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Wszystkim pacjentom, z ktérymi pracowatem
w ciqgu mojej wieloletniej praktyki.
Dziekuje, ze mogtem dzieli¢ z wami te Sciezke uzdrowienia.
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Wprowadzenie

Juz w bardzo mtodym wieku poczutem powolanie, by uzdrawiaé.
Instynktownie wylapywalem to, co czuja inni — nie tylko ich rado$¢
i szczedcie, ale i cierpienie. Gdy odkrylem $wiat chiroprakeyki, zro-
zumialem, ze mogg realnie dziata¢, aby przynies¢ ludziom ukojenie
— tylko za pomocg wlasnych dfoni i umystu.

Chiropraktyka jest bardzo skuteczna w leczeniu bélu plecéw.
Prawie wszyscy pacjenci, ktérych spotykalem w moim gabinecie,
cierpieli z powodu tej dolegliwosci. Zwalczanie jej stalo si¢ wigc
gléwnym punktem, na ktérym si¢ koncentrowalem. I bardzo si¢
Z tego ciesze.

Na wezesnym etapie kariery oferowatem moim klientom standar-
dowe ushugi kregarskie. Pracowatem z kregostupem w sposéb, ktéry
pomagat ztagodzi¢ podraznienie nerwdw i zatrzymac bél, ale czgsto
tylko tymczasowo. Niektdrzy pacjenci musieli przychodzi¢ wielo-
krotnie, co mnie nie satysfakcjonowalo. Musiatem zrozumie¢, dla-
czego bol nie ustgpowal, i dowiedzied sig, jakie da¢ im narzedzia, by
juz nie powrdcil.

Przez dziesi¢ciolecia praktyki i badan odkrylem jedna prosta
prawde: dla wielu ludzi, niezaleznie od przyczyny dyskomfortu, naj-
skuteczniejszym lekarstwem jest zbudowanie silnego i elastycznego
ciata poprzez rozciagganie i ¢wiczenia.

Celem mojego planu jest dostarczenie ci (lub bliskiej ci osobie
czy komukolwiek, kto cierpi z powodu bélu plecéw) programu tre-
ningowego, ktéry mozna dostosowaé do indywidualnych potrzeb.
Cieszg si¢, ze mogg podzieli¢ si¢ z toba bezpiecznym i skutecznym
sposobem, ktéry opracowalem wraz z pacjentami. Méj program
koncentruje si¢ na dolnej cz¢sci plecéw, najczestszym obszarze bélu
i dyskomfortu, ale mozesz go wykorzysta¢ réwniez do leczenia in-
nych czgsci.
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Ksiazka ta zawiera seri¢ ¢wiczen, w tym rozciagajacych, oraz malo
obciazajacych treningéw cardio, ktdre sg uszeregowane od fatwych
do trudniejszych. Ponadto zawiera zalecenia dotyczace diety, snu
i ergonomii miejsca pracy.

Kiedy cierpisz z powodu bélu, moze by¢ ci trudno wyobrazi¢ so-
bie zycie bez niego, zwlaszcza jesli dyskomfort pojawia si¢ i znika —
czgsto powraca whasnie wtedy, gdy wydaje ci sig, ze juz si¢ z nim
uporates. Wiem wszystko o tej frustragji, ale jest nadzieja. Kiedy do-
$wiadczasz najgorszego bolu, wiedz, ze niezliczone rzesze ludzi poko-
naly bél plecéw dzicki madremu, konsekwentnemu programowi
¢wiczen i rozciaganiu.

Zachecam ci¢ do przyswojenia informacji zawartych w tej ksiaz-
ce. Kiedy juz zrozumiesz, dlaczego cierpisz na bdl plecéw, mozesz
zabra¢ si¢ do pracy nad jego leczeniem. Posiadasz niesamowita moc
uzdrawiania, ale potrzeba odwagi i hartu ducha, aby ja wykorzysta¢.
Mam nadziejg, ze ta ksigzka pomoze ci odnalezé t¢ sile i wyruszy¢
w podréz w kierunku zycia bez bélu i dyskomfortu.



CZESC |
ZROZUM SWOJE PLECY
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Bl dolnej czgsci plecéw jest jednym z najczgstszych probleméw
zdrowotnych, ktéry kieruje ludzi do gabinetu lekarskiego. Ta dole-
gliwos¢ nikogo nie dyskryminuje. Dotyka miodych i starszych, zdro-
wych i borykajacych si¢ z innymi schorzeniami, osoby wykonujace
pracg biurowa, jak i operatoréw wézkéw widtowych czy pracowni-
kéw zaktadéw produkcyjnych, ktérzy wickszo$¢ dnia spedzaja na
stojaco. Podane statystyki American Chiropractic Association (Ame-
rykaniskie Stowarzyszenie Chiropraktykéw) rzucaja $wiatto na ten
problem:

Okoto 31 milionéw Amerykanéw — prawie 1 na 10 — doswiadcza
statego bélu dolnej czesci plecow.

* Bdl plecéw jest jedng z wiodacych przyczyn niepelnosprawno-
$ci, uniemozliwiajac wielu ludziom wykonywanie codziennych
obowiazkéw.

e Od 1990 do 2015 roku liczba wnioskéw o rente z tytutu nie-
zdolnosci do pracy powigzanych z bélem plecéw wzrosta o 54%.

* Okolo 80% populacji doswiadczy bélu plecéw w jakim$ mo-
mencie zycia.

* Co roku bél plecéw kosztuje Amerykandw przynajmniej 50 mi-
liardéw dolaréw, nie uwzgledniajac utraconych pensji oraz obni-
zonej produktywnosci.

Aby zrozumie¢, dlaczego bdl plecéw, zwhaszcza w dolnej czesci,
jest tak powszechny, cofnijmy si¢ w przeszto$é. Okolo 25 tys. lat
temu cztowiek dysponowat juz takim cialem, jak ludzie wspélczesni.
Zajelo setki tysigey lat, aby nasza anatomia ewoluowala tak, by
wspieraé niezwykle aktywny tryb zycia: codzienne przemieszczanie
si¢ w poszukiwaniu jedzenia, gonienie zwierzat (a czasem réwniez
uciekanie przed nimi), wspinanie si¢ na drzewa, by zebra¢ owoce,
a takze kopanie w ziemi, by wydoby¢ jadalne korzonki.

Ludzkie cialo nie jest juz zsynchronizowane z biezaca rzeczywi-
stoscig. Wielu z nas utracito site w konsekwencji siedzacego trybu
zycia. Inni sa zmuszeni do codziennego wykonywania
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powtarzalnych, obciazajacych dolna cze$¢ plecéw czynnosei. W obu
przypadkach robimy rzeczy, do ktérych nasze ciato nie zostato w za-
den sposdb przygotowane.

Bél dolnej czeéci plecéw ma obecnie tendencje wzrostowa. Jak
wiele innych przewlektych dolegliwosci, takich jak cukrzyca czy cho-
roby kardiologiczne, jest wypadkowsa wielu wspélczesnych czynni-
kéw: niezdrowej diety, nadmiernego tycia, niewysypiania sig,
spedzania dhugich godzin w pozycji siedzacej, braku czasu i energii
na ¢wiczenia fizyczne, a takze obciazenia stresem.

Istnieje wiele rodzajéw bélu dolnej czesci plecéw. Kazdy do-
$wiadcza go w innej intensywnosci, od tgpego do palacego i ostrego.
Niektérzy mierza si¢ z nim w efekcie wypadku lub urazu, u innych
za$ nasila sie on z czasem.

Niezaleznie od przyczyny béle plecéw mozna podzieli¢ na trzy
gléwne kategorie: ostre, podostre i przewlekle.

Ostry. Ten bél jest najpopularniejszy. Prawie kazdy z nas do-
$wiadczy go chociaz raz w zyciu, nawet jesli ogélnie cieszymy si¢ do-
brym zdrowiem. Ostry bél przychodzi nagle, jest silny i najczesciej
ustepuje w wyniku zastosowania prostych remediéw.

Podostry. To bdl, ktéry utrzymuje si¢ przez okres dhuzszy niz
6 tygodni. Moze by¢ zaréwno szarpiacy lub piekacy, jak i t¢py, pozo-
staje jednak uporczywy.

Przewlekty. Jezeli trwa dluzej niz 12 tygodni, bdl okreslamy
jako chroniczny (przewlekly).

Dobér odpowiedniego leczenia zalezy, ogdlnie rzecz biorac, od
typu bélu. Zanim zaglebimy si¢ w szczegdly, warto poznaé swoje
plecy — poszczeg6lne migénie i $ciegna, wigzadta i dyski, nerwy i na-
czynia krwionosne. Zanim bedziesz mégt zastosowaé odpowiednia
terapi¢, musisz odnalez¢ zrédto problemu.



Rozdziat 1

Historia bélu

Mimo ze bdl plecdéw jest powszechny, nie zawsze tatwo jest
odnalez¢ jego przyczyne. Dolna czes$¢ plecéw jest ogromnie
ztozonym obszarem. Wiele czes$ci naszego ciata wspdtpracu-
je ze soba, abysmy dziatali jak dobrze naoliwiona maszyna.
Jednak tak jak w przypadku faktycznej maszyny wystarczy,
ze jeden jej element jest popsuty, zuzyty lub nieodpowiednio
przytwierdzony, aby wywotaé reakcje taricuchowg kolejnych
usterek, ktére uniemozliwia dziatanie catego uktadu.

13
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Leczenie plecéw jest trudne, bowiem wiele 0séb nie zdaje sobie
sprawy z problemu, dopdki nie zaczng czu¢ bélu. W wielu przypad-
kach dyskomfort jest mocno oddalony od swojej faktycznej przyczy-
ny. Mozesz na przyklad spedzad za duzo czasu przy biurku, co spina
migénie i stawy dolnej cz¢sci plecédw, a to z kolei podraznia nerwy
i staje si¢ zrédlem bdlu.

Ostatnia uwaga, zanim przejdziemy do lekcji anatomii: napisa-
fem tutaj tyle, ile moglem, aby poméc ci w ustaleniu Zrédta bélu,
dzigki czemu bedziesz mégh zastosowad najbezpieczniejszy i najbar-
dziej efektywny plan ¢wiczed. W miare wstuchiwania si¢ w swoje
cialo moze si¢ jednak okaza¢, ze potrzebujesz profesjonalisty, ktéry
wykona detektywistyczng robote i pomoze ci wybraé odpowiedni
dla twoich potrzeb sposéb postgpowania.

Lekcja anatomii

Wszystkie struktury tworzace plecy sa niezbedne do ich prawidlo-
wego funkcjonowania, ale kazda z nich moze by¢ réwniez potencjal-
nym zrédlem bélu i dysfunkgji.

Kregostup. Kregi, czyli kosci kregostupa, wspétpracuja ze soba
nawzajem. Istnieje kilka grup kregdw, w sumie 24: 7 z nich tworzy
szyje (kregostup szyjny), 12 — srodkowa cze$¢ plecéw (kregostup
piersiowy), a 5 — dolng czg$¢ plecédw (kregostup ledzwiowy).

Kos¢ krzyzowa, ktdra faczy si¢ z najnizszym odcinkiem ledZzwio-
wym, zbudowana jest z pigciu kregéw, ktére polaczyly si¢ ze soba we
wezesnym okresie zycia. Z koscia krzyzowa polaczona jest natomiast
ko$¢ ogonowa.

Miednica. To element skladajacy si¢ z trzech polaczonych kosci:
kulszowej, biodrowej i fonowej. Ko$¢ krzyzowa laczy si¢ z koscia
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biodrowa w stawie krzyzowo-biodrowym. Staw ten jest cz¢sto odpo-
wiedzialny za bél i dysfunkcje dolnej czgsci plecéw.

Dyski. Krazki (lub tarcze) migdzykregowe to zbudowane z migk-
kiej tkanki poduszki znajdujace si¢ pomiedzy kregami. Kazda z tar-
czy sklada si¢ z dwdch gléwnych czesci: twarda, wiéknista powloka
zewngtrzna to Annulus fibrosus (pierscii widknisty), a wodnista, ga-
laretowata czg$¢ wewngtrzna to jadro miazdzyste (Nucleus pulpo-
sus). Dyski dzialajg jak amortyzatory, pomagajac w roztozeniu
zaréwno normalnych, jak i urazowych sit dziatajacych na kregostup.
Wspétpracujg tez z kregami, umozliwiajac wykonywanie ruchéw
zginajacych. Tworza one réwniez jedng z czgéci otworu migdzykre-
gowego, przestrzeni, przez ktérg przechodza nerwy rdzeniowe. Ob-
szar ten jest ograniczany zaréwno przez dyski, jak i kregi.

Miesnie i $ciegna. Migénie oraz Sciggna pelnia funkgje stabilizu-
jaca dla stawdw i s3 odpowiedzialne za to, w jaki sposéb plecy si¢ ru-
szaja. Sciegna sa delikatna, mickka tkanka, ktéra taczy miesnie
z ko§émi.

Migsnie sa dobrze ukrwione, poniewaz zuzywajg sporo energii na
kurczenie si¢ i poruszanie, co powoduje powstawanie naturalnych
odpadéw. Do tych normalnych produktéw przemiany materii mig-
$niowej naleza kwasy organiczne. Jedli nie sa one skutecznie usuwa-
ne, mogg przyczynia¢ si¢ do bélu plecéw.

Sciegna zbudowane sa z twardej, whéknistej tkanki tacznej, ktérej
zadaniem jest stabilizowanie struketur, a nie ich przemieszczanie. Po-
niewaz nie kurczg si¢ one tak jak migénie, nie wymagaja silnego
ukrwienia. Ta réznica ma istotne znaczenie w procesie gojenia si¢
urazow.

Wiezadta. Podobnie jak $ciggna, wi¢zadla sa rodzajem tkanki
facznej. Cechujg si¢ wytrzymaloscia i facza ze sobg kosci, jednocze-
$nie stabilizujac stawy. Wszedzie tam, gdzie jeden kreg tworzy staw
z kregiem znajdujacym si¢ powyzej lub ponizej, jest on zabezpieczo-
ny i ustabilizowany przez wigzadta.
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Nerwy. Nerwy w obrebie plecéw (i reszty ciala) sa przedtuze-
niem centralnego ukfadu nerwowego. Rozpoczynajac si¢ w mézgu,
biegnie on dalej przez rdzen kregowy, chroniony przez kosci krego-
stupa. Rdzen rozgalezia si¢ nast¢pnie na korzenie nerwowe, ktére
wychodza z kregostupa jako nerwy rdzeniowe. Nerwy te tworza sie¢,
ktéra taczy si¢ z kazda struktura w twoim ciele.

Ta ksiazka skupia si¢ na dwéch rodzajach nerwéw: ruchowych
i czuciowych. Pierwsze z nich wysylaja sygnaly do dziatania. Jesli
chcesz zgiaé fokied, ta prosta czynno$¢ wymaga wielu dziatan ,,za ku-
lisami”. Najpierw formulujesz my$l w mézgu, ktdry nastgpnie wysyla
wiadomos¢ przez rdzeni kregowy do nerwu rdzeniowego. Ta informa-
¢ja dociera do mig$nia dwuglowego ramienia, ktéry jest odpowie-
dzialny za zginanie. Migsient dwuglowy si¢ kurczy, a fokie¢ zgina.

Z kolei zakoriczenia nerwéw czuciowych sa osadzone w kregach,
mig$niach, wiczadtach, Sciggnach, dyskach i reszcie ciata. Nerwy te
reagujg na réznego rodzaju bodzce i wysylaja sygnaly wzdtuz nerwu
rdzeniowego do rdzenia oraz mézgu. Mézg odbiera sygnat i interpre-
tuje go w oparciu o rodzaj stymulacji. Na przyklad masaz plecéw
moze wywolywaé pozytywne doznania, dobre samopoczucie i od-
prezenie. Upadek z drabiny i twarde ladowanie bedzie stymulowaé
zakonczenia nerwowe i wywolywad uczucie ostrego, pulsujacego
bélu.

Kompleks stawéw miedzykregowych. Znajomo$¢ anatomii
opisanych powyzej struktur jest bardzo wazna, ale réwnie istotne jest
zrozumienie, w jaki sposob wszystkie te czesci wspdlpracuja ze soba.
Nie s3 to tylko pojedyncze elementy: razem tworzg ztozony, wysoce
funkcjonalny system.

Kregi sa potaczone ze soba na rézne sposoby — w odcinku przed-
nim za pomocg oddzielajacego je dysku, natomiast z tylu — za pomo-
ca blaszek miedzywyrostkowych. Razem tworza one staw
miedzykregowy. Uszkodzenie przedniej lub tylnej czesci stawu ma
zazwyczaj rézne przyczyny i w rézny sposéb uwidacznia si¢ podczas
badania fizykalnego. Wiczadla, ktdre tacza ze sobg kregi oraz
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miesnie, ktdre stabilizuja i poruszaja ko$é¢mi, sktadaja si¢ na szerszy
kompleks stawéw migdzykregowych. Stanowi on funkcjonalng jed-
nostke kregostupa umozliwiajaca poruszanie sig.
Powierzchnie miedzywyrostkowe maja gtadka wysciétke wykona-
ng z chrzastki, innego rodzaju tkanki lacznej. W bardzo cienkiej
Otwoér
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Kregi
Tarcza miedzykregowa
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przestrzeni pomiedzy okladzinami chrzestnymi znajduje si¢ maz sta-
wowa, ktéra umozliwia swobodne poruszanie si¢ kosci w stawie.



