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Stowo wstepne

Od dluzszego czasu zajmujg si¢ terapia bélu. Nie mam tu na
mysli bélu zotadka lub ztamanej kosci lecz béle, ktére przyzwy-
czaili$my si¢ rozumie¢ jako nieuniknione nast¢pstwo mijajacego
czasu i starzenia si¢ naszego ciala.

Pewnie kazdy z nas to zna: bdl plecéw, karku, czasami prze-
szywajacy bdl rozpoczynajacy si¢ w okolicy kosci krzyzowej lub
posladka i promieniujacy czasami az do stopy. Tlumaczymy to
sobie zuzywaniem si¢ naszego ciala, bo przeciez przed czterdziestu
laty, gdy jeszcze bylismy mtodzi, nie mielismy tych dolegliwosci.

Ten tok rozumowania wydaje si¢ by¢ poprawny i logiczny. To
znaczy wydawalby si¢ poprawny i logiczny, gdyby nie jedno ,ale”
i kilka ,,dlaczego”: Jesli sg to problemy zwigzane z wiekiem, to dla-
czego przychodza do mnie tez mtodzi ludzie, jeszcze znacznie przed
trzydziestka, i uskarzaj si¢ na te same dolegliwosci, ktdre wystgpuja
u sze$édziesiecioletnich pacjentéw? Czy prowadzili az tak niszczacy
tryb zycia, ze ich ciato uleglo zuzyciu juz w wieku 25 la?

Dlaczego z kolei wielu juz catkowicie ,,zuzytych” pacjentéw
wychodzi ode mnie bez bélu? Przeciez nie cofnatem czasu i nie
odmtodzitem ich.

Dlaczego starsi ludzie, przychodzacy do mnie z powodu bélu
tokcia, tak zwanego tokcia tenisisty, pokazuja mi swoje zdjecia
rentgenowskie kregostupa, z ktérych wynika, ze maja wybrzusze-
nia lub peknigcia krazkéw miedzykregowych (,wypadniecie
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dysku”) w obszarze ledZwiowym, a nie odczuwaja tam zadnego
bélu? Dlaczego pacjenci po ,,udanej” operacji dysku nadal cier-
pia z powodu bélu plecéw?

Dlaczego wielu pacjentéw z artroza nie odczuwa dolegliwosci
w tych ,zuzytych” stawach?

Jezeli wigc artroza lub wypadniecie dysku nie bola, to co wia-
$ciwie nas boli? Dlaczego tak czgsto styszymy od lekarza stwier-
dzenie: ,Musi pan/pani z tym zy¢!”?

Postanowilem podzieli¢ si¢ z tobg w tej ksigzce moimi do-
$wiadczeniami z zakresu terapii bélu w nadziei, ze przekazane
przeze mnie informacje pomoga ci moze usuna¢ lub co najmniej
zredukowa¢ gnebiace cig bole.

Oczywiscie nikt z nas nie chowa w zanadrzu panaceum, cu-
downego $rodka leczacego wszystkie dolegliwosci u kazdej oso-
by. Réwniez i moje metody nie sg takim antidotum na wszystkie
cierpienia tego $wiata. Jezeli jednak okazatoby si¢, ze moje wska-
z6éwki pomogly pewnej liczbie czytelnikéw, napisanie tej ksigzki
spetnitoby swéj cel. Opisane tu metody pomogty juz zdecydo-
wanej wigkszosci moich pacjentéw.

Céz to sa za metody? Sg to po prostu pewne, w wickszosci
tatwe ¢wiczenia. Wychowalismy si¢ w czasach, gdy nauczano
nas, ze za nasz stan zdrowia odpowiedzialni sg lekarze. Na sku-
tek takiego wychowania, ale tez z wygodnictwa, przyzwyczaili-
$my si¢ do tego, by sktada¢ odpowiedzialno$¢ za nasze zdrowie
w rece innych ludzi — lekarzy. Jesli mi cos dolega, idg do lekarza.
On przepisze mi tabletki, po ktérych bede zdrowy. Moja jedyna
odpowiedzialno$¢ lezy w tym, bym nie zapomniat przyjmowac
tego przepisanego mi lekarstwa.

Przypuszczam, ze whasnie z tego powodu musimy ciagle
chodzi¢ do terapeutéw, poniewaz nasze dolegliwosci stale si¢
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odnawiaja. Godzimy si¢ z tym, bo przeciez mamy juz swoje lata
i to catkiem naturalne, ze bedziemy napotykaé rézne problemy.

Ja proponuje co$ innego: Wzia¢ odpowiedzialno$¢ za zdrowie
w swoje rece. Lekarze i inni terapeuci s3 nam oczywiscie potrzeb-
ni, by wspomaga¢ nas w tym procesie samouzdrawiania, lecz to
tylko i wyltacznie my jestesmy naszymi wlasnymi lekarzami.

Z tego powodu moi pacjenci otrzymuja ode mnie zadania
domowe — ¢éwiczenia, ktére majg ich uchroni¢ przed odnawia-
niem si¢ ich dolegliwosci. I niektére z tych éwiczen prezentujg
w tej ksigzee.

Staralem si¢ utrzyma¢ w formie zrozumiatej dla kazdego laika
i ograniczytem si¢ tu jedynie do najbardziej potrzebnych infor-
macji dotyczacych budowy anatomicznej. Z tego tez powodu
uzywam w niej takich potocznych okreslen, jak na przyklad
»wypadnigcie dysku” lub ,zawal”, poniewaz s to ogélnie zrozu-
miate i powszechnie uzywane terminy. Stosuj¢ w niej tez pewne
skréty myslowe i uproszczenia. Nie ma ona przeciez by¢ praca
naukows, lecz praktycznym przewodnikiem dla ludzi ngkanych
bélami.

Zycze ci powodzenia i zycia bez bélu!
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Powiezi - nieznan?/
twor w naszym ciele

Zanim przejdziemy do demonstracji ¢éwiczeni, bardzo wskazane
jest zapoznanie si¢ ze strukturami bezposrednio bioracymi udziat
w procesie powstawania bdlu. Sg to migénie i powiezi. O ile po-
jecie mieéni jest nam od dawna, co najmniej intuicyjnie znane,
o tyle nie jest jeszcze powszechnie wiadomo, czym sa powiezi.

Pojecie powiezi jest obecnie w modzie. W Niemczech co dru-
ga osoba méwi o koniecznosci pracy terapeutycznej z powig-
ziami. Po krétkiej rozmowie okazuje si¢ jednak, ze nie bardzo
wiedza, co kryje si¢ za tq nazwa.

Pod pojeciem powigzi rozumiano do niedawna napigta mig-
$niowa tkanke taczna, otaczajacy i chroniacg miegsnie i przenika-
jaca przez nie az do ich najmniejszych wiékien.

Duzisiaj definicja ta zostala znacznie rozszerzona. Pod tym po-
jeciem rozumiemy teraz wszystkie wtdkniste struktury tkanki
tacznej, tworzace w naszym ciele sie¢ potaczen, od zewnatrz do
wewnatrz i od stop do glowy. Do tego systemu naleza, oprécz
wspomnianych juz bton wokétmiesniowych, wszystkie wigza-
dta, $ciggna, torebki stawowe, otoczki narzadéw wewngtrznych,
naczyni krwiono$nych i limfatycznych, opony mézgowe i tkan-
ka podskérna. I to wszystko tworzy w naszym ciele jedng wielka
sie¢ taczaca wszystko ze wszystkim.
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Nasza tkanka taczna tworzy w pelni zintegrowang catos¢
otaczajacy kazda komorke ciala. Jest ona wyposazona w mecha-
noreceptory i wolne zakoriczenia nerwowe, reagujace na me-
chaniczne bodzce zewngtrzne. Tworzy to podstawe postrzegania
ciala, tak zwanej propriocepcji. Na skutek tej ciaglosci i duzej
gestosci komorek sensorycznych, powigzi moga by¢ postrzegane
jako nasz najwigkszy narzad zmystu.

Witasciwosci powiezi

Powiezi charakteryzuja si¢ ponizszymi wlasciwosciami:

Ciaglos¢ — tworza one nieprzerwang sie¢ potaczeni, laczac
w naszym ciele wszystko ze wszystkim.

Nawodnienie — wigza w sobie wodg zapewniajaca im ela-
styczno$¢ i wytrzymatosc.

Dopasowanie — zmieniaja, wedtug potrzeb, swa diugos¢,
$rednicg i przesuwalnos¢.

Elastycznos¢ i wyladowanie sity — zachowujg si¢ jak kata-
pulta, zamieniajac chwilowe napigcia w site wyrzucajacg (jak np.
przy rzucie oszczepem).

Kurczliwoséé — i to niezaleznie od mig$ni, co oznacza wlasna,
autonomiczng zdolno$¢ do kurczenia sie.

Przesuwalno$¢ — pomiedzy poszczegblnymi narzadami
i warstwami tkanek.

Komunikatywnos§¢ — poprzez przekazywanie informacji
w tej calej, skomplikowanej sieci.

Odczuwanie bélu — za pomoca znajdujacych si¢ w nich re-
ceptoréw bélu (nocyceptordw).
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Narzad zmystéw — przede wszystkim dzigki wolnym zakon-
czeniom nerwowym i mechanoreceptorom.

Nadawanie ksztaltu — otaczajac migsnie, podtrzymuja je
i wigza, co ma wplyw na ich ksztatt.

Sa czescia systemu immunologicznego — poprzez oddzie-
lenie od siebie (mury zaporowe) poszczegdlnych tkanek i obec-
no$¢ komoérek zernych.

Biora udzial w procesach naprawy i przebudowy -
poprzez tworzenie lub usuwanie widkien kolagenowych
i miofibroblastéw'.

Przedstawione powyzej whasciwosci powigzi byly przez cale lata
ignorowane przez medycyne akademicka, kt6ra ograniczata ich rolg
jedynie do funkcji wigzacych. Dopiero badania ostatnich lat dopro-
wadzily do zmiany tego paradygmatu®. Obecnie uwaza sig, ze po-
wiezi odgrywaja bardzo wazna rol¢ w procesach powstawania bélu.

Z czego sktadaja sie powiezi?
Powigzi sktadaja si¢ z réznych elementéw posiadajacych rézno-
rodne wlasciwosci:

Fibroblasty — to komérki wystepujace u zwierzat, bedace najlicz-
niejszymi komérkami tkanki tacznej whasciwej. Tworza one istote
miedzykomérkows (fac. extracellular matrix) i biora udziat w budo-
waniu najwazniejszych struktur powigziowych, takich jak kolagen
i elastyna. Fibroblasty dorastaja do nieruchomych fibrocytéw.

"Wedtug Wikipedii: Sg to zmodyfikowane fibroblasty, ktére posiadaja cechy komérek migsnio-
wych gladkich — to znaczy maja wlasciwosci kurczliwe.

2 Wikipedia: Paradygmat to zbiér pojec i teorii tworzacych podstawy danej nauki. Teorii i poje¢
tworzacych paradygmat raczej si¢ nie kwestionuje, przynajmniej do czasu kiedy paradygmat jest
twérczy poznawczo — tzn. za jego pomoca mozna tworzy¢ teorie szczegdtowe zgodne z danymi

doswiadczalnymi (historycznymi), keérymi zajmuje si¢ dana nauka.
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Miofibroblasty — maja zdolno$¢ kurczenia si¢ dzigki znajdu-
jacych si¢ w nich filamentom? aktyny i miozyny. Sg one réwniez
ruchome i odgrywaja role w gojeniu sig ran.

Woda — wystepuje w powicziach w postaci zwigzanej (jako zel).

Macierz zewnatrzkomérkowa (lub: pozakomérkowa) — wy-
pelnia przestrzeri migdzykomérkowa wiéknami (np. kolageno-
wymi) i substancja podstawowa. Mocuje komérki i umozliwia
wymiane materii w organizmie.

Kolagen — to ogélne pojecie na proteiny strukturowe. Jest
gtéwnym biatkiem tkanki tacznej. Ma on bardzo wysoka od-
pornos¢ na rozciaganie i stanowi gléwny sktadnik Sciegien.
Jest odpowiedzialny za elastycznos¢ skéry. Ubytek kolagenu
ze skéry powoduje powstawanie zmarszczek wtrakcie jej
starzenia.

Elastyna — ma podobna strukture jak kolagen, jest jed-
nak znacznie bardziej elastyczna. Dlatego wystepuje szcze-
gélnie czgsto w elastycznych narzadach jak skéra, naczynia
krwiono$ne lub narzady wewngtrzne. Nadaje elastycznosci
$ciggnom.

Komérki zerne — odgrywaja wazna rol¢ w systemie immuno-
logicznym i przy usuwaniu niepotrzebnych juz komérek.

Komérki nerwowe — w rézny sposéb unerwiaja powiezi.

Mechanosensory — znajdujg si¢ w réznych warstwach skory, przy
czym kazdy rodzaj receptoréw spetnia inne funkeje. Ciatka Meissne-
ra wystgpuja na przyktad w opuszkach palcéw, umozliwiajac odbiér
bodZcéw zmystem dotyku. Inne receptory rejestruja napiccie migsni,
wibracje lub nacisk.

3 Wikipedia: Wieloznaczny termin stosowany w biologii dla okreslenia cienkiego, dtugiego wyrost-
ka. Filamenty aktyny i miozyny nadaja migé$niom kurczliwosci.
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Wolne zakorniczenia nerwowe — reaguja na termiczne, che-
miczne i mechaniczne bodzce. Z tego powodu sa przede wszyst-
kim receptorami bélu (nociceptorami).

Rézne formy powiezi
Powiezi powierzchowne — zaczynaja si¢ bezposrednio pod ské-
ra i otaczajac cale cialo, nadajq mu ksztate.

Powiezi mig$niowe — otaczajg kazde witokno mig$niowe, kaz-
da ich wiazke i caly migsieri. Nadaja mig$niom ksztate i umozli-
wiajg wywarcie sity. Te powigzi zwezaja si¢ i przechodza w $cig-
gna, faczac si¢ z kosciami.

Opony mézgowe — otaczaja i chronia potrdjna warstwa mézg
i rdzen kregowy. Sa bardzo wrazliwe na bél. Wiadomo juz, ze
biorg udziat w procesach powstawania bélu gtowy.

Wiezadla i torebki stawowe — znajdujg si¢ przy stawach.
Oprécz tego daja informacje o doktadnym potozeniu stawéw,
co jest niezbedne dla zachowania koordynagji i réwnowagi.

Membrany surowicze — jak otrzewna lub optucna, otaczaja
narzady wewnetrzne, podtrzymujg je i zapewniajg ochrong oraz
biora udziat w systemie immunologicznym.

Macierz pozakomérkowa — otacza komoérki ciata, daje im pod-
parcie, nadaje formg, obmywa woda i substancjami odzywczymi,
zapewnia ruchomo$¢ i stabilnos¢. Mozna w niej znalez¢é réwniez
limfe, hormony, enzymy, odpady metaboliczne i przeciwciata.

Pomimo tych réznych form anatomicznych musimy zda¢

sobie sprawe z tego, ze mamy w zasadzie tylko jedna powi¢z
przyjmujacg w poszczeglnych partiach ciata odmienne postaci.
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Tasmy anatomiczne

Juz w zamierzchlych czasach podchodzono do czlowieka jako
jednej wielkiej catosci, w sktad ktérej wchodzito ciato, umyst
i duch. Wraz z rozwojem techniki i coraz lepszym poznawa-
niem otaczajacego nas $wiata odeszlismy, niestety, od tej filozofii
i przez setki lat medycyna traktowala cialo jako zbiér odr¢bnych
i osobno funkcjonujacych czgéci. Nasz organizm nie funkcjo-
nuje jednak jako zlepek indywidualnych grup, lecz jako catosc.
Dotyczy to takze aparatu ruchu, przy ktérym cate cialo stanowi
funkcjonalng jedno$¢. Przed kilku laty amerykanski osteopata,
Thomas Myers, sformutowal koncepcj¢ migsniowo-powigzio-
wych linii faczacych, tak zwanych tasm anatomicznych. Prze-
biegajg one przez nas jako ciagta calo$¢, od stép do glowy, od
jednego do drugiego ramienia, czy tez spiralnie wokét ciata (ilu-
stracje 2.1. — 2.5.).

Pojecie ta$m anatomicznych pozwala nam zrozumieé¢ zasady
funkcjonowania ciata jako catosci i wyjasnia, dlaczego béle sa
czasami odczuwane w partiach odlegtych od miejsca znajdowa-
nia si¢ przyczyny. Dopiero znajomo$¢ anatomii oraz wystepuja-
cych w organizmie zalezno$ci umozliwia nam catosciowy tera-
pi¢. Poprzez zabieg w jednym obszarze ciata mozemy wywotaé
zamierzone skutki w zupelnie innych jego partiach, jesli wiemy
na przyklad, ze béle kolan mogly zosta¢ spowodowane skréce-
niem si¢ mig$nia biodrowego.
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Cwiczenia praktyczne

Zanim przejdziemy do prezentacji ¢wiczen, cheiatbym jeszcze raz
podkredli¢, ze kazda niewyjasniona dolegliwo$¢ wymaga uprzed-
niej konsultacji lekarskiej. Pami¢tajmy o tym, ze na przyktad béle
plecéw moga mieé rézne przyczyny; oprocz (oczywiscie najczeg-
$ciej wystgpujacych) napiec i przykurczéw, moze to by¢é np. en-
dometrioza, metastazy w kregostupie, a nawet udar serca (zawat).

Poczatkowa cz¢$¢ ponizszych éwiczern moze by¢ wykonywa-
na gdziekolwiek: w kolejce do kasy, w tramwaju lub autobusie,
w przerwie podczas jazdy samochodem lub w biurze. Ich dalszy
ciag zazwyczaj wymaga odpowiedniego otoczenia: podlogi, maty
i ewentualnie dodatkowych narzedzi. Te éwiczenia mozesz wyko-
nywa¢ w domu, przed lub po powrocie z pracy. Bez wzgledu na
to, gdzie je wykonujesz, nigdy nie zapominaj o wezuciu si¢ w sie-
bie przed i po ich wykonaniu i o poréwnaniu tego, co czujesz.
Pamigtaj o zwiazkach i polaczeniach miedzy ciatem a dusza.

W tej ksigzce znajdziesz wiele powtérzen. Robig to z dwoch
powoddéw: Po pierwsze proces uczenia si¢ polega wlasnie na
powtérzeniach, a po drugie ten, kto nie bedzie zainteresowany
na przyktad bélami glowy, bedzie mégt bez uszczerbku w wie-
dzy przejs¢ do bélu obszaru ledZzwiowego, i odwrotnie. Aby nie
zmuszaé do czytania tej ksigzki ,od dechy do dechy”, uzywam
wiasnie tych powtérzen.
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Bole gtowy

Béle glowy stajg si¢ powoli cierpieniem narodowym. Na samym
poczatku chcialbym jednak uspokoi¢ tych, ktérzy szczegélnie cze-
sto cierpia z tego powodu. W zdecydowanej wickszosci przypad-
kéw za bélami glowy nie kryje si¢ nic ztego. Znacznie ponad 90%
tych przypadkéw nie oznacza bezposredniego niebezpieczeristwa
dla zdrowia lub zycia. Zazwyczaj maja one swoja przyczyne w na-
picciu struktur powigziowo-migéniowych w obszarze szyi, karku
i barkéw. Od czaszki do tutowia przebiegaja rézne migsnie faczace
glowe z barkami, obojczykami, mostkiem i topatkami (schematycz-

nie przedstawione na ilustracjach 5.1.15.2.).

Hlustracja 5.1. Migsnie tgczqce glowg z tutowiem

Ich napiecie, ale réwniez napigcie migsni w obszarze skroni lub
stawu skroniowo-zuchwowego, stanowi zagrozenie dla dyskéw
szyjnych chrzastek oraz stabilnosci stawu szczgki. Wyobrazmy



Cwiczenia praktyczne

sobie, ze jakie§ duze imadlo dociska nasze kregi szyjne do siebie
(ilustracja 5.3.). Mézg rejestruje to i, jesli niebezpieczeristwo staje
si¢c powazne, wysyla sygnat ostrzegawczy - bél glowy.

lustracja 5.3. Sciskanie kregow szyjnych
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Bl ogranicza zdolno$¢ poruszania glows, szczegélnie w przy-
padku migreny, kiedy skrecenie glowy w szyi prawie nie jest
mozliwe i musimy obraca¢ si¢ calym cialem. Ma to bardzo gle-
boki sens: Jesli przy tym napieciu migéni szyi i karku porusza-
libysmy glowa, bardzo szybko uszkodziliby$my dyski odcinka
szyjnego.

Stari spokojnie i wezuj si¢ w swoje ciato. Poruszaj lekko gtowa
we wszystkie strony. Co czujesz? Jak mocne jest odczuwane przy
tym naciagniecie migéni? Jak silny jest bél glowy?

Ostroznie wykonaj ponizsze ¢wiczenia. Na poczatek powoli
przechyl glowe w bok i poméz sobie r¢ka. Nie obawiaj sie, je-
zeli poczujesz przy tym bdl (ilustracja 5.4.). Ogdlng zasada de-
monstrowanych tu ¢wiczen jest ostrozne wchodzenie w obszar
»pozytecznego” bélu. Pozostant w tej pozycji przez dwie minuty,
a nastgpnie przechyl glowe w drugg strong i pozostan tak przez
kolejne dwie minuty (ilustracja 5.5.).

llustracja 5.4. Przechylenie glowy w bok
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lustracja 5.5. Przechylenie glowy w bok

Przesun teraz glowe do tytu (ilustracja 5.6.) i powoli przechy-
laj ja do gory. Pozostari przez kilkanascie sekund w tej pozycji
(ilustracja 5.7.), po czym powoli wyprostuj si¢. Jezeli poczujesz

zawroty gltowy, natychmiast wr6¢ do pozycji wyjsciowej.

lustracja 5.6. Przesunigcie glowy do tytu
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lustracja 5.7. Przechylenie glowy

Pomagajac sobie rekami, pochyl teraz glowe (nie cate ciato!)
do przodu, aby poczu¢ ciagni¢cie w karku promieniujace az do

plecéw (ilustracja 5.8.). Pozostan tak przez dwie minuty.

lustracja 5.8. Pochylenie glowy do przodu
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Opus¢ teraz prawy bark i obré¢ glowe o 45° w lewo. Poléz
prawg dion na glowie i ciggnij ja na skos, do przodu, w pra-
wo i w dél, aby poczu¢ ciggniecie w karku, promieniujace do
szczytu topatki (ilustracja 5.9.). Pozostan tak przez dwie minuty
i wykonaj to samo ¢wiczenie w drugg strong.

Hustracja 5.9. Ciggnigcie glowy

Mozesz doda¢ do tego jeszcze jedno bardzo proste, ale po-
mocne ¢wiczenie i po prostu skreci¢ glowe jak daleko mozesz
w prawo (ilustracja 5.10.) i pozostaé tak przez pewien czas,
a nastepnie skreci¢ ja w lewo. Pamietaj, ze réwniez mig$nie
zujace (gléwnie migsied zwacz i migsied skroniowy) moga
wplywa¢ na twoje dolegliwosci. Otwérz wige usta najszerzej
jak mozesz... dobrze... moze jeszcze szerzej... i pozostan tak
przez kilkanascie sekund (ilustracja 5.11.). Mozesz kilka razy
powtodrzy¢ to ¢wiczenie.
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lustracja 5.10. Skret glowy

lustracja 5.11. Otwarcie ust
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By¢ moze poczules si¢ od razu lepiej po tych éwiczeniach. Je-
$li natomiast masz wrazenie, ze ciggniecie wzmoglo si¢, oznacza
to, ze migsnie po prostu protestuja. Najlepiej p6jdz wtedy pod
prysznic i polej kark przyjemnie goraca (nie parzaca!) woda, aby
je rozluznié. Inna mozliwos¢ to tagodne rozrolowanie napigtych
mig$ni maty piteczka (ilustracja 5.12.).

lustracja 5.12. Rolowanie migsni karku

Mozesz teraz potozy¢ si¢ na macie i umiesci¢ rolke pod pod-
stawa czaszki, mniej wigcej tam, gdzie jest granica wloséw (ilu-
stracja 5.13.). Pozostan tak przez kilkanascie sekund i rozluznij
si¢. Odwro¢ teraz glowe 10 razy w lewo i w prawo, a nastgpnie
zacznij nig krazy¢, podczas gdy jest zwrécona w lewo (ilustracja
5.14.). Powtérz to kilkanascie razy, a nastgpnie zréb to samo
z glowa zwrécona w przeciwng strong.
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lustracja 5.14. Krgzenie glowgq

Poszukaj najbardziej bolesnego miejsca w okolicy karku i bar-
kéw. Mocno je naciskaj przez co najmniej 15 sekund (ilustra-
cja 5.15.). Aby wywrze¢ jeszcze silniejszy nacisk, uzyj krzyzaka
do masazu (ilustracja 5.16.). Naciskaj mocno tak dtugo, az bl
i napigcie zaczng przechodzi¢. Zwigksz wtedy nacisk albo po-
szukaj innego bolesnego miejsca w najblizszej okolicy. Przy tym
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¢wiczeniu czgsto zdarza sig, ze b6l promieniuje w strong glowy,

karku lub ramienia. To normalne. Gdyby jednak dato si¢ od-
czué dretwienie lub mrowienie, zmied punkt nacisku, aby nie
podraznia¢ splotu nerwowego ramienia.

Hlustracja 5.16. Naciskanie bolesnego punktu krzyzakiem do masazu
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Po wykonanych ¢wiczeniach ponownie wezuj si¢ w swe cia-
to. Czy cos$ si¢ zmienito?

Jesli te ¢wiczenia nie przyniosa po kilku dniach zadnego re-
zultatu, nalezy zwréci¢ si¢ do lekarza, poniewaz za bélem glo-
wy moze skrywad si¢ jaka§ powazna przyczyna. Jezeli jednak
podczas brania prysznica przez kilka minut polejesz okolice
wokét szyi i karku przyjemnie goraca woda i odczujesz przy
tym ulge, oznacza to, iz rozluznily si¢ napicte migénie i wraz
z tym zmniejszyly si¢ twoje dolegliwosci.

Napiecia i béle karku

Kto z pracujacych w biurze nie zna uczucia napiecia karku i bar-
kéw oraz towarzyszacego temu czgsto bolu? Wynika to z fakeu
siedzenia, lub dokfadniej powiedziawszy, ze sposobu siedze-
nia. Siedzimy za biurkiem z podciagni¢tymi do géry barkami,
z zaokraglonymi plecami i wysunigta do przodu jak s¢p gtowg
(ilustracja 1.1., strona 18). Klatka piersiowa jest zamknieta, ser-
ce ma automatycznie mniej miejsca, by swobodnie pracowad,
wszystkie mig$nie, ale takze i powiezi z przodu ciala skracaja sig.

Jak temu przeciwdziata¢? Czy jedynym sposobem jest zmia-
na charakteru pracy? Oczywiscie, ze nie! Nikt z nas nie musi
wreczaé wymodwienia i rezygnowac z pracy, ktéra — by¢ — moze
nawet bardzo lubi. Wystarczy jedynie zda¢ sobie sprawg z tego,
dlaczego dochodzi do napi¢¢ w obszarze karku. Wiasciwie
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zdradzitem juz odpowiedZ w poprzednim akapicie: ,mig$nie
i powiezi z przodu skracaja si¢”. Z tego powodu struktury
z tylu s3 nadmiernie rozciggane i reaguja na to akcja obronna;
takze skroceniem. Nie przestang podkresla¢ tu faktu, ze napie-
cie migsni z tylu ciala jest prowokowane skréceniem si¢ migsni
z przodu. To dlatego réinego rodzaju terapie nie przynosza
dtugotrwalego skutku, poniewaz podejmujac wysitki jedynie
w celu rozluznienia tylnych struktur, zaniedbuja pracg z fak-
tyczng przyczyna dolegliwosci — a ta znajduje si¢ z przodu.

Wezuj si¢ w swoj kark. Poruszaj glowa w rézne strony i kon-
centruyj si¢ na swych odczuciach. Gdzie sa napigcia, gdzie, by¢
moze odczuwasz bdl?

Przedstawione tu ¢wiczenia, w kazdym razie ich pierwsza
cz¢$é, bez problemu mozna wykonywaé, siedzac za biurkiem.
Wystarczy po prostu powoli pochyli¢ glowe do przodu i doci-
sna¢ brod¢ do mostka. Pamigtajmy o tym, by pochyli¢ tylko
glowe, plecy powinny pozostaé catkowicie proste, a miednica
ma by¢ podana lekko do przodu. Mozesz sobie poméc przy tym
r¢kami, jeszcze mocniej ciagnac gtowe do przodu i w dét (ilu-
stracja 5.17.). Powinienes$ przy tym poczué wyrazne naciggnigcie
karku, a moze nawet promieniowanie w odcinek piersiowy kre-
gostupa. Pozostan tak przez pewien czas. Teraz mocno przechyl
glowe do tylu i pozostait w tej pozycji przez okoto 15 sekund
(ilustracja 5.18.)°. Nastepnie przechyl glowe w lewo, a potem
w prawo (ilustracja 5.19.). To ¢wiczenie mozesz wielokrotnie
powtarza¢ w ciggu dnia pracy.

¢ Pamietaj, ze przez kregi szyjne przebiegaja tetnice kregowe zaopatrujace mézg w krew. Mocne
przechylenie glowy do tylu moze spowodowa¢ utrudnienie tego transportu i uczucie zawrotéw
glowy. Na wszelki wypadek wykonuj wige to éwiczenie w pozycji siedzacej.
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lustracja 5.18. Przechylenie glowy do tytu
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lustracja 5.19. Przechylanie glowy w bok

Podejdz do $ciany i cofnij glowe (ilustracja 5.20.)” tak, by
jak najwigksza powierzchnia karku przylegata do jej plaszczy-
zny. W ten sposéb tworzy ci si¢ drugi, a moze nawet trzeci
podbrédek. Pozostan tak przez pewien czas, a nastgpnie, nie
zmieniajac potozenia podbrédka, odwréé glowe o 45° w lewo.
Uchwy¢ teraz glowe prawg reka i pociagnij ja w prawo, tak
bys poczut mocny naciag w karku (ilustracja 5.21.). Pozostani
tak przez pewien czas, a nastgpnie zréb to samo, tym razem
odwracajac glowe w prawo.

7 Ze wzgledu na przejrzysto$¢ na ilustracjach zrezygnowalismy z podchodzenia do $ciany.
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lustracja 5.21. Ciggnigcie glowy w bok
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Mozesz teraz potozy¢ si¢ na macie i umiesci¢ rolke pod pod-
stawg czaszki, mniej wigcej tam, gdzie jest granica wloséw. Po-
zostan tak przez kilkanascie sekund i rozluznij si¢. Odwr6¢ teraz
glowe 10 razy w lewo i w prawo, a nast¢pnie zacznij nig krazy¢,
podczas gdy jest zwrécona w lewo. Zréb to kilkanascie razy,
a nastgpnie zréb to samo z glowa zwrécong w przeciwna strong
(ilustracje 5.13. i 5.14., strona 54).

Poszukaj najbardziej bolesnego miejsca w okolicy karku
i barkéw. Mocno je naciskaj przez co najmniej 15 sekund. Aby
wywrze¢ jeszcze silniejszy nacisk, uzyj krzyzaka do masazu (ilu-
stracje 5.15. i 5.16., strona 55). Naciskaj mocno tak dtugo, az
bél i napigcie zaczna przechodzi¢. Zwigksz wtedy nacisk albo
poszukaj innego bolesnego miejsca w najblizszej okolicy. Przy
tym ¢wiczeniu czgsto zdarza sig, ze b6l promieniuje w strong
glowy, karku lub ramienia. To normalne. Gdyby jednak dato si¢
odczué dretwienie lub mrowienie, zmient punkt nacisku, aby nie
podraznia¢ splotu nerwowego ramienia.

Po wykonanych ¢wiczeniach ponownie wezuj si¢ w swoje cia-
to. Czy co$ si¢ zmienito?

Wypadniecie dysku

Wigkszos¢ pacjentéw przychodzacych do mnie z bélami plecéw,
gléwnie w odcinku ledzwiowym, informuje mnie, ze zdiagno-
zowano u nich tzw. wypadniecie dysku. Znajduja wigc bardzo
proste wytlumaczenie na swe béle: dysk wypadt, a wigc boli.
Wydaje si¢ to by¢ logiczne i niepodwazalne. Trudniej jest jednak
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wytlumaczy¢ fake, dlaczego u wielu pacjentdw, niecierpiacych
na béle plecéw, réwniez diagnozuje si¢ wypadniecie dysku. Jak
to wigc jest: dysk wypadt, a nie boli?

Wypadniecie dysku nie jest bezposrednio zwiazane z bélem.
Jezeli mamy do czynienia z tym ,prawdziwym” wypadnicciem
dysku, to znaczy z peknigciem jego Scianki i wyplynigciem znaj-
dujacego si¢ w nim rdzenia, to musimy zda¢ sobie sprawe z tego,
ze ten rdzen ma galaretowaty strukture. Zadna galaretka nie jest
w stanie wywrze¢ tak silnego nacisku na gruby nerw. W zasadzie
nie wywiera zadnego nacisku. Jezeli moje thumaczenie w dalszym
ciagu wydaje si¢ co najmniej podejrzane, pomysl, ilu pacjentéw
po ,udanej” operacji dysku w dalszym ciagu odczuwa silne bdle,
nieraz przykuwajace ich do wézka inwalidzkiego. Kilku chirur-
gbéw stwierdzito po zaznajomieniu si¢ z ta teoria, ze dopiero teraz
rozumiejg mechanizm bélu przy wypadnigciu dysku. Nie mogli
bowiem weczesniej zrozumiel, jak taka migkka masa moze sku-
tecznie ucisnaé nerw o grubosci palca.

Nawet pomimo tego, ze wypadniecie dyskéw nie boli, trzeba
jednak unikac¢ ich uszkodzenia. Sg one nam przeciez potrzebne,
a zawsze lepiej jest nie dopusci¢ do problemu, niz musie¢ go
potem leczy¢.

Co wigc musimy robi¢, aby chroni¢ nasze dyski?

Mamy wspaniale umiejetnosci poruszania si¢. Mozemy pochyla¢
si¢ do przodu, wygina¢ do tytu lub obraca¢ na boki. Nasz kregostup
jest tak zbudowany, ze umozliwia i wspiera te wszystkie ruchy.

Pomiedzy kregami znajdujg si¢ dyski, ktére amortyzuja obcia-
zenia (ilustracja 5.22.). Gdy pochylamy si¢ do przodu, sg $ciskane
z jednej strony a odcigzane z drugiej. Przy wychyleniu si¢ do tytu
sytuacja jest odwrotna. Z innymi zndéw obcigzeniami mamy do
czynienia przy skrecaniu ciata lub przy przechylaniu si¢ na boki.
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Hlustracja 5.22. Dyski migdzykregowe

Dlaczego opowiadam to wszystko? Poniewaz te sity dziatajace
na dyski sq bardzo wazne. Dzigki nim dyski sa odzywiane, tak
samo zreszta jak i chrzastki stawéw. Przy nacisku wyzymane sa
z nich ,$mieci”, przy odciazeniu moga wessaé w siebie potrzebne
im substancje odzywcze. WyobraZcie sobie, jak wygltodzone sa
dyski ludzi, ktérzy niewiele lub w ogdle si¢ nie poruszaja. Ich
dyski sa tylko $ciskane, nigdy lub tylko rzadko odciazane. Ruch
jest wigc podstawowym i koniecznym warunkiem zdrowia na-
szych dyskéw.

Wspdlczesny tryb zycia przyniést nam ,wygode” siedzenia.
Ze wzgledu na wykonywana pracg siedzimy przez wigkszo$é
dnia, w kazdym razie wielu z nas. Poprzez t¢ pozycje, w ktorej
uda ustawione sg pod katem prostym do tutowia, wiele struk-
tur mig$niowo-powicziowych ulega skréceniu. Powoduje to
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ciagnigcie plecéw do przodu. Plecy reaguja na to obronnym
napicciem migéni, aby przeciwdziata¢ tym sitom (ilustracja
5.23.). Dochodzi wige do tej paradoksalnej sytuacji, ze napigte
sa zaréwno migénie przodu ciata, jak i plecéw. Te sily dzialajq
teraz na nasze dyski. W normalnej sytuacji dysk jest $ciskany
z jednej strony a odciazany z drugiej. Tutaj dyski sa $ciskane
z obydwu stron! I to w sposdb ciagly! Chyba jestes sobie w sta-
nie wyobrazi¢, jakie beda tego skutki. Mézg wylicza to sobie
i wysyta sygnatl alarmowy — bél. Ten bél ma nas ostrzec przed
grozaca katastrofa.

lustracja 5.23. Napigcie migsni przodu i tytu ciata
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Aby nasze dyski byly zdrowe, musimy usunaé te napigcia.
A one spowodowane sg siedzeniem. Czy ma to oznaczaé, ze
mamy skasowac siedzenie? Nie, na szczgécie nie! Mozemy za-
chowa¢ ten nasz komfort zycia. To, co mozemy zrobi¢, to regu-
larnie neutralizowa¢ skutki tego siedzenia. Powodem uciskania
dyskéw jest skrécenie przednich struktur. Co moge wige zro-
bi¢, by zlagodzi¢ ten nacisk, by nie dopusci¢ do zniszczenia
dyskéw? By nie musie¢ si¢ potem poddawad operacji, Srubom,
sztucznym dyskom, tym wszystkim zabiegom, ktére i tak nie
maja wickszego sensu, poniewaz powdd tego catego zla nie zo-
stal usuniety. Jak moge wigc przeciwdziata¢ tym skréceniom?
Bardzo prosto. Po mniej wigcej godzinie siedzenia nalezy wsta¢
i przechyli¢ si¢ jak najdalej do tylu (ilustracja 5.24.). Powi-
nien to by¢ powolny ruch, a glowa tylko nieznacznie przegicta
w karku, poniewaz utrudniliby$my transport krwi do mézgu
tetnicami przebiegajacymi z tylu, wzdtuz kregéw szyjnych. Na
poczatek trzeba moze zadbad o $rodki bezpieczenistwa, aby nie
upas¢ do tytu. Mozna trzymad si¢ poreczy krzesel, poprosi¢ ko-
legéw o asekuracjg lub wykonac¢ to ¢wiczenie w pozycji lezacej
albo siedzac na pigtach. Ideatem bytaby sytuacja, w ktérej takie
¢wiczenia nalezalyby do porzadku dziennego w firmach i byty
popierane przez kierownictwo.

Wréémy jednak do samego ¢wiczenia. Podczas przechylania
si¢ do tytu jest bardzo wazne, aby ten ruch obejmowat réw-
niez miednicg. Podciagnij ja za tutlowiem! Przechylaj sig, jak
najdalej mozesz. Zadaj sobie za kazdym razem pytanie: ,Jak
daleko przechyle si¢ dzisiaj?”. Juz po kilku dniach zauwazysz,
ze amplituda wychytu jest coraz wigksza.
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