zwierzece. Srebrno-biale membrany pod skérg kurczaka to wlasnie
powiezi. I cieniutkie, przypominajace marmur niteczki w steku.
A to tylko dwie z bardzo licznych form, jakie moga one przybrac.

Ponizsze przyktady opisuja rézne formy, jakie moga przybraé
powiezi w zaleznosci od wykonywanych przez nie zadan:
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ROLOWANIE
| INNE NARZEDZIA
- JAK ROZPRACOWAC
SWOJE PUNKTY NACISKU

Rolowanie to jedna z najprostszych, niewymagajacych terapii ofe-
rowanych w naszej klinice. Nie daj si¢ jednak zwie$¢ tej prostocie.
To takze jedno z najpotezniejszych i najbardziej efektywnych na-
rzedzi, jakimi dysponujemy.

Rolowanie niesie ze sobg bardzo wiele korzysci — poprawia wy-
niki sportowe, zwicksza zakres ruchéw i jest w stanie uleczy¢ chro-
niczne dolegliwosci bélowe. Co wigcej, to bardzo prosta technika,
do wykonania ktérej potrzebujesz tylko kilku niedrogich narzedzi.

W duzym skrécie — rolowanie polega na aplikowaniu nacisku
za pomocy rolki, pitki czy innego narze¢dzia na konkretne partie
ciala, aby rozmasowac powiezi. Jako alternatywe mozesz rozwazyc¢
»statyczne” rolowanie, czyli aplikowanie statego nacisku za pomo-

cg pitki lub twardej poduszki.
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CO NA TO NAUKA?

Whyniki badan nad rolowaniem piankg i innymi narzedziami do-
piero zaczynaja si¢ pojawia¢, ale wiele z nich potwierdza wyni-
ki, ktére obserwujemy codziennie w naszej klinice. Oto kilka
przyktadéw:

* Jedna z grup badawczych skupita si¢ na badaniu efektéw ro-
lowania pitka do baseballu i wplywu ¢wiczen na pacjentéw
cierpigcych na zesp6t dysfunkcji powieziowych, ktérego symp-
tomem jest chroniczny b6l. W poréwnaniu do grupy kontrolne;
poddanej tradycyjnemu leczeniu, pacjenci ¢wiczacy i poddawa-
ni rolowaniu raportowali znaczne zmniejszenie dolegliwosci
bélowych w czasie wykonywania codziennych czynnosci'.

* W innych badaniach naukowcy poréwnywali efekty statyczne-
go rozciaggania oraz statycznego rozciggania w polaczeniu z ro-
lowaniem pianka na zakres ruchéw bioder pacjentéw. Grupa
kontrolna nie wykonywata zadnych wyzej wymienionych czyn-
nosci. Po szesciu sesjach grupa, ktéra wykonywata takze rolo-
wanie pianka, wykazywala znaczne zwigkszenie zakresu ruchéw
w poréwnaniu do tej, ktéra wykonywala wylgcznie éwiczenia?.

* Badajac wplyw rolowania na mieénie (pamigtaj, ze migénie
i powigzi s3 nierozerwalnie polaczone), badacze zalecali pacjen-
tom, aby przez trzy dni pod rzad oddawali si¢ wypoczynkowi
lub wykonywali rolowanie pianka. Nast¢pnie wykonali badania,
ktére potwierdzily, ze rolowanie zwigkszylo aktywnos$¢ migéni,
co pozwolilo osobom z tej grupy wykonywaé te same ruchy
z wigkszg Tatwoscig niz osobom z grupy kontrolnej’.

* W badaniach oceniajacych wystepujace z opéznieniem dolegli-
wosci bélowe zwigzane z aktywnoscig fizyczng badacze dowiedli,
ze 20-minutowa sesja rolowania na piance lub na rollerze o $red-
niej twardosci zaraz po aktywnosci fizycznej znacznie zmniejsza
tkliwo$¢ migéni i pomaga osigga¢ lepsze wyniki. ,Zasadniczo
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chodzi o to — ttumaczg naukowcy — Ze rolowanie piankg zwigk-
sza wytrzymalo$¢ na bél (zatem badani w mniejszym stopniu go
odczuwali), poprawia szybkos¢, wzmacnia organizm i pozwala
na wykonywanie bardziej dynamicznych ¢wiczent w poréwna-
niu z grupg kontrolng”. Podsumowuja: , Wyniki naszych badan
sa bardzo powaznym dowodem na to, ze rolowanie piankg jest
w stanie zmniejszy¢ poziom DOMS (delayed onset muscle sore-
ness —wystepujacego z opéznieniem bélu migsni) i zredukowad
idace za tym spadki wynikéw sportowych™.

* Naukowcy badajacy wplyw rolowania pianka na uklad ser-
cowo-krazeniowy stwierdzili, ze czynnos$¢ ta poprawia cyrku-
lacje krwi i funkcjonowanie naczyn krwiono$nych®.

* Badania nad pig¢édziesiecioma uczestnikami cierpigcymi na
dolegliwosci bélowe punktéw nacisku znajdujacych si¢ w mie-
$niach lydek wykazaly, Ze statyczne rolowanie pianka prowa-
dzilo do redukcji bélu i zmniejszenia nadwrazliwosci®.

KORZYSCI Z ROLOWANIA

Naukowcy nadal badajg efekty zaréwno rolowania, jak i innych
podobnych technik, jednak trenerzy i terapeuci z doswiadcze-
nia wiedzg, na jakie rezultaty mozna liczy¢. I to wiasnie dlatego
sportowcy tacy jak gracze NFL czy olimpijczycy stosuja je na co
dzien. I dlatego uczymy ludzi rolowania i innych podobnych tera-
pii w naszej klinice. Ponizej przedstawiam ci liste rezultatéw, jakie
zaobserwowali nasi pacjenci:

* zmniejszenie poziomu chronicznego bdlu,

* zmniejszenie poziomu bélu wystepujacego po ¢wiczeniach,

* zwickszenie poziomu energii,

* poprawa elastycznosci,

* zwickszenie zakresu ruchu,
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* redukcja stresu,
* poprawa krazenia krwi.

Przy takich rezultatach nie ma si¢ co dziwié, ze w ankiecie na
temat stosowania rolowania piankowego w swojej praktyce ponad
80 procent terapeutéw, treneréw i profesjonalnych sportowcéw
przyznalo, ze to robi’.

Kilka stéw o cellulicie

Ostatnimi czasy §wiat obieglta wies¢, Ze rolowanie jest w stanie po-
méc w pozbyciu si¢ cellulitu, tego ,serka wiejskiego” formujace-
go si¢ pod skéra posladkéw i ud. Nie ma jednak na to zadnych
naukowych dowodéw i inni eksperci takze podchodza do tego
sceptycznie.

Sue Hitzman, stojaca za wynalezieniem metody MELT, méwi
wprost: ,,Nie sadze, ze mozna pozbyc sig cellulitu, tak jak nie mozna
pozbyc sig swojej kosci udowej. Po prostu nasze powiezi, zwlasz-
cza te polozone tuz pod skéra, przyjmuja pewna strukture. Czy
mozesz zmniejszy¢ widoczno$¢ cellulitu? Jasne. Ale bedziesz po-
trzebowa¢ do tego o wiele wiecej niz tylko terapii powigziowych.
Widocznosé¢ cellulitu ma zwiazek z poziomem réznych hormo-
néw, takich jak chocby estrogen; z czestotliwoscig i rodzajem po-
dejmowanej aktywnosci fizycznej; z odzywianiem i wreszcie, tak,
ze stanem, w jakim znajduja si¢ powigzi. Nie znosz¢ tej opinii,
jakoby ludzie powinni niszczy¢ swoje cialo, rani¢ je, tylko po to,
zeby uczyni¢ cellulit mniej widocznym. Jedyne, co mozna w ten
sposéb osiggnad, to wywolanie niepotrzebnych stanéw zapalnych,
ktére moga trwale zniszczy¢ skére. Musimy nauczy¢ si¢ akcepto-
wac nasz cellulit i pokocha¢ nasze ciala takie, jakie s3”.

To prawda, ze rolowanie oferuje nam swoiste krétkotrwate roz-
wigzanie — poprzez dostarczanie wody powigziom i zwigkszenie
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przeplywu krwi skéra stanie si¢ gladsza, a cellulit mniej widoczny,
ale nie nalezy si¢ spodziewaé wiecznie trwajacego efektu’.

JAK WYBRAC ODPOWIEDNI SPRZET

Na rynku znalez¢ mozna setki przeréznych sprzetéw stuzacych
do rolowania i wykonywania innych, podobnych technik. Poni-
zej znajdziesz przyklady tych, ktérych uzywamy w naszej klinice.

Patka (dwie rézne dtugosci) Pitka wibrujaca i piteczka do
lacrosse

Nie ma uniwersalnie najlepszych narzedzi. To, jaki sprzet po-
winiene§ wybra¢, zalezy od tego, czego potrzebuja twoje powiezi.
Dtugie rollery s bardziej stabilne, dobrze stosowac je do rozma-
sowywania plecéw czy ndg. Krétkie sg lepsze do stosowania na ra-
mionach. Rollery w formie palek s3 $wietne do rozpracowywania
spietych nég, a elastyczne patki dobrze dzialaja na plecy. Pitki stosuje

* Wiecej na ten temat mozna przeczyta¢ w ksigzce ,Mit cellulitu” autorstwa

Ashley Black i Joanny Hunt. Publikacja do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl

(przyp. wyd. pol.).
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si¢ do posladkéw, stép i odcinka ledZzwiowego. Jesli cheesz, mozesz
zainwestowa¢ w rozwigzania zaawansowane technologicznie. Na
rynku mozna znalez¢ rollery, ktére ogrzewaja, chtodza czy wibruja,
ale dobry piankowy roller mozesz kupic¢ juz za okolo 30-40 ztotych.

Mozesz tez uzywac pitek do Zacrosse, golfa, tenisa czy baseballu.

Blackroll Releazer Trzy rézne rodzaje rolleréw z wypustkami
- wibrujace narzedzie
do masazu powiezi

Cztery gtadkie rollery, ten po lewej jest wibrujgcy
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Kiedy uzywasz rollera czy pilki, twoje cialo staje si¢ Zrédlem
aplikowanego nacisku. Mozesz umiesci¢ go pod plecami, tydka,
biodrem czy stopa. A kiedy uzywasz patki do rolowania, trzy-
masz ja w obu dloniach i rozpracowujesz te partie ciala, ktére tego
potrzebuja.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY ROLOWANIA

Aby wyciagnad jak najwigcej korzysci z rolowania, wez pod uwage

kilka prostych zasad:

* Jesli cierpisz na chroniczny bél, skonsultuj si¢ z lekarzem, za-
nim zdecydujesz si¢ na rolowanie.

* Nie spiesz si¢. Twoje powi¢zi i mig$nie musza mie¢ czas, aby
si¢ odprezy¢.

* Zacznij od relatywnie migkkiego rollera bez wypustek. Z cza-
sem mozesz wymieni¢ go na twardszy, co wytworzy wigkszy
nacisk.

* Uzywaj tylko takiej sity nacisku, jaka jeste$ w stanie wytrzymac.
Pamigtaj, ze te zaognione punkty w twoim ciele s3 zbiorowi-
skiem toksyn, ktére wypychasz. To moze troche bole¢, ale nie
powinienes robi¢ sobie siniakéw.

* Kazda parti¢ ciala roluj w sesjach po 20-30 sekund. Jesli znaj-
dziesz jakie$ wyjatkowo bolesne miejsce, poswigé mu pelng mi-
nute. Ten wydtuzony czas rolowania wypchnie toksyny z ciala
i rozluzni powiezi.

* W czasie sesji rolowania oddychaj powoli i spokojnie. Unikaj
powstrzymywania oddechu.

* Przed sesjg i po niej dobrze si¢ nawodnij. Twoje cialo potrze-

buje wody, aby wypluka¢ toksyny, ktére wypychasz z powiezi.
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* Zasadniczo nie ma przeciwwskazan do rolowania kregostupa
na piance, chyba ze jest on uszkodzony. Jesli jest tak w twoim
przypadku, skonsultuj si¢ z lekarzem.

* Jesli jakas partia ciala jest zbyt tkliwa, aby ja rolowac, rozpraco-
wuj otaczajace ja fragmenty ciala.

* Jesli masz kontuzje niepozwalajaca na rolowanie, roluj te samg
partie ciala polozong po przeciwnej stronie. Na przyktad, jesli
odniostes kontuzje w lewej tydce, roluj prawg. Badania wykazu-
ja, ze rozcigganie lub rolowanie jednej partii ciala bedzie réw-
niez mialo wplyw na partie polozone po przeciwnej stronie®.

* Unikaj rolowania na piance, jesli masz osteoporozg, i nie ro-
luj srodkowych partii ciala, jesli jestes w cigzy. Stawy w rejonie
miednicy u cigzarnych kobiet sg rozluznione w przygotowaniu
do porodu i rolowanie nie jest w tej sytuacji wskazane.

* Kiedy pianka w rollerze zacznie si¢ miejscami wykruszaé, wy-
mien go na nowy.

KILKA SPOSOBOW NA ROLOWANIE POWIEZI

Ponizej opisuje kilka moich ulubionych sposobéw na rolowanie
wezléw i blokad powig¢ziowych. Skup sie na tych partiach ciala,
ktére sprawiaja ci bél. Na przyktad, jesli bolg ci¢ $ciegna udowe,
roluj je codziennie.

Jesli czujesz si¢ zesztywnialy czy obolaly, roluj te partie cia-
la, ktére chcialbys, zeby kto§ wymasowal. Jesli problem nie mija,
mozesz zaczaé rolowac je kazdego dnia. Jesli po kilku dniach co-
dziennego rolowania problem nadal nie mija, udaj si¢ po poradg

do specjalisty.
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Rolowanie powiezi podeszwowych (pitka)

Powiezi polozone w podeszwach stép bardzo dobrze reaguja na
rolowanie. Potrzebujesz do tego ¢wiczenia matej pitki (na przy-
ktad pilki tenisowej). Usiadz na krzesle lub na podlodze i poléz

prawg stope na pilce. Roluj ja na pilce w przéd i w tyl, stopniowo

zwigkszajac nacisk. Powtérz na drugiej stronie.
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Rolowanie powiezi podeszwowych (patka)

Usiadz i pol6z palke na podlodze. Pol6z na niej prawg stope i rolu;

do przodu i do tytu. Powtérz na lewej stronie.
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Dr Daniel Fenster jest dyrektorem i gtownym kregarzem
w Complete Wellnes NYC. W 1984 roku ukonczyt Life Chi-
ropractic College w Marietcie w Georgii i praktykowat w No-
wym Jorku od 1985 roku. Dr Fenster wierzy w mozliwosc¢
nieinwazyjnej terapii bez uzycia lekow. Zawsze skupia sie na
kompleksowej pomocy pacjentowi. Dzieki temu stat sie jed-
nym z najpopularniejszych nowojorskich kregarzy, do kto-
rego zgtaszajg sie celebryci, sportowcy czy pisarze. Podrozowat po catym
sSwiecie, pomagajac cztonkom rodzin krolewskich i VIP-om.

Terapia powieziowa pomoze ci pozbyc¢ sie bolu,
zwiekszy¢ elastycznosé ciata, poprawi¢ rownowage.
Przyniesie ulge przy kontuzjach, fibromialgii, a nawet w refluksie!
Mozesz to osiggha¢ w bezpieczny, tagodny i bezinwazyjny sposob.

Napiete, pozbawione elastycznosci i zablokowane powiezi mogg
stac sie przyczyng wielu powaznych chorob i dolegliwosci, takich jak
przewlekty bol kregostupa lub stawodw, obnizenie odpornosci, pro-
blemy w zyciu seksualnym, a nawet rak.

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce poznasz terapie, kto-
re pomoga ci samodzielnie uwolni¢ powiezi. Dowiesz sie, czym
jest masaz powiezi, manipulacja nimi, rolowanie, rozcigganie, mie-
Sniowo-powieziowa terapia Barnesa i wiele innych technik. Pomoga
ci one wzmocnic¢ nie tylko tkanke powieziowsg, ale rdwniez miesnie
i stawy, a to sprawi, ze wyeliminujesz bol i zwiekszysz swojg spraw-
nosc. Dotgczajgc do tego przedstawiong w ksigzce diete na zdrowe
powiezi oraz drobne zmiany w twoim stylu zycia, bedziesz cieszyc sie
sprawnoscig przez dtugie lata.

Juz czas, abys$ uwolnit swoje powiezi!
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