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Ksigzka

Ponad 90 procent przypadkéw bdlu mozna skutecznie leczyé
bez farmaceutykéw czy zabiegéw chirurgicznych. Do takiego
wniosku doszli lekarka dr med. Petra Bracht i specjalista od
bélu Roland Liebscher-Bracht. Praktyka ich skutecznej metody
pokazuje, ze majg stusznos¢. W tej ksigzce proponujg oni droge
autoterapii za pomocg masazu rolujacego powiezi i ukierunko-
wanych ¢éwiczen rozciggajaco-wzmacniajacych. Pacjent bélowy
krok po kroku poznaje rézne éwiczenia, ktére moze tez obejrzed
na specjalnej stronie w Internecie. Kluczowe znaczenie majg tu
migsnie i tkanka taczna (a $cislej: powi¢z). Za pomoca zaprezen-
towanych w ksigzce ¢wiczeni Liebscher & Bracht zostajg one tak
rozciagniete, a jednocze$nie wzmocnione, ze cz¢sto bdle znikaja
jak za dotknigciem czarodziejskiej rézdzki. W swoich gabine-
tach terapeuci metody Liebscher & Bracht stosujg tak zwang
osteopresure, czyli manualng terapi¢ uciskowg punktéw bélo-
wych. Natomiast przedstawiony w ksiazce uproszczony masaz
rolujacy powiezi daje pacjentowi mozliwos¢ bycia aktywnym
w warunkach domowych, samodzielnie lub we dwoje.

Autorzy

Dr med. Petra Bracht jest lekarka medycyny ogélnej i natu-
ropatii. Juz w okresie studiéw zaczeta bada¢ alternatywne me-
tody leczenia. Cigzka choroba przybranej matki oraz praca
w indyjskim szpitalu wzmocnily jej Zyczenie pomagania cho-
rym metodami wykraczajacymi poza medycyng czysto akade-
micka. Bardzo szybko przekonala si¢ do stosowania leczniczego



odzywiania i wyspecjalizowala si¢ w medycynie dietetycznej
i ortomolekularnej. Wraz ze swoim m¢zem Rolandem Liebsche-
rem-Brachtem, specjalistag od bdlu i wyktadowcs terapii bélu,
ktéry studiowat inzynieri¢ przemystowa ze specjalnoscia budo-
wa maszyn, a przez cale zycie trenowat rézne sztuki walki i te-
rapie ruchowe oraz nauczat ich, opracowata ona terapi¢ bélu
nazwang metoda Liebscher & Bracht. Od 2007 roku oboje na-
uczaja jej, a w tym czasie stworzyli tez sie¢ terapeutéw stosuja-
cych ich metodg, obejmuje ona ponad 2500 lekarzy, prakeykéw
medycyny alternatywnej i fizjoterapeutéw w Niemczech, Austrii
i Szwajcarii. Autorzy, oboje urodzeni w 1956 roku, mieszkaja
wraz z synem i pracuja w Bad Homburg w Taunus.
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Przedmowa

Manualne usuwanie béléw, takze chronicznych, to istota naszej
terapii przeciwbdlowej, ktéra rozwijamy od 1986 roku. Pod ko-
niec 2007 roku zaczeliSmy wreszcie przekazywad ja innym: le-
karze, specjalisci medycyny alternatywnej, osteopaci, chiroprak-
tycy, fizjoterapeuci i przedstawiciele prawie wszystkich podejs¢
terapeutycznych przyczyniaja si¢ odtad wraz z nami do skutecz-
nego leczenia bélu.

W migdzyczasie rozeszly si¢ stuchy, ze rzeczywiscie osiagne-
lismy to, co od poczatku twierdzili§my: wiele najczesciej dzis
wystepujacych stanéw bélowych redukujemy podczas pierwszej
sesji leczenia o 70-100 procent. Innymi stowy, bél utrzymujacy
si¢ po pierwszym zabiegu wynosi juz tylko od 0 (brak bélu) do
30 procent (,,jesli tak zostanie, mogg to fatwo znosi¢ bez zadnych
srodkéw przeciwbdlowych”). Po zakoriczeniu terapii wigkszo$é
pacjentéw jest wolna od bélu, u innych dolegliwosci mozna go
w trwaly sposéb znaczaco zredukowad.

Sa to wyniki statystyki, kt6ra od kilku lat prowadzimy pod-
czas naszych szkolen i tygodni uwalniania od bélu. Uczestnikéw
pytano o ich wlasne dolegliwosci bélowe, ten stan wyjsciowy
z pierwszego dnia uznawano za 100 procent. Poziom bélu odno-
towywano codziennie, stan konicowy z ostatniego dnia stanowit
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ostateczny wynik. Pierwsze badania przeprowadzone na poziomie
naukowym potwierdzaja te rezultaty, a przedstawiciele konwen-
cjonalnych terapii przeciwbdlowych sa zaskoczeni: nasza metoda
wykazata skuteczno$¢, ktora dotad wydawata si¢ niemozliwa.

Poniewaz wspdtpracujemy teraz ze znanymi badaczami, ktérzy
zajmuja si¢ najswiezszymi zagadnieniami dotyczacymi mig$ni,
powiezi i specjalnych obszaréw mézgu, z ekscytacja $ledzimy co-
raz petniejsze naukowe wyjasnienie tego, co od wielu lat mozemy
codziennie obserwowal. Dla dreczonych przez bdl pacjentéw,
z ktdérych niekt6rzy musieli cierpie¢ latami i czgsto utracili juz
nadziej¢ na uzyskanie pomocy, s3 to mniejsze i wigksze ,,cuda’.

Do lata 2009 roku o naszej nowej terapii bélu dowiadywali
si¢ przede wszystkim zainteresowani terapeuci. Wtedy wiasnie
przedstawiono ja milionom telewidzéw w programie Stern T'V.
Odtad nasza terapia coraz bardziej zyskuje na popularnosci.
Dzigki tej ksiazce czynimy teraz wielki krok naprzéd. Jest to
rozwinigcie naszego pierwszego poradnika Schmerzfrei — unterer
Riicken. Wielu czytelnikéw wyrazalo zyczenie, aby mozna byto
w ten sposdb leczy¢ nie tylko béle plecéw, ale tez inne najczest-
sze dolegliwosci b6lowe. Publikacja ta spetnia ich zyczenie. Do-
wiesz si¢ z niej wszystkiego, czego potrzeba, aby poméc sobie
lub jak najlepiej podtrzymaé wynik weze$niejszego leczenia bélu
metoda Liebscher & Bracht.

Damy ci do r¢ki podstawy teoretyczne, dzigki ktérym be-
dziesz rozumieé, co robisz, i opiszemy nasz program samopo-
mocy, ktéry pozwoli ci samodzielnie si¢ leczy¢. Sklada si¢ on
z trzech elementéw: zastosowania ciepta, masazu rolujacego
powiezi oraz ¢wiczeri uwalniajacych od bélu. Kazdy z nich zo-
stanie szczegétowo wyjasniony, wskazéwki do naszego masazu
i ¢wiczen sg tatwe do zastosowania dla kazdego.



Przedmowa

Dzigki temu programowi samopomocy mozesz nie tyl-
ko w sposéb trwaly zlagodzi¢ lub usunaé bdl i przeciwdziata¢
ograniczeniom ruchowym, ale tez ponadto trenowaé ,ciato
ruchowe”, czynigc je coraz sprawniejszym. W efekcie czeka cig
perspektywa spedzania zycia w petnej sprawnosci ruchowe;j, bez
wigkszych b6léw czy oznak zuzycia stawdw. Jako autorzy ksiazki
potwierdzamy to przestanie i zyczymy ci zdrowego i wolnego od
bélu zycia w ruchu!

dr med. Petra Bracht i Roland Liebscher-Bracht

PS. Zima 2018/2019: podczas ostatnich czterech lat bardzo
wiele si¢ wydarzylo. Dzigki naszej obecnosci w internecie i me-
diach spofecznosciowych oraz wydaniu czterech kolejnych ksia-
zek posunglismy si¢ bardzo daleko. Z powodu istnej eksplozji
zapotrzebowania na naszg terapi¢ (szkolenia i leczenie pacjentéw)
coraz wyrazniej krystalizowala si¢ nasza wizja ,zycia wolnego od
bélu dla kazdego”. Dzi§ wiemy, ze jest to mozliwe, a w 9 przypad-
kach na 10 mozemy si¢ do tego przyczyni¢ dzigki naszej terapii.
Tymczasem oprécz mozliwosci poddania si¢ leczeniu u jednego
z partneréw naszej sieci wspé6tdziatania dostgpne sa trzy wzajem-
nie si¢ uzupetniajace techniki samopomocy. Do ¢éwiczen i masazu
powigzi dochodzi tak zwana osteopresura light, za pomoca ktdrej
kazdy moze sam si¢ leczy¢. Chcieliby$my przez cate zycie stuzy¢
ci pomoca w przypadku bélu — a ty sam zdecydujesz, z ktdrej jej
formy zechcesz korzystal.
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Podstawy



Bol

Jako osoba odczuwajaca bdl, wiesz naturalnie, czym on jest, jak
ci¢ dreczy, jak bardzo wplywa na jako$¢ twego zycia. W tych
dos$wiadczeniach nie jeste$ bynajmniej odosobniony. Sposréd
okoto 100 milionéw mieszkaficéw krajéw strefy niemieckoje-
zycznej mniej wigcej 20 procent cierpi na chroniczne bole, czyli
w przyblizeniu 20 milionéw.

Bole¢ mogg plecy, glowa i kark, biodra, barki i kolana, fokcie,
nadgarstki i palce rak, staw skokowy, stopa i palce u nég — dole-
gliwosci takie moga wystgpowaé w kazdym miejscu organizmu.
W samych Niemczech koszty generowane przez bdle plecéw
i czgsto im towarzyszace uszkodzenia, takie jak zwyrodnienie
stawoéw kregostupa, uszkodzenia krazkéw migdzykregowych,
zwezenie kanalu kregowego oraz stany zapalne, szacuje si¢ na
50 milionéw euro rocznie. B4l powoduje wige nie tylko wielkie
osobiste cierpienie, stanowi tez ogromne obciazenie finansowe
dla ubezpieczeni zdrowotnych oraz os6b dotknigtych takimi do-
legliwo$ciami. Dlatego mozliwie skuteczne leczenie ma tez duze
znaczenie dla gospodarki.
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Terapia bolu metodg Liebscher & Bracht

Bardzo wielu pacjentom bélowym mozna poméc, stosujac sku-
teczne i dajace trwale efekty terapie oparte na wiedzy o rzeczy-
wistych przyczynach bélu. Niestety i ta wiedza, i te terapie sg
jeszcze zbyt mato rozpowszechnione.

Tu wiasnie wkraczamy do akeji. Za pomoca naszej terapii
bélu mozemy u mniej wigcej 90 procent pacjentéw przewaznie
juz podczas pierwszej sesji leczenia usmierzy¢ dolegliwosci lub
tez wyraznie je zmniejszy¢. Dzigki tak zwanemu rozcigganiu
zacie$nien mig$niowo-powicziowych, ktére pacjent wykonuje
samodzielnie, efekt ten mozna wzmocni¢ i utrwali¢. Warianty
tych ¢éwiczen przedstawiamy w niniejszej ksiazce.

Nieprawidtowe napiecia miesniowo-powieziowe
powodujg bl

Podstawg frapujacej skutecznosci naszej terapii jest odkrycie,
ze wigkszo$¢ boléw nie jest powodowana przez urazy, uszko-
dzenia czy zuzycie organizmu, lecz ostatecznie powstaje na
skutek nadmiernego naprezenia rozciagajacego migsni (nie-
whasciwe ich zaprogramowanie i wynikajace stad skrécenie
powigzi). Te nieprawidlowe napigcia mig§éniowo-powicziowe
objawiaja si¢ jako ,bdle alarmowe” (patrz: strona 35). Takie
dolegliwo$ci mozna tatwo i szybko usunad, jesli terapeuta wie,
w jaki sposéb powstaja.

W' naszej metodzie terapeuta stosuje ,osteopresur¢’, aby
skorygowad nieprawidtowe napigcia mig$niowo-powieziowe.
Znaczy to, ze wplywa on na okreslone biologiczne przetaczniki
informacyjne (mechanoreceptory) na kosciach, ktére w naszej
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systematyce nazywamy ,receptorami bélu L
Y R4 ywamy b Podczas terapii pacjent

uczy sig sam dbac o to,

aby pozostawac wolnym
sposréd rozciagan zaciesnieri mig$niowo- od bélu.

alarmowego”. Po tym leczeniu pacjent
otrzymuje program ¢wiczenn wybranych

-powi¢ziowych, ktéry moze wykonywaé
w domu. Za pomocg tych ¢wiczeri coraz bardziej utrwala on
uzyskang dzigki terapii wolno$¢ od bélu. Opisane w niniejszej
ksigzce ¢wiczenia uwalniajace od bdlu sg tatwo zrozumiatymi
wariantami tych rozciagan. Jesli pacjent ponadto zoptymali-
zuje jeszcze swojg dietg i wyeliminuje szkodliwe czynniki $ro-
dowiskowe lub obciazenia psychiczne, pomoze to w sposéb
trwaly pozostaé wolnym od bélu. Efektem ubocznym bedzie
poprawa ogélnego stanu zdrowia.

Dla kogo odpowiedni jest ten program
SaMoOpPOMOCy?2

Nasza terapia bélu dziata w ponad 90 procentach przypadkéw.
Sa oczywiscie wyjatki, ale naleza do rzadkosci. Na przyklad
przed laty leczyliSmy pacjenta, kt6ry skarzyt si¢ na rozlane béle
plecéw. Na nasza terapi¢ reagowal nietypowo, totez wystalismy
go do kardiologa w celu wyjasnienia sprawy. Kilka tygodni p6z-
niej wszczepiono mu trzy bypassy — w tym przypadku béle wia-
zaly sig ze stanem jego serca.

Ponosisz odpowiedzialno$¢ za swoje ciato. Program samopo-
mocy opisany w tej ksigzce jest w zasadzie odpowiedni dla kaz-
dego, ale jesli ¢wiczenia nie przynosza natychmiastowego ztago-
dzenia bélu, przestani eksperymentowac i zgto$ si¢ do lekarza lub
terapeuty — najlepiej takiego, ktéry juz nauczyt si¢ naszej terapii.
Twoje dolegliwosci moga mie¢ inng przyczyng.
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Wez tez pod uwagg, jak powaziny jest twdj stan. Jesli bl
dokucza ci od dawna, jesli jest bardzo intensywny, a przede
wszystkim jesli juz od dtuzszego czasu nie mozesz oby¢ si¢ bez
srodkéw przeciwbdlowych, to przed rozpoczgciem programu
koniecznie wskazane jest nawiazanie kontaktu z jednym z na-
szych terapeutéw.

Istnieje wystarczajaco duzo opcji dla kazdej potrzeby uzycia
narzedzi bedacych efektem odkry¢ naszej nowej terapii bélu.

*  Jesli czgsto dokucza ci bdl, ktéry jednak zawsze ma charak-
ter przemijajacy, mozesz dzigki temu programowi zapobiec
jego przejéciu w stan chroniczny.

* Jako pacjent bélowy leczony juz przez terapeutg stosujacego
metodg Liebscher & Bracht mozesz dzigki programowi sa-
mopomocy utrwali¢ pozytywne skutki terapii.

*  Jako osoba dbajaca o zdrowie, ktéra chee profilakeycznie ,,uod-
porni¢ si¢” na bél, powinienes regularnie wlacza¢ nasze éwicze-
nia uwalniajace od bélu do codziennego rozkladu zajec.

*  Masaz rolujacy powigzi mozesz stosowaé zawsze wtedy, gdy
cheesz uaktywnic¢ jakas okolicg ciata lub zwigkszy¢ jej gict-
kos¢. Przyspiesza on tez ustgpowanie powysitkowego bélu
mig$ni (potocznie ,,zakwaséw”).

e Program ten mozesz stosowaé na sobie lub partnerze jako
skuteczng technike relaksacyjna.

Rozwigzania zamiast strategii unikania

Mamy dla ciebie dobrg wiadomo$¢: zasadniczo wolno ci, i po-
winienes porusza¢ si¢ — albo nie porusza¢ — tak, jak ci si¢ zyw-
nie podoba! Nie ma zadnych ,nieprawidlowych” ruchéw. Aby
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sta¢ si¢ wolnym od bélu i takim pozo-
Program samopomocy jest

w zasadzie odpowiedni dla
kazdego. Zawsze jednak
mozna uzyskad porade

go materaca’ lub ,zdrowej poduszki”, U terapeuty stosujgcego
nie s3 tez konieczne specjalne buty ani  metode Liebscher & Brachr.
wktadki, bandaze ani wsporniki stawu.

staé, nie musisz wyrzeka¢ si¢ ulubione-
go sportu czy hobby. Nie potrzebujesz
zadnego ,zdrowego krzesta”, ,zdrowe-

Wyliczanie tych czgsto zalecanych $rodkéw mogloby zajaé
jeszcze cate strony.

Wszystkie te pomoce, $rodki zaradcze i ograniczenia zacho-
wania nie sg konieczne, wreez przeciwnie: czgsto jeszeze tylko
pogarszaja stan zwyrodnienia ruchowego. Ludzkie cialo jest bo-
wiem zywym systemem, ktéry dostosowuje si¢ do stawianych
mu wymagan. Jesli obnizamy je lub minimalizujemy poprzez
oszczedzanie go lub wspieranie, struktura organizmu ulega de-
generacji. Stajemy si¢ jeszcze stabsi i bardziej podatni na urazy —
i uzaleznieni od produktéw, ktdre rzekomo maja nam pomagac.

Ruch to podstawa

Wychodzimy z zatozenia, ze nasze ciato moze si¢ porusza¢ w 100
procentach tak, jak zostato genetycznie zaprogramowane, z wy-
korzystaniem wszystkich ,wbudowanych” ustawien katowych
ruchu. Jak sadzisz, ile z tego dzisiaj przecigtnie wykorzystujemy?
To pytanie regularnie zadajemy lekarzom, naturopatom i fizjo-
terapeutom podczas naszych szkoleni terapii bélu. Ich odpowie-
dzi mieszcza si¢ w zakresie 10—-30 procent. My sami uwazamy za
realistyczng warto$¢ 15-20 procent. Jedno jest pewne: wigkszej
czgéci mozliwosci poruszania si¢ w ogdle nie wykorzystujemy.
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Wszystko musi ptyngc

Wszystko w nas jest polaczone niczym w sieci, wszystko w nas
przeplywa i porusza si¢. Krew i chtonka to plyny transportujace,
ktére dostarczajg substancje odzywcze tam, gdzie sg potrzebne,
lub tez odprowadzaja odpady metaboliczne.

Podczas dtuzszego siedzenia lub lezenia najdrobniejsze odga-
lezienia naczyii krwionosnych, czyli kapilary, s3 tylko minimalnie
ukrwione. Ale to w nich odbywa si¢ wymiana tlenu, substangji od-
zywezych i produktéw przemiany materii pomigdzy krwiobiegiem
a tkankami. Substancje odzywcze dostaja si¢ z krwi do plynu mie-
dzykomoérkowego — pomigdzy komérkami tkanki tacznej — skad zo-
staja odtransportowane do tkanki narzadéw. Natomiast substancje
odpadowe (wydaliny komérkowe) z tkanek za posrednictwem plynu
miedzykomérkowego zostaja przyjete z powrotem do krwiobiegu
i wydalone. We wzglednie nieruchomych obszarach organizmu ta
wymiana nie funkcjonuje prawidtowo, substancje odzywcze i odpa-
dowe pozostaja w plynie mi¢edzykomérkowym, gdzie si¢ gromadza.

Jesli zbyt mato si¢ poruszamy, bardzo szybko nastepuje dege-
neracja na wszystkich poziomach funkcjonalnych. Jednak jak
tylko znéw zaczniemy to robi¢, migsnie pompuja krew przez
naczynia krwionosne, takze przeptyw chlonki zostaje ponownie
pobudzony, komérki znéw sa zaopatrywane w substancje od-
zywcze, a odpady metaboliczne odprowadzane.

Zatem ruch jest dla nas ludzi niezmiernie wazny. I to w dosta-
tecznej dawce — wyraznie wigkszej, niz to dzi$ na co dzied bywa.

Jednostronnosc i brak ruchu — przyczyna bolu

Wiele ruchéw, do ktérych przystosowane jest nasze ciato, wykonu-
jemy zbyt rzadko lub w sposéb zbyt jednostronny. Nie musimy juz
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sigga¢ za siebie, aby zdja¢ z pétki segregator, gdyz obracamy si¢
na siedzaco na biurowym krzesle. Nie wyciggamy si¢ wysoko do
gbry i nie przemieszczamy si¢ po gafeziach w zwisie na rekach,
bo nie drapiemy si¢ na drzewa. Nie wspinamy si¢ po zboczu, bo
na trzecie pigtro zabiera nas winda. Nie przechodzimy tez wie-
lu kilometréw dziennie, gdyz wigksze odlegltosci pokonujemy
samochodem, a na lotniskach i dworcach kolejowych po wielu
godzinach siedzenia korzystamy z ruchomych schodéw i chod-
nikéw, na kedrych stoimy zamiast i$¢.

Jednak kazdy ruch jest wazny, aby wewnetrzne ptyny organizmu
pozostawaly w przeplywie, a dziata to tez na kosci, stawy, migénie
i tkanke taczng — powiezi, $ciggna, wigzadta i torebki stawowe. Czy
nie jest oczywiste, ze te struktury cierpia z powodu jednostronnosci
lub braku ruchu? Czyz moze nie jest weale przypadkiem, ze prawie
wszystkie wystepujace dzi§ béle lub uszkodzenia ciata wiazg si¢ do-
kfadnie z tymi strukturami lub ich bezposrednim otoczeniem?

WHasnie te zaleznosci badalismy przez ponad dwadziescia pigé
lat i stwierdziliémy, jak powstaja prawie wszystkie wyste¢puja-
ce dzi§ najczesciej rodzaje bélu. Ludzie ¢wiczg to sami, nawet
o tym nie wiedzac, po prostu dlatego, ze zyja tak, jak to jest
dzisiaj w zwyczaju.

Fascynujgca powiez

Przyjrzyjmy si¢ teraz dokladniej jednej z wyzej wymienionych
struktur, a mianowicie powigzi. Co kryje si¢ za ta nazwa? Méwiac
najkrécej, powi¢z to cienkie widkienka, ktére jak siatka oplataja
wszystkie struktury naszego organizmu, a wigc widékna migsnio-
we, narzady, kosci i tak dalej. W uproszczeniu mozna powiedzied,
ze powigz to to, co ogblnie nazywamy tkanka taczna.



Masaz rolujgcy powiezi

Masaz rolujgcy powiezi w praktyce

Masaz powiezi, strefa 1:
twarz i sklepienie czaszki

Powierzchnia rolowania: obszar ograniczony z przodu przez
brwi, z bokéw przez kosci jarzmowe, a z tytu przez brzeg czaszki.
Narzedzie rolowania: kulka mini, watek mini.

Technika rolowania: spirale, linie.
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Instrukcije

*  UsiadZ na krzegle albo podtodze. '

* Kulkg mini ostroznie przetaczaj a
po obrysie strefy niewielkimi ‘
spiralami, nastepnie spiralnie po -
powierzchni strefy. O ile z boku ; ‘
glowy przewaznie roluje si¢ jedng J ih
r¢ka, w przypadku gérnej i tylnej \ '-
czg$ci mozna pomdc sobie drugg '

r¢cka, aby utatwi¢ prowadzenie
kulki.

e Watkiem mini przetaczaj liniowo

po bocznej powierzchni glowy "\ -
miedzy skroniami a policzkami. ‘
W gérnej i tylnej czesci glowy
mozesz pomdc sobie druga reka,
aby ufatwi¢ prowadzenie. Linie
rolowania biegng w kierunku od
tylnej linii czaszki do czota.

Wskazowki
Zwlaszcza w przypadku matej kulki zwracaj uwagg, aby sita uci-
sku w okolicy skroni nie byta zbyt duza. Uzywajac watka, po-
szukaj kata, przy ktérym rolowanie odczuwasz jako mozliwie
réwnomierne.

Nagranie wideo tego masazu znajdziesz na www.liebscher-
bracht.com/rds.




wadawmctwovntal pl
Dr med. Petra Bracht jest lekarkg medycyny ogdlnej
- i naturopatii. Juz w okresie studidow zaczeta zgtebia¢ alter-
natywne metody leczenia. Przekonata sie do stosowania
uzdrawiajgcej zywnosci i wyspecjalizowata sie w medycy-
nie dietetycznej i ortomolekularnej. Wraz ze swoim mezem
Rolandem Liebscherem-Brachtem, specjalistg od bélu
i wyktadowca, opracowali terapie bolu i nazwali ja metoda
o ,'_@ Liebscher & Bracht. W tym czasie utworzyli sie¢ terapeutéow

,€ E - stosujgcych ich metode. Obejmuje ona ponad 2500 leka-
. rzy, praktykdw medycyny alternatywnej i fizjoterapeutow
- M w Niemczech, Austrii i Szwajcarii.

Chcesz pozbyc¢ sie napiecia, odzyska¢ mobilnosé
i pokonaé przewlekty bél?

Przyczyna bélu sg zwykle miesnie i powiezi. Znani specjalisci od bdlu
opracowali metode Liebscher & Bracht, dzieki ktérej mozesz poradzié¢
sobie z wiekszoscig boléw za pomocga specjalnych éwiczen rucho-
wych i rolek powieziowych.

Cwiczenia i samoterapia na pokonanie bélu,
zwiekszenie elastycznosci i relaks

Terapia metodg Liebscher & Bracht pomoze ci:
. zapobiec powstawaniu chronicznego bélu;
wesprze¢ wszelkie ¢wiczenia, masaze i terapie powiezi, wykony-
wane samodzielnie lub przez fizjoterapeutéw;
zadbac o kondycje i zdrowie fizyczne;
zwiekszyc¢ gietkosé i uaktywnié rézne partie ciata;
przyspieszy¢ ustgpienie powysitkowego bdélu mieséni (potocznie
,zakwasow”);
szybko i skutecznie zrelaksowac sie.

Samoterapia boélu - bez lekéw i operacji

Patroni: Cena: 44,40 zt
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