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WPROWADZENIE

Wsréd nas sq nadludzie, a ty mo-

zesz by¢ jednym z nich. Na pierw-

szy rzut oka osoby te wydajq sie
zywymi wrakami. Sg pozostawione
same sobie, odciete od swiata, wyrzu-
cone na brzeg wyspy z powodu wycieA-

"

czenia, podczas gdy wszyscy inni wokét
ptywajg na motoréwkach z niespozytq
energig. Majq ciggte problemy z je-
litami, nawet po latach obsesyjnej
wrecz dbatosci o zdrowe odzywia-
nie — wickszej niz ktérykolwiek z ich
przyjaciét, kitéry mégtby sie po-
chwalié: ,raz dziennie wydaje

na s$wiat idealnie uformowang
kupe”. To tajemniczy bohate-
rowie, ktérzy jakos radzq sobie

z dreczgcym zotqdek, wywotujg-
cym mdtosci lekiem, dysponujg
bowiem bogatym osobistym ar-
senatem technik medytacji i oddy-
chania, pomocnym w stwarzaniu
pozoréw spokoju i wewnetrzne-
go wyciszenia.



Lekarze, réwiesnicy i reszta spoteczenstwa sprawiajqg, ze czesto czujq sie jak
hipochondrycy lub dziwacy, podczas gdy w rzeczywistoéci bezwiednie wedrujg
po tym éwiecie z niewykorzystanymi nadludzkimi zdolnoéciami.

Mowa o osobach z zaburzeniami ze spektrum hipermobilnoéci (nadrucho-
mosci) stawdw (ang. joint hypermobility spectrum disorder, JHSD) lub w skré-
cie — z hipermobilnoscig, a powody, dla ktérych one (a byé moze takze i ty) sq
nadludZmi, stang sie jasne w miare lektury tej ksigzki. Na razie wiedz, ze jesli
siegngte$ po nig, poniewaz pomysélates sobie: Zbyt elastyczny, aby czué sie
dobrze?¢ To o mnie!, to nie do korca masz swiadomo$é swoich objawodw. Nie
jeste$ dziwakiem, nie jeste$ hipochondrykiem i zdecydowanie nie jeste$ sam.

CO TO JEST HIPERMOBILNOSG?

Hipermobilno$¢ nalezy do spekirum zaburzen, ktére dotyka od okoto pietnastu
do dwudziestu procent populacji, co oznacza, ze jest bardzie| powszechna niz
bycie leworecznym, wzrost ponad sto osiemdziesigt centymetréw czy posiada-
nie frzeciego sutka' (frudno doktadnie okreslié, ilu ludzi jest dotknietych tq cho-
robg, poniewaz hipermobilno$é bardzo czesto pozostaje niezdiagnozowana
i faktycznie jest lekcewazona). Dlatego tez zdumiewajqgce jest, ze mozna o tym
wspominaé na kazdym przyjeciu, moze nawet na przyjeciu petnym lekarzy,
i ustyszed od wiekszosci: Wow, nigdy o tym nie styszatem! (sam brak $wiado-
mosci tego zaburzenia przyprawia o dreszcze).

Jednym z powoddw jest to, ze zakresowy charakter zaburzenia (spektrum)
sprawia, ze trudno je rozpoznad. To nie jest tak jok w przypadku trzeciego
sutka, ktéry mozesz zobaczyé w cate| okazatosci za kazdym razem, gdy spoj-
rzysz w lustro. Ponadto spektrum zaburzeh ma minimalny wptyw na niektére
osoby i pozwala im prowadzié normalne, zdrowe zycie, podczas gdy inni mogqg
by¢ zmagajgcymi sie z chroniczng chorobgq tykajgcymi bombami zegarowymi,
z mieszankq objawdw, kidre, szczerze médwigc, sq do bani.

CHWILA NA POKLONIENIE SIE SUPERBOHATEROM Z EDS

Ci niesamowici superludzie, ktérzy znajdujq sie na skraju spektrum,
majq tak zwany zespét Ehlersa-Danlosa (ang. Ehlers-Danlos Syndrome,
EDS). To bardzo ztozona, wyniszczajgca choroba. Wchodzenie w szcze-
goty wykracza poza ramy tej ksigzki, chciatybysmy jednak skorzystaé
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z okazji, aby podziekowaé wszystkim naszym przyjaciotom z EDS za to,
ze sq niezwykle dzielni — stawiajq czota ogromnym wyzwaniom w co-
dziennym zyciu.

Zespdt Ehlersa-Danlosa to mutacja genetyczna, ktéra sprawia, ze
problemy z rozcigganiem przybierajg nowe, ogromne rozmiary. Boha-
terowie ci borykajq sie z czestymi zwichnieciami stawéw, ztamaniami,
siniakami, problemami z réznymi narzqdami i naczyniami krwionosny-
mi, ponadto majg wrazliwe (delikatne) oczy i trudnosci z oddychaniem
— by wymieni¢ tylko kilka dolegliwosci, ktére moze powodowaé EDS?.
Zanim przejdziemy dalej, chciatybysmy przeprosi¢ wszystkich naszych
czytelnikéw z EDS za to, ze nie poswiecitysmy te| chorobie uwagi, na
ktérq zastuguje. Byé moze, jesli ta ksigzka zostanie dobrze przyjeta,
zdobedziemy fundusze na napisanie kolejnej, tylko dla tej zaniedbanej
spotecznosci.

Po wielu poszukiwaniach i zagtebieniu sie w temacie wiekszo$é oséb z JHSD
odkrywa, ze plasujq sie gdzie$ w tym spektrum. Niektérzy sq troche zdezorien-
towani z powodu swoich nietypowych objawdw, a inni wrecz wyrywajq sobie
whosy z gltowy z powodu frustracji i géry rachunkéw za leczenie.

Jak wiec prezentujq sie ludzie na skali hipermobilnosci? Czy jeste$ jednym
z nich? Skqd to wiesz? Jedli jeste$ nauczycielem jogi, instruktorem tarca lub
trenerem sportowym, to jak to rozpoznaé, by uchronié swoich klientéw przed
kontuzjami?

Céz, po pierwsze uwazamy, ze hipermobilno$é (nadmierna ruchomosd) to
niewtasciwy termin. Osobiscie sqdzimy, ze ten stan powinien byé okre$lany
jako zaburzenie ze spekirum hiperelastycznosci stawdw. Najbardziej oczywistq
cechqg naszej elastycznej rodziny jest — tak, zgadte$ — superelastycznosé®. Cze-
sto (ale nie zawsze) kolana i tokcie sq przeprostowane — nadmiernie wypro-
stowane (powyzej 180 stopni). Osoby takie mogq przemiesci¢ sobie ramie dla
zabawy, w ramach imprezowe| sztuczki. Mogq sie sktadaé jak origami, siedzgc
na podtodze i grajgc w gry planszowe. Podczas jogi mogqg wlozyé gtowe tam,
gdzie nigdy nie powinna ona sie znalezé. Palce moggq sie wyginaé do tytu pod-
czas niewinnego dtubania w nosie.

W dalszej cze$ci ombéwimy szereg innych objawdw, ktére towarzyszq temu
pozornie imponujgcemu zginaniu. Na ten moment nalezy zwrécié uwage na
jeden fakt — nasza rodzina Gietkich albo stopniowo dalej bedzie zmierzaé
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w kierunku degenerujgcego konca skali, albo podejmie kroki niezbedne do
usprawnienia swoich ciat. Na skali nie ma stania w miejscu — albo dochodzi do
poprawy, albo do utraty kondycji. Te ksigzke stworzyty$my z mysélg o osobach,
ktére chcq okietznad i wykorzystaé swoje rozciggliwe moce, a nie tylko poprze-
staé na samym radzeniu sobie z objowami. Osoby takie nazwatysmy ,Gietki-
mi” lub naszq ,rodzing Gietkich”, i to one sq bohaterami tej historii. Sq one
bowiem [tu sygnat dla muzyki filmowe|] superludzmi (w trakcie szkolenia).

POZNAJ ADELL | CELEST

KIEPYS MYSLALAM, ZE ZYCIE W BOLU JEST NORMALNE.
COFAM TO. SWOJE ZDEZELOWANE KOLANA | SZPOTAWE
RAMIONA UWAZALAM ZA BLIZNY PONIESIONE W BOJU

0 SPRAWNOSE FIZYCZNA. ,BEZ PRACY NIE MA KOLALZY”
TO MANTRA, KTORA WYNIOSLAM Z MOICH ZAJEE
GIMNASTYKI | KTORA PRZYSWIECALA PRAKTYCE JOGI.

APELL:
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JOGA STALA SIE ZAROWNO ARENA
RYWALIZACJ! O TO, PO JAKIEGO STOPNIA
JESTEM W STANIE ZROBIC Z SIEBIE PRECLA, |
JAK | MIEUSCEM, &DZIE NAUCZYLAM SIE
POSWIAPCZAE SWOUEGO CIALA W NOWY
SP0SOB. NAUCZYLAM SIE StUCHAL.
PRZYZNAJE, ZE IEGNOROWALAM TO, CO MOJE
CIALO STARALO SIE MI PRZEKAZAS (UECZAL

Z BOLU | BLAGAUAC MNIE, ZEBYM PRZESTALA).

ZAMIAST TEGO PBALAM O TO, ABY ClAGLE
SPLYWALY NA MNIE POCHWALY W STYLU JESTES
TAKA POBRA W JOPZE, A JEPNOCZESNIE
IGNOROWALAM ROSNACA LISTE IRYTUJACYCH,
ALE NIEZAGRAZAJACYCH 2YCIU PROBLEMOW
WKRADPAJALYCH SIE PO MOJEGO CODZIENNEGO
2yela - Op NIEWYJASNIONYCH STANOW
PARALIZUJACEGO ZMECZENIA PO DZIWNYCH
PROBLEMOW TRAWIENNYCH, KTORE WYDAWALY
SIE CALKOWICIE OBCE MOIM ZNAJOMYM | KTORE
LEKARZE LEKCEWAZYLI.

NA MOIM KURSIE PLA NAUCZYCIELI JOGI ZRODZILO
SIE PRAGNIENIE ZGLEBIENIA ANATOMII | STALAM SIE
CHYBA NAJLEPSZYM NA SWIECIE WYSZUKIWALZEM

W G006LE KAZPEGO RODZAJU RUCHU, JAKI MOZNA
S0BIE WYOBRAZIE. PEWNEGO PNIA, NIE PAMIETAM
JUZ POKLAPNIE, CZEGO KONKRETNIE SZUKALAM

- PRAWDOPOPOBNIE ,JAK ZROBIE NADSZPAGAT”
(6ZPAGAT, KTOREGO KAT MIEDZY ROZLOZONYMI
NOGAMI WYNOSI WIECEUJ NIZ 180 STOPNI) LUB
#EWICZENIA ROZEIAGAJACE NA GLEBSZE WYGIECIE
PO TYLU” - NATRAFILAM NA ,KROLICZA NORE”
HIPERMOBILNOSCI STAWOW (JAKBYM PRZENIOSLA SIE
PO INNEGO WYMIARU). KIEPY CZYTALAM O OBJAWACH,
CZULAM SIE TAK, JAKBYM MIALA PRZED SOBA LISTE
PROBLEMOW, KTORYCH DPOSWIADPCZALAM, | KTORE
UWAZALEM ZA 05 NORMALNEGO.

= v—('/ \/
CHCIALABYM MOC POWIEDZIEE, ZE OP RAZU
ZROZUMIALAM WSZYSTKO, CO POWINNAM ROBIE
INACZEJ W MOIM ZYCIU | PRAKTYCE JOGI, ABY
ZtAGODZIE WSZYSTKIE 0BJAWY. NIESTETY,
NIEZNAJOMOSE BIOMECHANIKI | PRZYWIAZANIE
DO SPOSOBU, W JAKI TO WYKONYWALAM,
SPRAWILY, ZE PROGA PRZEDPE MNA BYLA
JESZCZE PLUGA. POSE POWIEDZIES, ZE NADAL
JESTEM W TEJ POPROZY. Z CZASEM JEPNAK
NIECHEE PO ZMIAN W JODZE PRZERODZILA
SIE W ENTUZJAZM - DOSWIAPLZYLAM,
JAKIE TO NAPLUDZKIE UCZUCIE tALZYE
HIPERELASTYCZNOSE | NADWRAZLIWOSE Z sita
| STABILNOSLIA.

46 HIPERMOBILNOSC STAWOW



JEDPNAK W DZIECINSTWIE | WE

WCZESNEJ POROSLOSL| ZMAGALAM SIE

NIEKONTROLOWANYM BOLEM - BYL TO

ZROZUMIALY BOL, KTORY TOWARZYSZYL

ROZNEGO ROPZAJU URAZOM, ALE TEZ

TAKI BEZ KONKRETNEJ PRZYLZYNY,

I/, TRUPNY PO WYJASNIENIA. MIALAM

s Jj POWAZNE PROBLEMY Z JELITAMI -
CZESTO PEDZILAM PO TOALETY W SROPKU

ZAKUPOW SPOZYWCEZYCH. | NIERZADKO TEZ

MUSIALAM RADZIE S0BIE Z KOLATANIEM

SERCA Z NIEPOKOJU, GPY POSWIAPCZALAM

STRESOW DUZYCH | MALYCH.

KIEDY BYtAM
DZIECKIEM,
PESPERALCKO
CHCIALAM POSTAG
Sle PO PRUZYNY
HOKEJOWEJ, ALE MOJE —
MALE NOZKI BYLY
ZAWSZE 0STATNIE

W KOLEJCE NA

KAZDE WYDARZENIE
SPORTOWE POD
SLONCEM, CO tAMALO
M| SERCE. SZYBKOSE
| ZWINNOSE Nie
NALEZALY PO MOICH NAUMOCNIEJSZYCH STRON,
POPOKI TANIEC NIE STAL SIE MOIM HOBBY. W KONCU
ZNALAZLAM SP0SOB NA UJSCIE ENERGII W RUCHU,

| NIEWAZNE, ILE MIALAM WZROSTU. A PONAPTO MILE
WIDZIANE BYLO TO, ZE BYLAM GIETKA JAK CHOLERA.

POPCZAS STUPIOW NA KIERUNKU FIZJOTERAPIA
DOWIEDZIALEM SIE 0 HIPERMOBILNOSCI, ALE WCIAZ NIE
POSTRZEGALAM ZWIAZKU Z TYM, €O DZIEJE SIE Z MOIM
WLASNYM CIALEM. DOPIERO JOGA ZAPROWADZILA MNIE
PO KLINIKI FIZJOTERAPEUTYCZNEJ Z WYNISZLZAJACYMI
KONTUZJAMI. MIMO ZE MOJE CIALO WOLALO O ZMIANE,
MOJE EGO ZAWSZE BRALO GORE W NADZIEI, ZE UPA MI SIE
ZPOBYE LAJKI NA INSTAGRAMIE ZA BYCIE “"NIESAMOWITA”.
PO LICZNYCH WIZYTACH U FIZJOTERAPEUTY W KONCU
ZPIAGNOZOWANO U MNIE HIPERMOBILNOSE, | TO WLASNIE
TA PIAGNOZA POMOGLA MI ZNALEZE BEZPIECZNE
POSTOSOWANIA PO MOJEJ PRAKTYKI JOGI.

YN
PO DOKONANIU
RAPYKALNYCH
-/_/\ ZMIAN | OPEZUCIU
POZYTYWNYCH
EFEKTOW W CIELE
PEKALO MI SERCE, GDY
OBSERWOWALAM, JAK
INNI NA ZAJECIACH
JOG| POPRZEZ BOL
PRABOWALI 0s1aGAE

ﬂ GLEBSZE POZY.
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KILKA SEOW, )
KTORE WARTO ZNAC

ROM: nasze pieszczotliwe okreslenie zakresu ruchu (a moze to tylko inicja-
ty — ang. range of motion). Zakres ruchu odnosi sie do tego, jak daleko staw
moze sie porusza¢ w danym kierunku. Oméwimy to doktadniej w rozdziale 1.
o uktadzie nerwowym oraz w rozdziale 10. (Joga — zestaw przetrwania dla
hipermobilnych).

Mobilnos¢ (ruchomosé): zakres ruchu, szczegdlnie przydatny termin. Ma za-
stosowanie na przyktad przy poruszaniu czescig ciata w sposdb kontrolowany.

Jednym ze sposobéw myslenia o mobilnosci jest potgczenie elastycznosci
i sity. Gietcy ludzie czesto majqg niewiele sity, a ich zdolno$¢ do przybierania
imponujqgcych pozycji lub postawy precla jest uzalezniona od sity zewnetrznej,
takiej jak grawitacja, pomocna dton lub rekwizyt (podpérka) do chwytania
i ciggniecia*. Pomysél o osobie ze stopami uniesionymi na krzestach i biodrami
spoczywajgcymi na podtodze w nadmiernym rozkroku (nadszpagacie) tylko
dzieki grawitacji, przy braku sity w miesniach nég. Jesli krzesta zostatyby usu-
niete, nogi spadtyby bez kontroli na ziemie.

ELASTYCZNOSE

18

ELASTYCZNOSE
JEST TAK
STAROMODPNA
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Kolagen: najbardziej rozpowszechnione biatko w organizmie i gtéwna struk-
tura powiezi oraz tkanek miekkich, takich jak miesnie, $ciegna i wiezadta,
a takze wyscidtki jelit, cian tetnic i skéry®. Co naijistotniejsze dla nas, przyczy-
nq JHSD |est zaburzenie kolagenu. Gietcy ludzi sqg tak elastyczni, poniewaz
struktura kolagenu jest bardzo rozciggliwa?®.

Napiecie: w kontekscie tej ksigzki napiecie to zdolnos¢ struktury ciata do
utrzymania swojego ksztattu. Im wieksze napiecie, tym wieksza energia poten-
cjalna, ktéra moze byé w nim zmagazynowanaé. Pomysl o gumce recepturce
i poréwnaj [q z ling bungee. Chwy¢ gumke za oba korice — mozesz z tatwosciq
jq rozciggngé, poniewaz prawie w ogdle nie ma napiecia. Znacznie trudniej
bytoby rozciggngé line bungee tylko przy uzyciu rgk. Ale je$li na jednym koncu
gumki zawiesisz co$ ciezkiego (mozesz to by¢ ty, $miatku), to gumka peknie,
natomiast lina bungee pozwoli odwaznemu skoczkowi bezpiecznie odbié sie
z powrotem w gére. Bec! Potrzebujemy tego rodzaju napiecia w ciatach, aby
utrzymaé nasze struktury cielesne razem.

DLACZEGO LUDZIE SA HIPERMOBILNI?

By¢ moze juz zauwazyte$, ze kolagen jest sktadnikiem nie tylko tych czesci
ciata, ktére wptywajq na zakres ruchu. Tak, Gietcy ludzie czesto majq réwniez
nadmiernie elastyczne naczynia krwionoéne, wyjgtkowo rozciggliwg skére oraz
przewdd pokarmowy, ktéremu moze brakowaé napiecia potrzebnego do pra-
widtowego wykonywania swoje| pracy.

050BA HIPERMOBILNA

WPROWADZENIE
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ROZDZIAL 2

JAKSIE
PORUSZASZ

Jak wspomniaty§my na poczqgtku, zytysmy w okropnym dyskomforcie od
okresu dorastania i mimo niezliczonych wizyt u wszelkiego rodzaju terapeu-
téw zajmujqcych sie ciatem (za sprawgq ktérych pozegnaty$my sie z naszymi
oszczednosciami) i lekarzy (ktérzy z kolei nazywali nas hipochondryczkami)
nie wydawato sie, ze kiedykolwiek bedziemy catkowicie wolne od naszych
dolegliwosci bélowych. W koncu odkrytysmy, ze jesteSmy hipermobilne,
co pomogto nam zrozumieé wszystkie nasze dziwne objawy i umozliwito
znalezienie rozwiqzan, ktére teraz wykorzystatysmy — przeksztatcitysmy je
w porady i wskazéwki przedstawione w tej ksigzce.

Chciatybysmy, abys
czut sie tak samo
wspaniale. A jesli pra-
cujesz z osobami z hi-
permobilnoscig, mamy
nadzieje, ze te strony
zainspirujq cie do unikal-

nego podejscia, ktére do-
prowadzi do trwatej zmiany.
Jezeli uktad nerwowy jest sitq
napedowq twojego ciata, to 4
biomechanika — nauka o tym, /
jak sie poruszasz — jest drogq,
ktérg pokonujesz, aby dotrze¢ do
celu. Przyjrzyjmy sie zatem temu, jak
sie poruszamy jako Gietcy ludzie.



STRUKTURY PASYWNE | AKTYWNE

Nasze ciata posiadajg struk-
tury pasywne i aktywne (to
co$ innego niz zakresy ak-
tywny i pasywny, o ktérych

STRUKTURY
PASYWNE
(WIEZADLA)

pisaty$my na stronie 34, ale

te zakresy majg wptyw na

struktury, o ktérych bedziemy
pisac tutaj). Struktury pasyw-
ne to takie, nad ktérymi nie
masz kontroli — bez wzgledu
na to, jak bardzo bedziesz sie (MIEENIE)

starat, aby umyst Jedi nakto-

nit je do przytqgczenia sie do
zabawy, one po prostu tam sq i robiq swoje pasywne rzeczy. Natomiast aktyw-
ne struktury to marionetki ,Twoje zyczenie jest moim rozkazem”.

Wiezadta sq czesciq gangu struktur pasywnych®. Jak zapewne juz wiesz, ci
mali, sprytni goscie tqczq sie z koéémi w miejscach zwanych stawami. Pomysl
o nich jak o lepiku, ktérego uzywate$ do wieszania plakatéw ulubionych su-
perbohaterédw w swoijej sypialni, gdy miates trzynascie lat. Swietnie sie spisywat
i utrzymywat plakat przytulony do $ciany, jeéli uformowate$ go w kulke, a na-
stepnie zgniottes na ptasko jok nalesnik. Ale jesli rozciggnates konce lepiku,
az stat sie ditugi i cienki, to fatalnie spetniat swoje zadanie.

Podobnie jest z wiezadtami. Jesli je nadmiernie rozciqgasz, zazwyczaj tra-
cq swoj ksztalt; nie majq odskoczni, aby go odzyskaé i utrzymywaé twoje stawy
w stabilnej pozycji. A poniewaz nie masz $wiadomej kontroli nad tymi pasywnymi
strukturami, pozostajg one rozmiekte i rozluznione, a staw staje sie niestabil-

ny38. U ludzi takich jak my biatko kolagenowe jest przyttumione, co sprawia,
ze wiezadta sq genetycznie predysponowane do zwiotczenia. W rezulta-
cie nasze biedne stawy nie majq pojecia, co to jest zdrowa postawa,
wiec nalezy wzigé to pod uwage, aby ulzyé naszym nietypo-
wym bdlom, utrapieniom i zapobiegaé urazom?'.

JAK SIE PORUSZASZ
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Nastepnq linig obrony sq mieénie, doktadniej okreslane jako uktad migénio-
wo-powieziowy. Migénie to struktury aktywne, poniewaz, jak dobrze wytresowane
psy, zrobig wszystko, co w ich mocy, aby cie zadowoli¢ i wykonaé polecenie Wiel-
kiego Taty Mézgu (Big Daddy Brain)®. Jezeli wydasz polecenie, a wykonanie tego
zadania bedzie leze¢ w granicach mozliwoséci twoich migséni, to tak sie stanie!
W rzeczywistodci przy odrobinie wytrwatodci i dzieki kilku sztuczkom z mézgiem
mozna wyéwiczy¢ miesnie, aby utrzymywaty stawy w stabilnej pozycji nawet wte-
dy, gdy sie o tym nie my$li® “°, To kluczowe dla kazdej osoby z hipermobilnoscig,
jednak dotarcie tam (to do$é irytujgca droga) wymaga poswiecenia i zaanga-
zowania. Co wiecej, jeszcze gorsza wiadomo$¢ jest taka, ze ta ciezka praca nie
moze sie nigdy skonczyé, poniewaz twoje tkanki majq genetyczne predyspozycje
kanapowca (co, uwierz nam na stowo, jest szczesciem w nieszczesciu).

Natomiast dobra wiadomos$é jest taka, ze jesli wlozysz wysitek, aby wzmocnié
swoje aktywne struktury (co aktywizuje médzg i poprawia mapowanie neuronowe),
wtedy te dokuczliwe béle i kontuzje stanqg sie przesztosciq, a ty
odkryjesz niezgtebione dotychczas supermoce drzemigce

) ) ) ) ) PRZYGOTOWASE slE
w twoim hipermobilnym ciele*'. Innq fajnq rzeczq NA APOKALIPSE
zomsle

jest to, ze gdy juz zrozumiesz
zasady funkcjonowania ciata
oraz médzgu i zaczniesz sie do
nich stosowaé, wkrétce stang
sie one nieswiadomymi nawy-
kami. Wszelkie poczgtkowe zma-
gania bez watpienia znikng i inne
sposoby bycia, dziatania i poru-

szania sie pdjdg w zapomnienie.

Zanim w nastepnych rozdziatach przyjrzymy
sie bardzie| szczegbtowo tym zasadom, poswieé-
my chwile nastepnej waznej koncepcji zwigza-
nej z dobrym samopoczuciem — to co$, co
lubimy nazywaé mapg ciata.

MOBILNOSC A STABILNOSC

Aby wyjasnié kwestie mobilnoéci i stabilnosci, chciatyby$my przedstawié ci cztowie-
ka, ktéry zmienit nasze zycie na zawsze — Body Map Man. Ten niesamowity kole$
moze zmienié réwniez twoje zycie. Obejrzy| go sobie od géry do dotu juz teraz!

HIPERMOBILNOSC STAWOW



Czy zauwazyte$, ze jego ciato

to przewidywalny wzorzec naprze-
STABILNE

—~moeiLne  miennej mobilnosci i stabilnosci?
Gdyby nasze gietkie ciata poruszaty
sie sprawnie, ruchy podgzatyby tym
samym naprzemiennym wzorcem
i nie musiatyby$my przechowywaé
numeru telefonu naszego fizjotera-
peuty w opcji szybkiego wybierania.
Zaktécenie tego wzorca jest jednym
z czynnikéw, ktére nas gubig.
Naijpierw trzeba zrozumieé, co
to znaczy byé mobilnym i stabilnym.
W odniesieniu do poszczegdlnych

-

tawow t jecia dot tak
STABILNE stawéw te dwa pojecia dotyczq ta

naprawde tego samego — neurolo-
gicznej kontroli dostepnego zakresu

MOBILNE

5 T . S
i

funkcjonujq znakomicie zaréwno pod wzgledem mobilnosci, jak i stabilnosci

ruchu*®. W rzeczywisto$ci u sportow-
cbdw wyczynowych teoria ta staje sie
mniej istotna, poniewaz ich stawy

—to jest to, do czego wszyscy ostatecznie zmierzamy. Tak dtugo, jak masz neu-
rologiczng kontrole nad obecnym zakresem ruchu, twoje ciato jest zdolne do
niewiarygodnych wyczynéw. Teorie te warto mieé na uwadze na poczgtku swo-
jei drogi podczas wykonywania codziennych czynnosci; kontinuum mobilno$é/
stabilno$é staje sie jednym ze sposobdéw budowania $§wiadomoséci swojego cia-
ta*2227_(PS. To jest tylko teoria, co oznacza, ze powinienes byé otwarty na jej
porzucenie, [e$li nie okaze sie ona dla ciebie odpowiednia).

Jako przyktad niech postuzy wymiana zaréwki nad gtowq. Gdybysmy kie-
rowali sie zasadami Body Map Mana, chcieliby$my utrzymaé szyje w stabilnej
pozycji, a mobilno$¢ (aby spojrzeé w gére na oprawe oswietleniowq) powinna
pochodzi¢ z gbrnej czedci plecéw. Pomogtoby to uzyskaé bardzo potrzebng
mobilno$é w tej gérnej czesci plecdw (kregostup piersiowy). Jednak w ogdlnej
populacji mozesz zauwazyé odwrotny wzorzec. Zazwyczaj ludzie uzywajq szyi,
aby spojrzeé w gére, podczas gdy reszta ciata zbytnio sie nie porusza. Oczywi-
$cie nie bytoby to problemem, gdyby zdarzato sie sporadycznie, ale jesli bedzie
to twoim nawykiem, gérna cze$é plecdw stanie sie bardzo sztywna, poniewaz
wiezadta w szyi wezmq na siebie ciezar i bedqg nadmiernie napinane*.

JAK SIE PORUSZASZ
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MOBILNE

STABILNE

Inny przyktad to schodzenie po schodach. Body Map Man sugeruije, ze
$roédstopie powinno byé wéwcezas stabilne, a kostka (staw skokowy) powinna
byé mobilna. Jezeli kostka nie jest wystarczajgco ruchoma, wewnetrzna cze$é
stopy zapada sie, aby zapewnié dodatkowy ROM, ktéry pomoze ci zej$é ze
schodéw*®. Moze to mieé réwniez wptyw na kolano, ktére ustawia sie w pozycji
koslawej (zapada sig)*.

KOLANA KoLaNa

| 6ROPSTOPIE | 6ROPSTOPIE
sTAJA SIE ZacHOWUUA
NADMIERNIE STABILNOSE,
RUCHOME A MOBILNOSE
KONCENTRUJE

sle W KosTCE

KOLANA KOSLAWE PRZY

S6CHODZENIU PO SCHODACH MOCNE, ZROWNOWAZONE STAWY
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Fajnym sposobem myslenia o stabilnosci i mobilnosci jest wyobrazenie sobie
trampoliny. Rama frampoliny jest jak stabilne stawy. To solidna stalowa konstruk-
cja o niezmiennym ksztatcie. Sprezyny natomiast przypominajq nasze ruchome
stawy; sq potrzebne, aby trampolina byta sprezysta i petnita swojqg funkcje. Gdyby
wszystko w trampolinie byto sztywne, to nie bytaby ona warta miejsca, ktére zaj-
muje w naszych ogrodach. | odwrotnie — gdyby wszystko byto elastyczne, trampo-
lina bytaby niebezpieczna, a éwiczenie na niej backflipédw bytoby niemozliwe. Tak
samo nasze ciata potrzebujg mieszanki stabilnosci i mobilnosci, aby wykonywaé
kreatywne i efektywne ruchy w spo-
séb bezpieczny. Powiniene$ byé
w stanie podnie$é kanape, biegaé
i wigzaé sznurowadta, jezeli tylko
twoje ruchome stawy zapewniajq
zakres niezbedny do wykonania
tych zadan, a stabilne stawy dajg
mocny fundament?’.

Jeszcze raz spdjrz na Body

e siE Map Mana i zréb przeglgd stawéw
~~MOBILNE  w swoim ciele, zapewniajqgcych sta-

bilnoé¢ i mobilnoé¢:

STABILNE

MOBILNE

-:'—-’ll ll\—-r

JAK SIE PORUSZASZ
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Kregostup

Kregostup szyjny (szyja) Stabilno$é

Kregostup piersiowy (gérna czeéé plecdw) Mobilnosé

Kregostup ledzwiowy/ko$é krzyzowa piersiowa (dolna cze$é plecéw)  Stabilno$é

Konczyna gérna

Potgczenie topatkowo-piersiowe (topatka) Stabilnosé
Staw ramienny (staw panewkowy barku) Mobilnosé
tokie¢ Stabilnos¢
Nadgarstek Mobilno$é
Srédrecze Stabilnosé
Paliczki (palce) Mobilnosé

Konczyna dolna

Staw biodrowy Mobilnosé
Kolano Stabilnos¢
Staw skokowy (kostka) Mobilnosé
Srédstopie Stabilno$é
Paliczki (palce u stép) Mobilnosé

W dalszej czesci ksigzki podamy wiecej przyktadéw, ale podstawy juz znasz.
Sprawdz, czy mozesz zastosowaé te koncepcje do swojego ulubionego rodzaju
treningu.

48 HIPERMOBILNOSC STAWOW



ROZDZIAL 3

MOZG

Najskuteczniejszym sposobem na wsparcie gietkiego ciata jest rozpoczecie
od tego, co jest na samej gérze — na poziomie Wielkiego Taty Mézgu, kitéry
w koncu jest duzy i rzqdzi. Chociaz dzielimy sie z tobg mnéstwem fizycznych
strategii, ktére zmieniq cie w nadcztowieka, pamietaj, ze to twéj mézg jest
w centrum uwagi, to on jest na miejscu kierowcy! Oprécz zmiany sposobu
trenowania i poruszania si¢ musisz réwniez popracowaé nad sposobem,
w jaki mézg odbiera informacje i przetwarza/interpretuje te dane wejscio-
we. Celem jest wzmocnienie sygnatéw (danych wyijsciowych), ktére twéj
mézg wybiera.

Anatomia mézgu moze nie wydawaé sie najbardziej porywajgcym za-
gadnieniem na $wiecie, ale gdy zrozumiesz kilka prostych zasad, twoja
droga do statusu superbohatera bedzie znacznie krétsza.




MOZG | HIPERMOBILNOSC

Po pierwsze, nalezy zrozumieé, ze chociaz Wielki Tata Mézg chce, aby wszy-

scy mysleli, ze jest prawdziwym gangsterem, to w gtebi duszy jest bardzo

nerwowym i niepewnym organem*’. Jego gtéwnym zmartwieniem jest twoje

bezpieczenstwo i bardzo sie martwi, jezeli nie moze przewidzieé przysztosci?!

(préobowaty$my powiedzie¢ mézgowi, ze prognozowanie jest niemozliwe, ale

on po prostu nie chce stuchaé). Nieustannie stara sie doskonalié swdj status

wrézbity, wykorzystujqc informacie, ktére pochodzq z kilku réznych miejsc:

* uktad wzrokowy (uzywanie oczu i nada-
wanie znaczenia temu, co widzisz)

* uktad przedsionkowy (o$rodek réwnowa-
gi ucha wewnetrznego)

* propriocepcja (§wiadomos$é pozycji i ru-
chu ciata)

*  $wiadomos$é eksteroceptywna (twoje pieé
zmystéw wraz z bodzcami spoza ciata)

*  $wiadomo$é interoceptywna (to, jak sie

czujesz: na przyktad gtodny lub syty, jest
ci gorgco lub zimno).

Ale te systemy dostarczajg mdzgowi tylko informacii. Nastepnym krokiem
jest nadanie sensu tym danym?'. A pytanie numer jeden, ktére zadaje mézg,
gdy prébuje to zrobié, brzmi: Czy to jest bezpieczne?

Jesli odpowiedz brzmi: prawdopodobnie, by¢ moze, mozliwe lub oczywi-
$cie nie, to mdzg wytwarza symptom lub sygnat wyj$ciowy, ktéry ma pomdc
w zapewnieniu bezpieczenstwa®®. Moze to byé bardzo nieprzyjemna forma
bélu, zmeczenie, problemy zotgdkowo-jelitowe lub niepoké|. Brzmi znajomo?
Dlatego pierwszq rzeczq, ktérg musisz zrozumieé, jest to, ze twoje gietkie ciato
moze wysytaé informacje, ktére sq trudne do odczytania przez mézg, co tylko
pogarsza jego nerwowe usposobienie'?.

Wysoka czutosé (wrazliwosc)

Nie zartowaty$my, gdy méwityémy, ze Gietcy ludzie sq wyjgtkowi. Na pozér
wydaijq sie normalnymi ludzmi, ktérzy prowadzq przecietne zycie, ale kiedy
przeprowadzono skany mézgu tych rozciggliwych superbohateréw, naukowcy
odkryli, ze majq oni wieksze ciata migdatowate niz ich réwiesnicy niecierpigcy
na to zaburzenie’.
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Ciato migdatowate jest tq cze$cig mo-
zgu, ktéra na naptywajgceych informacjach
stawia stemple szczedliwe| lub smutnej
miny. Jest to emocjonalna (przetwarzajgca
emocje) cze$é mébzgu, ktdéra zwraca szcze-
gdlng uwage na to, co jest przerazajgce’’.
Badacze zauwazyli, ze wielu hipermobil-
nych ludzi ma tendencje do bycia ogélnie

bardziej wrazliwymi’. Osoby te demon-
strujq swoje pajecze zmysty poprzez zwiekszong wrazliwo$é na $wiatto, dzwiek
i dotyk; czesto tez sq bardziej reaktywne emocjonalnie®.

Uktad przedsionkowy

Uktad przedsionkowy to twoje ucho wewnetrzne. Te zmysélne mate ustrojstwa

w uchu wewnetrznym majqg wiele réznych talentéw; a oto kilka rzeczy, ktére

warto wiedzieé o uktadzie przedsionkowym:

* pomaga utrzymad cie w pozycji pionowej
wbrew grawitacji i wspomaga réwnowage

* pomaga w odruchowe| stabilizacji postawy,
zwlaszcza w sytuac|i przypadkowego uderzenia

* przekazuje do mdzgu informacje o pozycji,
w ktére| sie znajdujesz, i kierunku, w ktérym
sie poruszasz®.

TO TYLKO

KiLka éwiezeN

PRZEDSIONKOWYCH PLA
POPRAWY GIETKOSCI

U oséb hipermobilnych uktad przedsionkowy jest czesto uposdledzony®.
Skutkiem tego mogq by¢ problemy ze stabilno$ciq postawy i deficyty réwno-
wagi. Jedli jestes krélem lub krélowq niezdarnosci, byé moze warto sprawdzié
swéj uktad przedsionkowy®2.

Moézdzek

Mézdzek to cze$é mébzgu, ktdra znajduje sie z tytu gtowy. Jest tak wspaniaty, ze
nazwano go minimézgiem. Pomaga w utrzymaniu stabilnosci linii posrodkowe;j
i dzieki niemu zachowujesz stoicki spokéj podczas wykonywania skomplikowa-
nych ruchéw, jok na przyktad przy wigzaniu sznurowadet. Odpowiada réwniez
za doktadno$é ruchéw, réwnowage i koordynacje® 148,

HIPERMOBILNOSC STAWOW



Mézdzek caty czas ucina sobie po-
gawedki z uktadem przedsionkowym. Te
obszary wspétpracujq ze sobq, co poma-
ga kontrolowaé napiecie mie$ni wokét
stawodw i zapewnié stabilno$é. W zwigzku
z tym nierzadko obserwuije sie deficyty
w mézdzku u oséb, ktére majq problemy

z przedsionkiem?®5: 3¢,

Mézdzek jest réwniez odpowiedzialny
za monitorowanie ruchéw ciata i wykrywa problemy, gdy nasze stawy sq poza
bezpiecznym zakresem ruchu — $wiadomos$é, kiédre| czesto brakuje osobom
hipermobilnym57:38, Jak mozna sie spodziewaé, problemy z mézdzkiem czesto
idg w parze z hipermobilnoscig®.

Pien mézgu
Pien mébzgu to najstarsza jego cze$é, zajmuje sie wszystkimi rzeczami, o ktérych
nigdy nie myslimy, ale ktére utrzymujq nas przy zyciu, jok na przyktad bicie
serca i oddychanie®®. Naukowcy stwierdzili, ze nasza rodzina Gietkich czesto
zgtasza objawy, ktére mogq byé zwigzane z pniem mézgu, takie jak kotatanie
serca, uczucie pustki w gtowie, oszotomienie, zawroty gtowy i problemy z ci-
$nieniem krwi¢'. Symptomy te sq okreslane jako wysoki ton wspétczulny, co
oznacza, ze nasze ciata sq przygotowane do walki lub ucieczki nawet podczas
oglgdania Netflixa%?.

Pien mdzgu ma réwniez wazne zadanie hamowania bélu3. Ta whadciwosé
pnia mdzgu jest przydatna dla tych z planety Fleksi, poniewaz czesto zmagamy
sie z przypadkowym, niewyttumaczalnym bélem mieéniowo-szkieletowym.

JAK TO MOZLIWE, moze
ZE SIEPZENIE NA POTRZEBUJEMY

MIEKKIEJY SOFIE JEST NOWEJ SOFY?Z
TAK BOLESNE?Z

Dziwng i wspaniatq
rzeczq w bélu jest
to, ze nie zawsze ta
cze$é ciata, ktéra
boli, wymaga uwagi.
Czasami nic ztego

z tobq sie nie dzieje.
W ten sposéb Wielki
Tata Mézg prébuije
po prostu sktonié

cie do zmiany
zachowania®.
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Ptat ciemieniowy

Ptat ciemieniowy znajduje sie na czubku
gtowy. Jest on odpowiedzialny za prze-
twarzanie informacji sensorycznych (na
przyktad, jesli gtaszczesz lewq reke, sty-
mulujesz prawy ptat ciemieniowy). Dolna
cze$é¢ ptata ciemieniowego, tgczgca sie
z ptatem skroniowym z boku gtowy, jest
odpowiedzialna w szczegdlnosci za inte-
gracje doznan, i to wtasnie tutaj mamy do

czynienia ze stabym mapowa-
niem w nasze| ekipie Gietkich®>.

Te wadliwe potqgczenia powodujq, ze hipermo-

bilni ludzie czesto sktaniajq sie ku dyscyplinom ru-

chowym, ktére wymagajq od nich skupienia sie

na sobie i niczym wiecej. Na przyktad Adell

"qgﬁ

zawsze zostawia deske surfingowq na plazy
i sama idzie poptywaé w morzu. Celest za-

wsze lubita tanczyé, ale kiedy proszono |q,

t' aby tanczyta z partnerem, natychmiast pré-
o, \{?‘:" bowata prowadzié i czesto lgdowata na palcach
swojego fowarzysza®.

Homunkulus

Homunkulus jest ,mapq” ciebie, cztowieczkiem, ktéry zyje wewnagtrz Wielkiego
Taty Mézgu. Gdyby$my wzieli te mape nerwdw i narysowali jg w skali ludzkiej
postaci, wyglgdataby jak posta¢ z Wtadcy Pierscieni. Miataby masywne rece
i usta, wielkie stopy, ale malenkie ciato.

W twoim mézgu sq wlasciwie dwie takie dziwnie wyglgdajqce istoty. Jed-
ng z nich jest homunkulus motoryczny, odwzorowujqcy ruchy, ktére wykonujesz,
a drugi to homunkulus sensoryczny, ktéry mapuje doznania odczuwane przez two-
je ciato. Homunkulus ruchowy wysyta wiadomosci, a ten sensoryczny je odbiera.

W naszej rodzinie Gietkich te ,mapy” sq czasami niewyrazne. Gdy co$ nie
jest uzywane przez jaki$ czas, mdzg przekierowywuje swoje zasoby na to, co
bedzie bardziej przydatne. Nasze gietkie ciata uwielbiajq obracaé sie wokét tych
samych preferowanych wzorcéw, wiec nie dochodzi do ekspresiji catej ztozonosci
map i nie rozwijajq sie one tak, jok powinny. Im czesciej korzystasz z petnego
spektrum mozliwosci swojego ciata, tym wyzsza bedzie rozdzielczo$é map.

HIPERMOBILNOSC STAWOW
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OK, na razie wystarczy anatomii mézgu. Teraz przyjrzyjmy sie kilku praktycz-
nym rozwigzaniom, ktére pomoggq twojemu gietkiemu ciatu i jego wyjgtkowe-
mu mdzgowi staé sie jeszcze bardziej super.

Uwaznos¢ (mindfulness)

Wezeénie] wspomniaty$my, ze osoby hipermobilne majg wieksze niz przeciet-
nie ciato migdatowate. Jest to obszar mézgu, ktéry przetwarza emocje i moze
powodowaé naszq nadwrazliwo$é na bodzce zewnetrzne. Byé moze dlatego
ludzi hipermobilnych ciggnie do jogi — praktyka daje mozliwo$é éwiczenia
uwaznosci i treningu, co pozwala upiec dwie pieczenie na jednym ogniu.
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Liczne badania wykazaty, ze mindfulness
jest skuteczng strategiq wyciszania cia-
ta migdatowatego, a u doswiadczonych
medytujgcych mozna zaobserwowaé
zmniejszenie jego rozmiarow®’: 6% 70. 71,
Teraz, zanim nonszalancko poma-
szerujesz na joge w nadziei, ze zmniej-
szy ona twoje ciato migdatowate, nasza
rada jest taka, ze niektérzy ludzie powin-
ni praktykowaé mindfulness z dala od |a-

kiejkolwiek dyscypliny ruchowej. Jok dowiesz sie pdzniej, osoby hipermobilne

majq zwiekszongq interocepcie (§wiadomo$é tego, jak czujq sie nasze ciata),

ktéra moze zostaé jeszcze
podwyzszona w wyniku prak-
tyki mindfulness podczas ru-
chu®®. Jezeli juz teraz jeste$my
nadmiernie zestrojeni z od-
czuciami fizycznymi, wzmoc-
nienie te| supermocy moze
przynie$é efekt przeciwny do
zamierzonego.

Radzimy, zeby kazdego
dnia znalezé chociaz kilka mi-
nut na fo, aby usigéé w spokoju

i powoli oddychaé. Stan sie swiadomy swojego oddechu. llekroé¢ twdj umyst btgdzi,

przywota| go z powrotem. Jezeli zauwazysz, ze twé| umyst czesciej sie oddala, niz

zatrzymuje na oddy-

chaniu, nie martw sie.
Proces rozpoznawa-
nia, ze nie jestes skon-
centrowany, wymaga
ogromnej $wiadomo-
$ci, a nawet proste
zadanie przywrécenia
skupienia  mys$li na
oddechu dziata uspo-
kajajgco na twoje cia-

to migdatowate’?.

HIPERMOBILNOSC STAWOW



Propriocepcja

Jedli wygooglujesz termin hipermobil-
nos¢, prawdopodobnie pojawi sie réw-
niez stowo propriocepcja. A to dlatego,
ze u oséb z hipermobilnoscig $wiado-
mo$é proprioceptywna (twoje potozenie
w przestrzeni) jest nieco przyttumiona
i potrzebuje wsparcia?®. Pamietaj, ze
jezeli mézg nie otrzymuje jasnych in-
formacji od ciata, zaczyna sie niepoko-
i¢ — obawia sie, ze mozesz zrobié sobie
krzywde i w zwigzku z tym moze wygene-
rowaé sygnat wyjsciowy, taki jak bdl, aby
zapewnié ci bezpieczenstwo.

- ——

Aby poméc mézgowi uzyskaé jasniejszy obraz tego, co dzieje sie w cie-

le, korzystne moze byé dostarczenie dodatkowe| stymulacji tych obszaréw,

f
“.o»

R
A

.

od ktérych jeste$ naj-
bardzie] odtgczony. Na
przyktad Celest zawsze
ma problemy z prawym
barkiem, wiec zanim péj-
dzie na sitownie, banda-
zuje ten obszar, stymuluje
go lodem i cieptem lub
energicznie pociera, aby
zwiekszy¢ ilo$é¢ informacji
proprioceptywnych, ktére
docierajg do mézgu (tak

zwane sygnaty aferentne/dosrodkowe). To poprawia mapowanie prawego

barku w mézgu i dzieki temu bark jest bardziej stabilny podczas préb pod-

ciggania na drgzku.

Pamietaj, ze im dtuzej trwa stymulacja, tym lepiej. Jesli wystawiasz swoj

tytek w wojowniczym wypadzie, mozesz go poczué podczas szturcha-

nia, ale nie zdziw sie, jezeli posladek wytgczy sie, jak tylko zaprzesta-

niesz go trqgcad.
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Ytal

Pokonaj kontuzje i hipermobilnosé.
Poznaj pierwszy na polskim rynku ilustrowany poradnik z éwiczeniami
dla oséb z wiotkoscia stawowa.

Jesli obserwujesz u siebie:
bdle stawdw i migséni, sztywnosé stawow;

+ wyraznie styszalne ,klikanie” w obrebie potgczen stawowych podczas ruchu
(strzelanie w stawach);

- zwiekszong podatnos¢ na kontuzje w postaci skrecen, zwichnieé, ztaman;
pojawiajace sie problemy ze strony przewodu pokarmowego, takie jak zaparcia,
zespot jelita drazliwego, fibromialgia, zawroty gtowy, omdlenia;
cienkg i rozciggliwg skore...

..to najprawdopodobniej cierpisz na hipermobilnos¢ stawdw. Ta dolegliwosé, nazywana
takze wiotkoscig stawowa, hiperruchliwoscia lub nadmierng ruchomosciag stawdéw, do-
tyczy od 12 do 24 procent Polakéw. Czesto nie jest zdiagnozowana, poniewaz jej objawy
sg nieoczywiste. Przeprosty w stawach, wyjatkowg gibkos¢ i podatnosé na rozcigganie
czesto traktujemy jako atut, zwtaszcza kiedy trenujemy taniec, balet czy joge. Niestety,
takie nadmierne rozciggniecie stawdw czesto prowadzi do zmiany mechaniki ciata, nie-
prawidtowej postawy, niezgrabnosci w poruszaniu sig, bélu, zmeczenia, czasami nad-
miernej tamliwosci kosci i podatnosci na kontuzje.

Dzigki informacjom zawartym w tej ksigzce:
poznasz specyfike tej dolegliwosci i wynikajgce z niej konsekwencje;
samodzielnie zastosujesz ¢wiczenia stabilizujgce sylwetke i poprawiajgce biome-
chanike; wszystkie ¢wiczenia sg precyzyjnie opisane i zaprezentowane na koloro-
wych ilustracjach;
wykorzystasz praktyczne wskazéwki, ktére méwia, w jakiej pozycji trzymacé swoje
ciato, aby uzyska¢ optymalne rezultaty podczas treningu;

« zyskasz narzedzia pomagajgce budowac¢ swiadomosé pozycji stawdw;

+ poznasz strategie walki z niepokojem, ktéry moze ci towarzyszyé przy wiotkosci
stawowej;
zastosujesz diete oraz porady dotyczace snu i zmiany stylu zycia, dzieki ktérym
pokonasz dolegliwosci zwigzane z hipermobilnoscia.

Proste i skuteczne éwiczenia na ztagodzenie hipermobilnosci stawéw
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