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Wprowadzenie

W codziennym zyciu wykonujemy
wiele niepozornych czynnosci jak
otwieranie drzwi, nalewanie wody do
szklanki, mycie zebow, korzystanie
z telefonu komorkowego, podnosze-
nie cigzkich rzeczy czy zapisywanie.
Nasze dlonie potrafia wykonywac za-
rowno drobne, precyzyjne prace, jak
i te wymagajace sity. Mozemy ich uzy-
wac¢ do wyrazania siebie, do komuni-
kowania si¢, dotykania, odczuwania,
wymiany czutosci, dzwigania lub two-
rzenia sztuki. Wszystko to wymaga
dobrego wspoldziatania przeréznych
struktur biorgcych udziat w ruchu.
Czesto u§wiadamiamy sobie ten fakt
dopiero wtedy, gdy co$ nas boli.
Niezaleznie od tego, czy pracu-
jemy w ogrodzie, na kasie w super-
markecie, w biurze przy komputerze
czy w wolnym czasie korzystamy ze
smartfona — cierpig nasze plecy, szy-
ja i rece. Korzystanie z klawiatury
i myszki powoduje napigcie w dto-
niach i przedramionach, co moze pro-
wadzi¢ do bolow rak 1 nadgarstkow,
a takze negatywnie wptywa na obrgcz
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barkowa. Tkanki zaczynaja si¢ napinac i skleja¢, zmniejsza si¢ rucho-
mos¢ i sifa. Nadgarstki i dtonie staja si¢ coraz bardziej kruche i nie sa
w stanie znie$¢ obciazenia. Motoryka mata ulega ograniczeniu, stawy
sztywnieja, odczuwamy bol, a wraz z nim pojawia si¢ lek, biernosc¢
lub wewnetrzny niepokoj.

W oparciu o najnowsze badania w zakresie powiezi eksperci
przypuszczaja, ze proces leczenia rozpoczyna si¢ w tkance tacznej
(tak zwanej powigzi) oraz ze bol i sztywnos¢ mozna ztagodzi¢, od-
powiednio nad nig pracujac.

Osobiscie praktykuje joge od ponad trzydziestu lat i bytam w to-
talnym szoku, gdy nagle, z niewiadomego powodu, zaczelam odczu-
wac bole w dtoniach i nadgarstkach. Dlatego tak bardzo zalezy mi na
tym, aby podzieli¢ si¢ z tobg moimi bardzo osobistymi spostrzezenia-
mi jako osoby zmagajacej si¢ z problemem — i jako doswiadczone;j
instruktorki jogi.

Nie ma znaczenia, czy podczas praktyki jogi, pilatesu lub og6l-
nie uprawiania sportu cierpisz na nawracajgce bole dtoni i nadgarst-
koéw, czy tez odczuwasz dolegliwosci w dloniach i palcach, ktore
sg tak silne, ze wplywaja na twoje codzienne zycie i samopoczucie.
W tej ksigzce cheiatabym ci pokazaé, jakie powigzania istniejg mig-
dzy psychika, stresem, elektrosmogiem, dieta i zdrowiem dtoni oraz
da¢ ci wskazowki dotyczace prostych i swiadomych dziatan, ktore
mozesz podjaé, aby odzyskac kontrole nad swoim samopoczuciem.
Dodatkowo pokaze¢ ci wiele sprawdzonych i pomocnych ¢wiczen
z terapii i jogi, dzigki ktérym udato mi si¢ pomoc nie tylko wielu
moim kursantom, ale réwniez mnie samej. Poprzez rozluznienie zro-
stow mie$niowo-powieziowych w przedramieniu nasze dtonie i nad-
garstki zné6w moga cieszy¢ si¢ swoja naturalng sita i ruchomoscia.
Wystarczy kilka minut dziennie i juz po kilku tygodniach dostrze-
7esz pierwsze rezultaty.
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Dtonie sktadajg si¢ z 27 kosci i1 36 stawow. Na tej bardzo matej po-
wierzchni znajduja si¢ migsnie, powiezi (Sciggna, wiezadla, toreb-
ki stawowe), naczynia krwionosne i nerwy. Bliskie sgsiedztwo tych
wszystkich struktur czesto utrudnia diagnostyke. Przyktadowo trud-
no jest odrézni¢ od siebie zapalenie $ciggna i artroz¢ w stawie sio-
detkowym kciuka.

Powiezi to mniej lub bardziej zylaste btony acznotkan-
kowe, ktére przebiegajg przez cate nasze ciato. Kolage-
nowa tkanka !gczna otacza wszystko: mieénie, narzady
wewnetrzne, ko$ci, naczynia krwionosne, a nawet mdzg.
Sciegna, wiezadta, torebki stawowe - wszystkie sa czescia
uktadu powieziowego. To wlasnie powiezi zapewniajg nam
plynnoéé i site ruchu. Tylko wtedy, gdy utrzymany jest po-
§lizg miedzy réznymi warstwami tkanki, ruch odbywa sie
bez wysitku. Zaopatrzenie organizmu w sktadniki odzyw-
cze jest gtéwnym zadaniem powiezi. Ptyn powieziowy za-
wiera limfe i komdrki immunologiczne, ktére sg niezbedne
do metabolizmu komérkowego i stanowig wazng podstawe

uktadu odpornosciowego i zdrowia.

Zaburzenia czucia (parestezje), takie jak mrowienie, pieczenie
i dretwienie palcow, dloni, a niekiedy nawet ramion, sg nieprzyjemne
1 mogg by¢ niepokojace. Trzykrotnie czes$ciej wystepuja one u kobiet
niz u me¢zczyzn. Ich przyczyng moze by¢ nieszkodliwe, przej$ciowe
podraznienie nerwow, zapalenie lub powazne zaburzenia neurolo-
giczne, jak na przyklad podraznienie mechaniczne (ucisk), choro-
by ortopedyczne (na przyktad dyskopatia), zaburzenia krazenia (na

10 JOGA DLONI | NADGARSTKOW



przyktad miazdzyca), alergie i toksyny, stany zapalne (zakazenia
bakteryjne lub wirusowe, jak na przyktad borelioza lub opryszczka),
niedobory witamin (na przyktad witaminy B;, Bs lub Bi>), niedobor
magnezu, niedobor zelaza (na przyktad anemia), polineuropatie (na
przyktad cukrzyca, alkoholizm) lub choroby neurologiczne (SM,
choroba Parkinsona).

Moze to by¢ uwarunkowane hormonalnie zaburzenie funkcji sub-
stancji transportujacych i przekaznikowych, z drugiej strony moze
to by¢ tez niedobdr witamin i/lub zelaza, jak i dysfunkcja tarczycy.

Innymi czynnikami wywolujacymi uczucie dr¢twienia dtoni
i palcow, szczegodlnie u kobiet w okresie menopauzy, moga by¢ wa-
hania hormonalne i zaburzona rownowaga sktadnikdéw odzywczych.

Ponadto obecnos¢ elektrosmogu moze takze ostabiac i uszka-
dza¢ uktad nerwowy, co prowadzi do sztywnosci i bolu palcow, dlo-
ni i ramion.

Wskazdwki na co dzieni: Czesto przy niedoborze sktadnikéw
mineralnych pomocna jest suplementacja. Jako substancje
noéng mozna zastosowaé DMSO (dimetylosulfotlenek),
ktéry przetransportuje sktadniki odzywcze i przyspieszy
ich wchtanianie. Wiele mozna tez zréwnowazy¢ i wyleczyé
odpowiednig diets, ze szczegbélnym wskazaniem na diete
alkaliczna: bogatg w éwieze, sezonowe warzywa czy boréw-
ki. Ponadto bardzo wazna jest takze stymulacja uktadu kra-

zenia i zréznicowana aktywno$é fizyczna.

Niemniej tym, co zawsze wystgpuje przy nieswoistej pareste-
zji (czyli wtedy, gdy nie mozna zidentyfikowa¢ zadnej z wyzej
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wymienionych przyczyn), jest sklejona, napigta tkanka faczna mies-
ni, ktéra utracita swoja elastyczno$¢ i uposledza uktad nerwowy.

Punkty spustowe
i zesp6t bélu mieéniowo-powieziowego

Punkt spustowy

w obrebie topatki,

ktéry moze odpowiadaé

za bdle w ramieniu i palcach.

Liczne i obszerne badania pokazuja, ze mi¢sniowo-powigziowe
punkty spustowe oraz zespot bolu migsniowo-powieziowego naleza
do najczgstszych przyczyn przewlektego bolu w uktadzie mig§niowo-
szkieletowym. Niestety medycyna konwencjonalna w dalszym
ciggu rzadko kiedy dostrzega t¢ zaleznos¢. Czgsciej w przypadku
dysfunkcji i bolow w dloniach i przedramionach btednie diagnozuje
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si¢ artroze, reumatoidalne zapalenie stawow, zespot ciesni nadgarst-
ka lub zapalenie pochewek $ciggien, mimo iz prawdziwg przyczyna
sg punkty spustowe i zespot bolu migsniowo-powieziowego.

Mieéniowo-powieziowe punkty spustowe (z angielskiego
to trigger = wywotaé) to bolesne i napiete obszary w mie-
$niach. Dotyczg tkanki tacznej mieéni (z greckiego myo =
miesien, z taciny fascia = pas, bandaz, powiez). Punkty spu-
stowe moga promieniowaé do odlegtych regionéw ciata
i powodowaé tam bél. Mozliwe jest zatem odczuwanie bélu
w dioni lub w nadgarstku, mimo iz miejsce wywotywania
tego bélu znajduje sie gdzie indziej. Wskutek przecigze-
nia lub nieprawidtowego obcigzenia dochodzi do trwatego
skurczu najmniejszych wtdkien tkanki tgcznej w mieéniu,
rozwija sie stan zapalny i pojawia sie bdl. Pogarsza sie
ukrwienie w tym miejscu, przez co nie jest zapewnione ani
prawidlowe odtransportowywanie produktéw odpadowych
przemiany materii, ani dostarczanie sktadnikéw odzyw-
czych i tlenu, co skutkuje nadmierng kwasowosécia. Z po-
wodu braku energii (tzw. kryzysu energetycznego) miesierd

nie jest juz w stanie sie rozluznié bez celowej terapii.

Dr Janet Travell i prof. dr David Simons (oboje z USA) wykazali,
ze ,,migsniowo-powigziowe punkty spustowe sg bardzo czegsto domi-
nujacym czynnikiem chorobowym odpowiedzialnym za bdle i zabu-
rzenia funkcjonalne w uktadzie nerwowo-migsniowo-szkieletowym.
Simons opisuje zesp6t migsSniowo-powigziowy jako ,,najczestsza
przyczyng przewleklych bolow uktadu mie$niowo-szkieletowego,
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pod warunkiem wykluczenia mierzalnych, specyficznych i struktu-
ralnych zmian w obrebie kregostupa lub krazkéw migdzykregowych
oraz nieprawidtowosci neurofizjologicznych”.

Czesto w przypadku zapalenia pochewki $ciegna, zespolu cie-
$ni nadgarstka, RSI (ang. repetitive strain injury, zwanego row-
niez zespolem myszy) lub choroby zwyrodnieniowej stawow
stawiana jest bledna diagnoza. Dlatego konserwatywne, kon-
wencjonalne metody leczenia okazuja si¢ mato skuteczne. W razie
ponownego obciazenia i powrotu do normalnej aktywnosci, dole-
gliwo$ci nawracaja. Z doswiadczen wielu fizjoterapeutéw wynika,
ze prawdziwej przyczyny nalezy doszukiwac si¢ w powieziach.

Napigcia tkanki tgcznej w migéniach zginaczy palcoéw i dtoni
w wiekszosci przypadkow odpowiadaja za wywotywanie takich
objawow jak przy zapaleniu $ciggien czy zespole smartfonowym.
Dzigki pracy nad sklejonymi powieziami bol ustepuje.

W przypadku pseudo zespotu ciesni nadgarstka czgsto uczucie
napigcia i punkty spustowe wystepuja w ramionach i topatkach. Do-
datkowo pojawia si¢ napigcie bocznych migsni szyi i mi¢snia pier-
siowego matego, ktére czesto wykazujg takie same symptomy jak
zespot ciesni nadgarstka.

Diagnoza RSI opiera si¢ na zatozeniu, ze dolegliwo$ci sg spo-
wodowane monotonnym, stereotypowym ruchem. Takie trwale ob-
ciazenie, powstale na przyktad na skutek pisania na komputerze,
nazywane jest ,repetitive strain”, tj. obcigzenie powtarzalne. War-
to w tym kontek$cie wspomnie¢, ze czynnikiem decydujacym nie
jest to, jak czesto wykonujemy dany ruch, lecz jak to robimy! Ru-
chy, ktore sa tatwe do wykonania, luzne, bezwysitkowe i ptynne,
nie powoduja bolu. Nawet wtedy, gdy sa wykonywane przez jakis
czas. Tym, co powoduje dolegliwosci, sg sytuacje, w ktorych si¢ na-
pinamy lub utrzymujemy biomechanicznie niekorzystng postawe.
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Powtarzajace si¢ czynno$ci same w sobie nie muszg zatem by¢
przyczyng dolegliwosci. Wszystko zalezy od jakosci, a nie ilosci
wykonywanego ruchu. W tym konteks$cie joga moze poméc ci roz-
wina¢ lepsze wyczucie ciata i ruchu, dzigki czemu wczesniej poczu-
jesz, ze si¢ przy czyms$ spinasz lub przyjmujesz niezdrowa postawe.

Kiedy bola stawy palcow, czesto diagnozuje si¢ chorobe zwy-
rodnieniowg stawoéw — czyli zuzycie stawow uwarunkowane wie-
kiem. Ale co z mlodymi ludzmi, ktorzy odczuwajg bole stawow
i to mimo wykonywania pracy, ktora nie powoduje zuzycia stawow
palcow? Nawet jesli na przeSwietleniu widoczna jest zmiana ar-
tretyczna, rzadko kiedy jest ona przyczyng bolu. Co zatem jest tak
wrazliwe na ucisk? Czg¢sto sg to struktury powigziowe, czyli toreb-
ka stawowa, tkanka taczna skory i podskdrna oraz przyczepy migs-
ni. Punkty spustowe w dloni i przedramieniu réwniez moga by¢
odpowiedzialne za bol w palcach.

Zrosty miesniowo-powieziowe
w przedramionach i dtoniach

Medycyna klasyczna oprécz ,,uszkodzenia nerwoé6w” lub ,,choréb
ogolnoustrojowych” nie znajduje zadnego innego wytlumacze-
nia dla wielu zaburzen sensorycznych. Z mojego do$wiadczenia
wynika, ze najczgstszg przyczyng zaburzonego czucia jest napie-
ta, sklejona tkanka laczna przedramion, dtoni i nadgarstkow, kto-
ra uniemozliwia ptynng przesuwalno$¢ réznych tkanek wzgledem
siebie (skora, tkanka podskorna, miesnie, §ciegna, nerwy). Napiecie
moze sigga¢ az do ramion, a napigte miejsca sa w dotyku chtod-
niejsze niz te, ktore sa dobrze ukrwione i rozluznione. Metabolizm
komorkowy jest uposledzony, sktadniki odzywcze nie docieraja do
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tkanek, produkty uboczne przemiany materii nie sg odtransporto-
wywane, przeptyw limfy i ukrwienie sa zaburzone, a tkanki coraz
bardziej si¢ przekwaszaja.

Nasz organizm zakwasza sie sam z siebie! Wskutek stresu,
ztodci, braku snu, niezdrowych nawykéw zywieniowych
i spozywanych napojéw lub tez z powodu przecigzenia
podczas treningu lub uprawiania sportu. Aby znéw stat sie
zasadowy, musimy dziataé¢ i wspieraé nasze ciato fazami
regeneracjii odpoczynku, a takze zdrowa, zasadows dietg,
ktéra w ostrej fazie powinna w razie potrzeby byé suple-
mentowana proszkiem zasadowym. W dtuzszej perspek-
tywie chodzi o to, by znalezé w zyciu wiecej réwnowagi,

rado$ci, spokoju i zwolnié nieco tempo.

Wibrujace
urzadzenia
do fizykoterapii
powiezi
moga pomoc
je rozkleié.
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Zaburzenia czucia w palcach, dtoniach i przedramionach po-
wstaja najczesciej wskutek sklejonej tkanki tacznej. Nie pochodza
od nerwow, raczej od wielu zakonczen nerwowych, receptorow
i czujnikoéw, ktore znajduja si¢ w powiezi (tkance tacznej). Kola-
genowa sie¢ powigziowa moze si¢ kurczy¢, rozwarstwiac 1 skle-
ja¢ pod wptywem stresu, nadmiernego i niewtasciwego obcigzenia.
Roézne warstwy tkanki, ktore zwykle przesuwaja sie¢ wzgledem sie-
bie, umozliwiajac ptynny ruch, zaczynaja si¢ coraz bardziej sklejac.
Z zewnatrz $§wiadczy o tym fakt, ze tkanka w tym obszarze robi sig¢
twarda w dotyku i ciezko jg podnies¢ lub przesunac. Jesli taki stan
skurczenia si¢ utrzymuje, z czasem moga rozwina¢ sie dolegliwosci
1 objawy, o ktorych tak czgsto tutaj moéwimy.

Stare urazy lub blizny na przedramieniu (na przyktad zta-
manie), nadgarstku (na przyktad zwichniecie) czy dto-
ni (na przyktad po operacji zespotu cieéni nadgarstka)
moga powodowaé twardnienie tkanki tgcznej i w efek-
cie prowadzié do zaburzeri czucia w odleglejszych miej-
scach. Dlatego w przypadku §wiezych blizn tak wazny jest
ich delikatny masaz. Pézniej moze by¢ nieco mocniejszy,
zeby poszczegdlne warstwy tkanki nie sklejaty sie ze soba.
W przypadku starszych blizn takie dziatanie moze okazaé

sie bolesne.
Weskazéwka: Czasem lepiej jest sie oddaé w rece doswiad-

czonego terapeuty, poniewaz po samodzielnym masazu

moga cie boleé palce.
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Nowoczesne bariki,
jak na przyktad te
firmy BellaBambi®
moga poméc
rozluznié sklejona
tkanke mieéniows.
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Chociaz rézne rodzaje dolegliwosci palcow, dtoni 1 nadgarstkow
wymagajg podjecia zréznicowanych dzialan, faczy je jedno: wazne,
by porusza¢ si¢ uwaznie, nie powodujac obcigzenia (= rozluzniac¢
i mobilizowac¢). Impulsy wzmacniajace pojawiaja si¢ na koncu i to
tylko wtedy, gdy nie ma stanu zapalnego. Wcze$niej nalezy rozluz-
ni¢ tkanke taczng migsni i stworzy¢ przestrzen za pomoca réznych
impulséw rozciggajacych (ciaggniecie, kotysanie, opukiwanie, ssa-
nie). Dzigki r6znym technikom masazu (ze wspomaganiem lub bez)
mozna rozluzni¢ napigcia i zrosty migsniowo-powieziowe, dzieki
czemu tkanka moze si¢ na nowo odpowiednio utozy¢ i powodowac
mniejszy bol.
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2.

CZESC
PRAKTYCZNA




Badanie przed-po

Moja praktyczna wskazowka dla ciebie: zawsze, przed rozpocze-
ciem realizacji swojego programu ¢wiczen, wykonaj to ,,badanie
przed-po”. Pomoze ci ono ustali¢, ktore ¢wiczenia tagodza twoje
dolegliwosci, a ktore nie.

W ten sposdb z czasem wypracujesz swoj wlasny program ¢wi-
czen, ktory bedzie skuteczny i zrownowazony.

Istnieje kilka podstawowych, codziennych czynnosci, ktore moga
wywotywac bol. Przed rozpoczgciem ¢wiczen wyprobuj te ruchy:

Zginanie nadgarstka Przekrecanie klucza
(zgiecie dioniowe)

Rozcigganie nadgarstka
(zgiecie grzbietowe)

Rozwijanie sily poprzez
wykonywanie pozycji
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Teraz zrealizuj swoj program ¢wiczen. Z kazdego z pigciu progra-
mow wybierz po jednym ¢wiczeniu. Kazdego dnia zmieniaj ¢wicze-
nia, aby dowiedzie¢ sig, ktore ci najbardziej stuza. Wskazowka: jesli
nie lubisz jakiego$ ¢wiczenia albo nie dostrzegasz zadnych zmian,
wro6¢ do niego po kilku miesigcach. Moze by¢ tak, ze wskutek regu-
larnych ¢wiczen twoja tkanka si¢ zmienita i ¢wiczenie, ktore wczes-
niej nie dziatalo, teraz nagle okaze si¢ skuteczne.

Po

Po wykonaniu pigciu ¢wiczen, powtdrz badanie zndw wykonujac
te siedem podstawowych ruchoéw i przyjmujac postawe podparts.
Co si¢ zmienito?

Wykonujac badanie przed-po zwréé uwage
na nastepujace rzeczy:

Kiedy, przy wykonywaniu jakiego ruchu, odczuwasz bdl?
Gdzie cie boli?

Jak silny jest ten bél w skali od 0 do 10?

Czy bél promieniuje? Jeéli tak, dokad?

Jak duzy jest zakres ruchu?

Jak ptynny jest ruch? Czy co$ strzyka?

Jak mocno mozesz chwycié bez odczuwania bélu?

vV VvVvVvVvVvVvYVvYVYyYy

Jak czujesz sie w pozycji podpartej (na przyktad pozycja kota,
deski, psa z gtowg do dotu)?
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W celu odpowiedniego pobudzenia powi¢zi, wazne jest, aby poru-
szac¢ si¢ na rozne sposoby. Dlatego nie tylko bedziemy wykonywac
duzo ruchéw strzepujacych, kotyszacych, opukujacych i szarpig-
cych, ale tez wysyta¢ w réznych kierunkach wszelkiego rodzaju im-
pulsy sitowe i rozciggajace, by w miar¢ mozliwosci dotrze¢ do linii
powigziowych ramion i innych tancuchéw migsniowo-powigzio-
wych. Za pomocg urzadzen do fizykoterapii powiezi bedziemy ma-
sowac, rozluzniac i rozbija¢ tak zwane punkty spustowe, za$ zestaw
do cuppingu BellaBambi® wykorzystamy, podobnie jak tradycyjne
banki, do pracy z naszymi tkankami. W ten sposob pozbgdziemy
si¢ sklejen roznych warstw tkanki, co sprzyja lepszemu utozeniu
wldkien kolagenowych, a to z kolei przektada si¢ na wickszg swo-
bodg ruchu, a takze wigksza gietkos¢ i lekkos¢, a nawet moze zre-
dukowac bol.

W tym rozdziale znajdziesz pomocne i lecznicze ¢wiczenia,
w podziale na program rozluzniajacy i mobilizujacy, program
rozciggajacy, program wzmacniajacy, a takze kapiele i masa-
ze. Polecam wykonywac¢ codziennie jedno ¢wiczenie z kazdego
z przygotowanych programow, za kazdym razem zmieniajac ze-
staw ¢wiczen w danym dniu. Dzigki temu kazdego dnia wykonasz
pie¢ ¢wiczen, ktore wspierajg samouzdrawiajace sity organizmu.
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