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Wprowadzenie

Zawartość książki

Dynamika dzisiejszych czasów wpływa na nas wszystkich. Mimo 
iż w wielu obszarach udało nam się zorganizować życie w sposób 
komfortowy, wielu z nas znajduje się pod niesłabnącą presją czasu 
i wydajności. Wciąż zdarza się też, że siedzimy zbyt długo, czę-
sto w niewygodnych pozycjach. Nasze ciało reaguje na te niczym 
niezrównoważone napięcia, stopniowo dostosowując się do takie-
go jednostronnego wzorca ruchu i postawy. Cierpią na tym nasze 
ramiona, szyja i ręce. Monotonna praca przy klawiaturze i myszce 
powoduje napięcia w dłoniach i przedramionach, co wpływa nega-
tywnie również na okolice szyi.

Jeśli wierzyć najnowszym badaniom w zakresie powięzi, proces 
uzdrawiania zaczyna się w tkance łącznej (w powięziach). Poprzez 
celowe oddziaływanie na powięzi możemy rozluźnić sklejone tkan-
ki, złagodzić ból i sztywność.

Wszystkie ćwiczenia przedstawione w tej książce zostały odpo-
wiednio dobrane, aby przynieść ulgę zmęczonym barkom (od zwy-
kłego napięcia po konflikt barkowy lub sztywność), szyi (na przykład 
napięciowe bóle głowy) i nadgarstkom. Pomagają przywrócić na-
szemu ciału równowagę, łagodzą dolegliwości, powodują uczucie 
lekkości i swobody w ciele oraz poprawiają samopoczucie. Poznasz 
wiele krótkich, szybkich, łatwych do wykonania ćwiczeń. Otrzymasz 
porady i wskazówki, które – w razie potrzeby – będziesz mógł z po-
wodzeniem włączyć do swojego codziennego życia, aby skutecznie 
i trwale uwolnić i wzmocnić swoje ramiona, szyję i nadgarstki.
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Przeznaczenie książki

Niniejsza książka w krótki i zrozumiały sposób wyjaśnia zależno-
ści anatomiczne między kośćmi, stawami, mięśniami i powięziami 
w obrębie ramion i szyi, a także omawia zarówno różne dolegliwo-
ści, jak i ich przyczyny.

Dzięki niej zrozumiesz, jak sieć powięzi reaguje na zbyt mały 
lub jednostajny ruch i jaki to wszystko ma związek z dolegliwościa-
mi, które odczuwasz w ramionach, szyi i nadgarstkach. Dowiesz się, 
co jest ważne dla utrzymania funkcji w tych trzech obszarach. Co 
rozluźnia, wzmacnia i odpręża twoje ramiona, szyję i nadgarstki.

Zaprezentuję ci sprawdzone i pomocne ćwiczenia z jogi i te-
rapie, które pozwolą ci odzyskać równowagę w ciele. Dzięki nim 
wzmocnisz i jednocześnie odciążysz te obszary, by odnaleźć w nich 
spokój, siłę i lekkość. Wiele ćwiczeń możesz z powodzeniem włą-
czyć do swojej codziennej rutyny, trwale i skutecznie przyczyniając 
się do rozluźnienia i wzmocnienia swojego organizmu, odczuwając 
jednocześnie poprawę samopoczucia.

Tym, co zawsze jest trudne w przypadku książki, jest fakt, że 
wiele rzeczy trzeba uogólniać. Powodów odczuwania dolegliwości 
w okolicy barków, szyi i nadgarstków jest wiele. Niekiedy przy-
czyna bólu znajduje się zupełnie gdzie indziej. Dlatego w takich 
sytuacjach zawsze pomocne i ważne jest indywidualne spotkanie 
z wykwalifikowanym instruktorem jogi lub fizjoterapeutą. Zanim 
jednak do niego dojdzie, powinieneś ustalić, czy masz artrozę, po-
nieważ niektóre ćwiczenia są wówczas niewskazane i istotne jest 
zminimalizowanie nacisku na stawy. W takim przypadku bardzo 
ważne jest zapewnienie stawom odpowiedniej, a przede wszyst-
kim zróżnicowanej dawki aktywności fizycznej, ale bez dużego 
obciążania.
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Jako terapeutka ciała i instruktorka jogi wiem, że zwłaszcza 
w przypadku zaburzeń czucia w palcach, rękach i ramionach, dla 
których medycyna nie znajduje żadnego sensownego wytłumacze-
nia, skuteczne i trwałe efekty przynosi zwykle uwolnienie zrostów 
w tkance łącznej mięśni. Zwłaszcza w połączeniu ze zdrową dietą 
(np. clean eating = spożywanie produktów sezonowych, regional-
nych, świeżych i pochodzących z upraw ekologicznych) i zróżnico-
waną aktywnością fizyczną.

Przewlekle napięty układ mięśniowo-powięziowy można rozluź-
nić manualnie lub za pomocą różnych pomocy (narzędzi). W części 
praktycznej pokażę ci, jak to działa. Jednocześnie polecam ci zna-
leźć jakiegoś doświadczonego terapeutę ciała (na przykład nauczy-
ciela jogi), który pomoże ci zoptymalizować twoją postawę.
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Teraz, gdy już znasz wszystkie zależności, gdy już wiesz, jak ciało 
reaguje na te same ruchy i jaki to ma wpływ na obszar ramion i szyi, 
możemy przejść do praktyki.

W tym rozdziale zaprezentuję wiele krótkich, prostych i szyb-
kich do wykonania ćwiczeń, które w razie potrzeby możesz z powo-
dzeniem włączyć do swojej codziennej rutyny lub też do programu 
praktyki.

Wszystkie ćwiczenia zostały specjalnie opracowane z zamysłem 
odciążenia przeciążonego i często nieprawidłowo dociążonego ob-
szaru ramion i szyi.

Niektóre z nich należy celowo powtarzać przez dłuższy czas. 
Takie powtarzalne, rytualne sekwencje z każdą kolejną praktyką 
stają się bardziej efektywne i szybko prowadzą do zauważalnych 
rezultatów. Uważne ich wykonywanie zwiększa percepcję i stwarza 
pole do działania, dzięki czemu pozbywamy się automatycznych, 
zgubnych wzorców, zastępując je bardziej sensownymi, korzyst-
nymi opcjami. W ten sposób napięcie w obszarze ramion i szyi 
stopniowo schodzi, ustępując miejsca nowo zdobytemu uczuciu 
rozluźnienia, lekkości i szerokości. Jeśli codziennie będziesz wy-
konywać jedno-dwa ćwiczenia, w zupełności to wystarczy.

W pierwszej części praktycznej skupimy się na ramionach (od 
strony 83), w drugiej na szyi (od strony 124), a w ostatniej na 
nadgarstkach (od strony 158). Lepiej jest ćwiczyć codziennie przez 
5 minut niż raz w tygodniu przez 60 minut. Wiele z tych ćwiczeń 
możesz wykonać mimochodem, na przykład czekając na coś. Wy-
korzystaj takie chwile. I pamiętaj: kropla drąży skałę.
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Jogoterapia ramion

Przygotowanie

Do wykonania tej sekwencji ćwiczeń potrzebujesz maty do jogi, 
poduszki lub dwóch kostek, aby móc wygodnie usiąść na piętach, 
kolejnej kostki, paska do jogi, taśmy oporowej do ćwiczeń, piłeczki 
do rozluźniania powięzi o średnicy 5 cm i drugiej o średnicy oko-
ło 9 cm, piłki sensorycznej do ćwiczeń równowagi oraz duoballa 
(zwanego również orzeszkiem bądź fasolką, z ang. peanut).

Wskazówka na wstępie

Nasza obręcz barkowa umożliwia utrzymywanie od czasu do czasu 
pozycji wiszącej. Podczas wiszenia wszystkie struktury mięśniowo-
-powięziowe wytwarzają trakcję, czyli ciąg, dzięki czemu w sta-
wach tworzy się przestrzeń.

Uwaga: jeśli dawno tego nie robiłeś, zacznij powoli. Kilkuse-
kundowe wiszenie raz-dwa razy na tydzień w zupełności wystar-
czy. Tym bardziej, że zwłaszcza na początku, kiedy przykładowo 
tkanka łączna mięśni lub torebki stawowe nie są przyzwyczajone do 
takiego obciążenia lub najzwyczajniej w świecie nie mają tyle siły, 
by utrzymać ciało, wiszenie może się okazać nie lada wyzwaniem. 
Aby nie obciążać nadmiernie struktur, powoli wydłużaj czas trwa-
nia i zwiększaj częstotliwość ćwiczeń.

Zacznij od testu

Unieś ręce do boków i ponownie opuść. W czasie wykonywania 
tych ruchów obserwuj swoje ciało, zwłaszcza partie ramion. Czy 
odczuwasz ból? Czy ruch jest ograniczony? Jeśli tak, to gdzie? 
Czy po obu stronach jest taki sam, czy czymś się różni?
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Obróć głowę tak, by raz spojrzeć przez swoje prawe, raz przez lewe 
ramię. Również obserwuj ciało, czy dostrzegasz jakiekolwiek różnice.

Na zakończenie sekwencji ćwiczeń powtórz cały test, zwracając 
przy tym szczególną uwagę na to, co się zmieniło. Gdzie pojawiły 
się luz, przestrzeń? Czy zakres ruchu się zwiększył lub poprawił?
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Gong tybetański
Rozluźnienie całego ciała. 

Rozluźnienie obszaru ramion. 

Mobilizacja kręgosłupa.

XX Stań w  rozkroku z  no-
gami rozstawionymi na 
szerokość ramion, dobrze 
uziemionymi.
XX Obracaj tułowiem wokół 

własnej osi w lewo i w pra-
wo. Ramiona i biodra koły-
szą się luźno. Oddech płynie 
równomiernie.
XX Wykonuj te obroty przez 

1-3 minuty.
XX Poczuj, co się dzieje 

w twoim ciele.
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Lucia Nirmala Schmidt – praktykuje jogę od 1991 roku i należy do 
pionierek nowoczesnej jogi w Niemczech, Austrii i Szwajcarii. Swo-
ją popularność zawdzięcza wyjątkowemu talentowi do przekazy-
wania ponadczasowych nauk jogi współczesnym i  zrozumiałym 
językiem. Szkoli nauczycieli jogi, prowadzi warsztaty, organizuje wa-
kacje z jogą, produkuje muzykę do filmów o jodze oraz pisze książki.

Wielogodzinna praca przy komputerze w tej samej pozycji powoduje na-
pięcia w dłoniach i ramionach. Niekorzystnie wpływa też na szyję. To jeden 
z wielu przykładów, gdy drobne nawyki dotyczące przyjmowanej posta-
wy czy poruszania się, często powtarzane, przekształcają się w zwyrod-
nienia, stany zapalne, a potem poważne choroby. Zwykle zapowiada je 
uciążliwy ból mięśni i stawów. Powinien być on wystarczającym sygnałem 
ostrzegawczym, by podjąć kroki zaradcze. Jakie? Doskonałą formą terapii 
w przypadku tego typu problemów zdrowotnych jest joga powięziowa.

Dzięki tej książce:
• nauczysz się ćwiczyć jogę powięziową, by uwolnić się od 

uporczywych bólów szyi, ramion i nadgarstków;
• pozbędziesz się szkodliwych nawyków i wzorców ruchowych, 

zastępując je prawidłowymi zachowaniami;
• otrzymasz zestaw profesjonalnych wskazówek i przeciwwskazań 

powiązanych z konkretnymi dolegliwościami;
• poznasz przyczyny swoich bólów mięśni i stawów, i będziesz wiedział, 

jak je eliminować;
• zrozumiesz, jak psychika wpływa na twoje powięzi i dlaczego może być 

szkodliwa w tym samym stopniu, co brak ruchu lub obciążenia fizyczne.

Sprawdź, jak dzięki jodze powięziowej
uwolnić się od bólu mięśni i stawów
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