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Mojej ukochanej zonie Carol, ktora od 35 lat jest mojq najlepszq
przyjaciotkg, wspiera mnie we wszystkim, co robie, pociesza mnie, popycha
do dziatania i pomaga przy wielu moich projektach, jednoczesnie
nieustannie powodujqc, ze czuje sie kochany.



Wstep

Jest 3 nad ranem, a Sally niespokojnie przewraca sie w t6zku. Bol
plecow nie daje jej spac. Jest zbyt pdzno, by wezwac lekarza lub
terapeute, ktéry mogtby jej pomoc. Leki nie dziatajg. Kobieta lezy na
tozku i cierpi. Obok niej spokojnie $pi bliska osoba, ktéra gtosno
chrapie. Jak ma postapic Sally?

By¢ moze przydarzyto ci sie kiedys cos podobnego. Nie ma nic
gorszego od bodlu doswiadczanego w samotnosci, kiedy nikt nie moze
ci pomoc. Napisatem te ksigzke po to, by dac ci nadzieje oraz nauczy¢
cie sposobow i technik tagodzenia bolu. Jest tak wiele rzeczy, ktore
mozesz zrobic!

By¢ moze niektorzy czytelnicy niniejszej ksigzki stawiajg pierwsze
kroki na drodze prowadzacej do ulgi w cierpieniu, a inni juz od jakiegos
czasu podazajg w tym kierunku. Niezaleznie od etapu, na jakim sie
znajdujesz, zapoznanie sie z przedstawionymi informacjami pozwoli ci
poczyni¢ szybkie postepy w nauce tagodzenia boélu. W tej ksigzce
znajdziesz materiaty zréodtowe oraz opisy metod, ktére pomoga ci sie
uporac sie z dolegliwosciami.

Wszystko zaczeto sie od wypadku drogowego. Kiedy jechatem na
rowerze, potracit mnie samochdéd. Przez lata odczuwatem silne
bolesci. Poswiecitem wiele czasu na poznanie metod, ktére pomogty
mi w ich tagodzeniu. Sam proces nauki nie byt pozbawiony zwrotéw
i zawirowan. Przyjmowatem leki i zastrzyki. Chodzitem do najlepszych
masazystow. W koncu sam zostatem specjalistg od terapii punktéw
spustowych, nauczycielem i autorem publikacji. Wielokrotnie
doradzatem pracownikom stuzby zdrowia. Udzielatem sie w prasie,
telewizji i radiu. Mowiac wprost: tak jak ty doswiadczytem bdlu i udato
mi sie go skutecznie pozby¢.

Aby poradzi¢ sobie z dolegliwosciami, wielu z nas udaje sie do
profesjonalistow. Czasami musimy skonsultowaé¢ sie z kilkoma
specjalistami z réznych dziedzin (aby upewni¢ sie, ze bdl nie jest
zwigzany z rozwojem powaznego schorzenia). Prawda jest jednak taka,



ze sami powinnismy dbac¢ o stan naszego zdrowia. To wtasnie nasz
wktad w proces leczenia przynosi najwieksze rezultaty. Wiem to
z wtasnego doswiadczenia. W kolejnych rozdziatach przedstawie ci
metody, ktére pozwolity mi poczuc ulge. Ich skutecznos¢ potwierdzity
rowniez inne osoby zmagajace sie z bdélem. W niniejszej ksigzce
skupiam sie na wymiarze praktycznym, czyli technikach, ktore
faktycznie dziataja. Mozesz skonfrontowac¢ sie z witasnymi
dolegliwosciami, zrozumie¢ mechanizmy ich powstawania i pokona¢d
dyskomfort. Stoisz przed wielkg szansa. Nie przegap jej!



CZESC PIERWSZA

Co powinienes wiedziec

PIERWSZA CZESC NINIEJSZEJ KSIAZKINOSI TYTUL ,Co
powinienes$ wiedziec”. Dzieki zawartym w niej informacjom zrozumiesz
mechanizmy powstawania napie¢ w ciele oraz poznasz sposoby
radzenia sobie z bolem. Ta wiedza stanowi podstawe, ktéra pozwoli ci
zastosowac w praktyce metody opisane w czesci 2. Nie prébuj
przeskakiwac do dalszych rozdziatéw ksigzki. Badz cierpliwy.
Zapoznanie sie z informacjami zamieszczonymi w czesci 1 mozna
porownac do nauki stownictwa nowego jezyka - zanim przejdziesz do
bardziej ztozonych pojec (na przyktad tych przedstawionych w czesci
2), musisz zrozumie¢ podstawy.



ROZDZIAL PIERWSZY

Punkty spustowe

Czym s3 punkty spustowe? Jak je odnalez¢? W jaki sposéb cos tak
matego moze odpowiadac za powstanie tak silnego bélu? W tym
rozdziale poznasz wiele istotnych informacji dotyczacych punktéw
spustowych i terapeutycznych metod ich wykorzystania. Dzieki nim
zlokalizujesz zrédto swojego bolu oraz nauczysz sie technik, ktére
poprawig jakosc¢ twojego zycia.

Punkty spustowe: Podstawy

Méwiac najproéciej, punkty spustowe® s czutymi miejscami lub
weztami powstajagcymi w konkretnym miesniu. To wszystko! Wiele
os6b tak to rozumie. Niestety, aby wykorzysta¢ techniki
przedstawione w niniejszej ksigzce, musisz wiedzie¢ nieco wiece;j.
Ponizej omawiam mechanizmy powstawania punktéw spustowych
i zZwigzanego z nimi bolu.

Czym s3a punkty spustowe?

Z technicznego punktu widzenia, punkt spustowy to czes¢ miesnia,
ktora ulegta skroceniu. Kiedy nasze ciato sie porusza, witdkna
miesniowe wielokrotnie skracajg sie i wydtuzaja. Nie powinny one
jednak pozostawa¢ w pozycji skurczonej. Jesli chodzi o punkty
spustowe, skrocenie miesnia zachodzi doktadnie pod nerwem, ktéry
przekazuje sygnat. To niepokojace zjawisko nie wystepuje nigdzie



indziej - w rzeczywistosci, pod wptywem silnego skurczu sasiadujacej
tkanki, wtékna miesniowe wokot wezta sg wyraznie rozciggniete.

Dzieki temu znalezienie omawianych obszaréw nie nastrecza
profesjonalistom wielkich trudnosci. Dotykam palcami badany obszar
lub sciskam ciato miedzy palcami, szukajgc naprezenia podejrzanego
miesnia. Nastepnie przesuwam palce wzdtuz miesnia. To wystarczy!
Znaleziony wezet lub ,guzek” tylko czeka na mdj zabieg.

Obecnos¢ punktéw spustowych odpowiada za pojawienie sie bélu
miesniowo-powieziowego zwigzanego - jak sama nazwa wskazuje -
z miesniami lub powiezig (tkanka taczng pokrywajaca powierzchnie
miesnia). Przez wiele lat naukowcy nie wiedzieli, dlaczego punkty
swpustowe sg tak bolesne. Byto tak do 2008 roku, kiedy to Jay Shah,
lekarz pracujacy dla amerykanskich Narodowych Instytutéw Zdrowia,
przeprowadzit mikrodialize wnetrza punktu spustowego - czyli
analize ptynu pobranego ze srodka kilku takich struktur. Okazato sie,
ze zawiera on kilka substancji chemicznych, ktére wskazujg na
istnienie stanu zapalnego. To odkrycie pozwolito wyjasni¢ bolesnag
zagadke punktow spustowych.

Przyczyny powstawania punktow spustowych

Co odpowiada za powstawanie punktow spustowych? Niestety nie
potrafimy do korica odpowiedzie¢ na to w petni zasadne pytanie.
Punkty spustowe nie byty przedmiotem wielu badan. Cho¢ miesnie
stanowig az potowe masy naszego ciata, wsrod lekarzy nie znajdziemy
specjalistow zajmujacych sie jedynie tymi strukturami (takich jak
dermatolodzy, ktérzy specjalizujg sie w leczeniu choréb skory lub
otolaryngolodzy, ktérzy specjalizujg sie w leczeniu schorzen ucha,
nosa i gardfa). Wtasnie dlatego znany badacz punktéw spustowych,
David G. Simons, nazwat tkanke miesniowg ,osieroconym organem”.
Co gorsza, z uwagi na ich niewielkie rozmiary i niskg gestosc,
punktow spustowych nie sposdb wykryc¢ przy pomocy standardowych
metod obrazowania medycznego, takich jak tomografia komputerowa,
rezonans magnetyczny czy rentgen. Choc¢ przy okazji badan krwi
czasami potrafimy zdiagnozowaé choroby towarzyszace punktom
spustowym - takie jak reumatoidalne zapalenie stawéw - ich



wykonanie nie dostarcza nam zadnych informacji na temat kondycji
samych miesni.

Niemniej rozumiemy dlaczego nasze ciata pozwalajg na rozwdj
punktow spustowych. Naukowcy uwazaja, ze skrécenie srodkowego
obszaru miesnia moze by¢ spowodowane podraznieniem nerwu. Kiedy
dochodzi do rozwoju tego typu dolegliwosci, miesien wysyta sygnaty
adresowane do innych czesci ciata, ktore wywotujg bdl, dretwienie lub
mrowienie. Na szczescie mozemy samodzielnie zlokalizowaé punkty
spustowe - w dotyku mogg one przypominaé¢ S$rut, ziarna fasoli,
a nawet szklane kulki.

Punkty spustowe mogg powstawac w konsekwencji doznania urazu
fizycznego zwigzanego z upadkiem badz wypadkiem drogowym.
Wysoki poziom stresu wydaje sie by¢ czynnikiem powodujgcym
nasilenie bolu. Co wiecej, osoby cierpigce na przewlekte choroby
czesto skarza sie na objawy wskazujace na obecnos¢ punktow
spustowych.

Uwaga: Nie wszystkie bole miesniowe majq zwigzek z punktami
spustowymi - za tq przykrq dolegliwos¢ moze odpowiadac rozwéj
wrzodow, zapalenia wyrostka robaczkowego lub choroby nerek. Aby
wykluczy¢ mozliwosc obecnosci tego typu schorzen, skonsultuj sie

z lekarzem. Pamietaj, ze bol, ktory wiqgze sie z wymienionymi
dolegliwosciami, wymaga zastosowania specjalistycznego leczenia.

Objawy obecnosci punktow spustowych

Punkty spustowe mogg objawia¢ sie na rézne sposoby. Niektorzy
skarzg sie na bdl, podczas gdy inni opisujg uczucie dretwienia lub
mrowienia. Bol zwigzany z omawianymi obszarami okresla sie
zazwyczaj mianem ,tepego” i ,silnego”. Pamietaj, ze bél jest w zasadzie
doswiadczeniem, a nie wrazeniem. To, czy twdj mozg bedzie odbierat
tego typu nieprzyjemne sygnaty, zalezy od twoich pogladéow na
kwestie sensoryczne, a takze od faktycznego stanu twojego
organizmu. Niektére osoby nie lubig uzywacé stowa ,bdl” i opisuja
swoje doswiadczenia w inny sposéb.



Objawy obecnosci punktéow spustowych czesto naktadajg sie na
symptomy innych chordb. Doswiadczajg ich pacjenci cierpigcy na
fibromialgie, zapalenie stawow, zesp6t ciesni nadgarstka, zaburzenia
stawu skroniowo-zuchwowego, bdle gtowy i zapalenie powiezi
podeszwy. Jesli czujesz bol miesniowo-powieziowy niewykluczone, ze
punkty spustowe sa tylko czescig twojego problemu.

Z uwagi na to, ze nasze miesnie, powiezi i nerwy sg ze sobg scisle
potaczone, punkt spustowy wystepujacy w jednym obszarze moze
odpowiada¢ za odczuwanie bolesci réwniez w innych miejscach.
Mozna zatozy¢, ze az w potowie przypadkéw omawiany rodzaj boélu
wystepuje w pewnym oddaleniu od punktu spustowego. W zaleznosci
od lokalizacji takiego punktu, bél (oraz towarzyszace mu uczucie
mrowienia i dretwienia) czesto wykazuje specyficzne cechy. Co wiecej,
zasieg wystepowania tego typu wzorcow bolu czesto obejmuje wiecej
niz jeden obszar przypisany do najblizszego nerwu rdzeniowego.

Czesto trudno ustali¢, czy problem dotyczy kregostupa, czy miesnia.
Whtasnie dlatego nalezy przyjrze¢ sie obu strukturom ciata.
Zamieszczone w tej ksigzce porady pozwolg ci wtasciwie zadbad
zarowno o kregostup, jak i o miesnie.

................................................ Kilkastowolekach
Niektdre osoby odczuwajace przewlekty bél musza
przyjmowac leki. W dobie naduzywania opioidéw wielu ludzi
zaczyna zdawac sobie sprawe z zalet wykorzystania innych
metod leczenia. Rozwigzanie znajduje sie na wyciagniecie reki.
Aby pozbyc sie koniecznosci zazywania lekéw opioidowych,
zapoznaj sie z technikami prezentowanymi w kolejnych
rozdziatach ksigzki.

Czym jest terapia punktow spustowych?

Nowoczesna terapia punktow spustowych w duzej mierze zawdziecza
swoje istnienie szczesliwemu zbiegowi okolicznosci. Pewnego razu



doktor Janet G. Travell oparta sie barkiem o sciane, do ktérej
przytwierdzony byt wieszak na ptaszcze. Pod wptywem nacisku na
miesien badaczka poczuta ten sam bdl z przodu ramienia, ktérego
doswiadczata na co dzien. Doktor Travell postanowita zbadac
i wykorzystac¢ to zjawisko w leczeniu pacjentéw. Po zapoznaniu sie
z literaturg naukowg opracowata szereg technik, ktore pomogty wielu
ludziom na catym swiecie - a ty mozesz stac sie jednym z nich! Terapie
punktow spustowych stosuje sie w ramach réznych planéw leczenia
takich jak masaz, chiropraktyka i fizykoterapia. Co wiecej, korzystaja
z niej nawet zwolennicy medycyny konwencjonalnej. Najwazniejsze
jest jednak to, ze kazdy z nas potrafi nauczy¢ sie tej zbawiennej
metody tagodzenia cierpienia, ktéra mozna praktykowaé¢ w zaciszu
wtasnego domu.

Jak dziata terapia punktow spustowych?

Uktad nerwowy uwielbia wtasciwie wywierany nacisk. Wydtuza on
skrocone wtdkna miesniowe i powoduje uwalnianie w mozgu
naturalnych substancji przeciwbdélowych. Czeste dotykanie danego
obszaru poprawia jego elastycznos¢ oraz przynosi uczucie
dtugotrwatej ulgi. Dzieki wykonywaniu technik oddechowych?
i zachowywaniu wtasciwych zasad poruszania ciatem, mozemy
catkowicie pozbyc¢ sie bdlu.

Nerwy znajdujace sie nad problematycznym obszarem pozytywnie
reagujg na ucisk (powinien on by¢ dostatecznie dtugi). tagodne
dotykanie sprawia, ze mézg obniza napiecie danego fragmentu ciata.
Bardziej intensywny ucisk powoduje uwalnianie endorfin, czyli
naturalnych lekéw przeciwbdlowych oraz tagodzi dolegliwosci. Mézg
uwielbia dotyk i rozcigganie. Dzieki lekturze tej ksigzki nauczysz sie
prawidtowych i prostych technik wywierania nacisku na ciato, ktére
uszczesliwig twoj umyst i ztagodza bal.

Warto pamietaé, ze powtdrne podraznienie obszaru Ilub
odtworzenie  okolicznosci,  ktére  spowodowaty  powstanie
doswiadczanej dolegliwosci, moze przywrocic¢ uczucie bolu. Dzieki tej
ksigzce dowiesz sie, jak do tego nie dopuscic.



e VSZYStKO jest w twojej glowie™
Jesli kiedykolwiek doswiadczytes powaznego urazu lub ciezko
zachorowates, by¢ moze zauwazytes, ze w kwestii bélu
wiekszos¢ ludzi okazuje wspoétczucie wobec chorej osoby przez
tydzien lub nieco dtuzej. Z kolei osoby cierpigce na chroniczng
postac bolu czesto spotykaja sie z niedowierzaniem

i sceptycyzmem najblizszego otoczenia. Niektorzy gtosno
zastanawiaja sie, czy jest on prawdziwy. Moze ,wszystko jest

w twojej gtowie”? Tego typu komentarze mogg zasiac
nieuzasadnione zwatpienie dotyczace doswiadczanych
dolegliwosci. Wizyta u lekarza niekoniecznie konczy sie
uciszeniem krytycznych gtoséw - ktos, kto nie zna sie na
punktach spustowych, moze uznad, ze wszystko jest w normie.
Specjalisci czesto nie potrafig wyjasni¢ problemu powstawania
bolesci.

Nawet jesli ludzie z twojego otoczenia nie rozumiejg natury
bolu, nie znaczy to, ze jest on tylko iluzja. Punkty spustowe
trudno jest zdiagnozowac za pomoca metod obrazowania lub
badan krwi. Niemniej powstajg one na skutek wystgpienia na
obszarze miesni i nerwow konkretnych stanow, ktére zostaty
szczegbtowo opisane przez lekarzy.

Z drugiej strony bol jest silnie zwigzany z ludzka psychika.
Nasz uktad nerwowy wysyta do mézgu olbrzymig ilos¢
informacji, ktoére stanowiag podstawe do podjecia konkretnych
decyzji. Na zachowanie mdézgu wptywa nie tylko kondycja
naszego ciata, ale rowniez nasze emocje, wspomnienia,
oczekiwania oraz indywidualny stosunek do nieprawidtowosci,
ktére zauwazasz w swoim ciele. Bol nie jest bélem, dopdki
mozg nie powie, ze tak jest. Uraz fizyczny zazwyczaj wyzwala
wystarczajacgilosé ,,sygnatéw niebezpieczenstwa”, ktore
docierajg do moézgu. To naich podstawie wspomniany organ
decyduje, ze to, czego doswiadczamy, staje sie bolem. Co
ciekawe - mozemy wykorzystac¢ ten mechanizm w leczeniu.
Dzieki tej ksigzce dowiesz sig, jak to zrobic.



Czy terapia punktow spustowych jest bolesna?

Mozesz swiadomie wptywac na odbidor proponowanych zabiegdw.
Z uwagi na wrazliwos¢ punktow spustowych, nalezy rozmyslnie
dobiera¢ site wywieranego nacisku. Zasadniczo dyskomfort
odczuwany w trakcie zabiegu powinien by¢ mozliwy do zniesienia.
Niektorzy odbierajg go nawet jako przyjemnos¢ - niektoérzy moi
pacjenci opisywali go przymiotnikiem ,wyborny”.

Jesli lubisz intensywny nacisk, mozesz uzy¢ wiekszej sity - pamietaj,
by zabieg nie przeszkadzat ci w oddychaniu. Nie powinienes
doswiadcza¢ kurczenia sie miesni prébujacych broni¢ sie przed
dotykiem, ani dysze¢ jak kobieta podczas porodu. Nie przesadzaj.
Postaraj sie wtasciwie oceni¢ swoje potrzeby, opierajac sie na
powyzszych zaleceniach.

Czy powinienem odwiedzi¢ specjaliste?

Zapewne powinien to zrobi¢ kazdy z nas. Ale méwigc powaznie -
niniejsza ksigzka ma ci pokaza¢ sposoby na samodzielne dbanie
o wtasne zdrowie. Jesli cierpisz na chroniczny bdl, pielegnacja ciata
musi by¢ wazng czescig twojego zycia. Najczesciej sami jestesmy
swoimi terapeutami. Pamietaj, ze tylko ty wiesz, gdzie znajduje sie
bolgcy obszar.

Z drugiej strony pomoc specjalisty jest czesto na wage ztota -
zwtaszcza jesli swiadczy jag ktos, kto dysponuje zarowno wiedzg, jak
i doswiadczeniem. Gdy masz do dyspozycji eksperta, ktéry moze
poprawic jakos¢ twojego zycia, skorzystaj z jego pomocy.

Ponizej znajdziesz liste polecanych przeze mnie specjalistow
(kolejnos¢ nie jest przypadkowa). Oto oni:

Specjalisci od punktéow spustowych s najlepiej wykwalifikowanymi
profesjonalistami w tej dziedzinie. Posiadajg oni biegta znajomosc¢
punktow spustowych. To po prostu najlepszy wybor.

Masazysci nerwowo-miesniowi potrafig korzysta¢ z technik terapii
punktow spustowych w ramach szeroko pojetego masazu.



Kregarze przeszkoleni w technice NIMMO-Receptor Tonus traktujg
terapie punktéw spustowych jako uzupetnienie zabiegéw. Poruszane
w tej ksigzce problemy czesto znajduja sie w planie ich nauczania.

Fizjoterapeuci potrafig wykorzystywac wiele réznych technik leczenia
oraz posiadajg wiedze na temat punktéw spustowych. Na ogét nie
nalezy to jednak do ich specjalnosci. Niemniej niektérzy z nich oprécz
podstawowych metod znajg réwniez prezentowane w tej ksigzce
techniki.

Nie tylko masaz

Istniejg tez inne skuteczne metody leczenia dolegliwosci zwigzanych
Zz obecnoscig punktow spustowych. Nie powinno sie ich jednak
wykonywac na wtasng reke. Oto kilka z nich:

Spryskiwanie i rozcigganie polega na naniesieniu na problematyczny
obszar srodka znieczulajgcego w spreju oraz delikatnym rozcigganiu
miesnia. Ta metoda daje imponujace rezultaty. Poczagtkowo byta ona
uwazana za najwazniejszg technike terapii punktow spustowych.
Moim zdaniem jest ona szczegdlnie przydatna w leczeniu migren.

Suche igtowanie przypomina akupunkture i wykorzystuje te same igty.
Niemniej zamiast wbija¢ je w miejsca kojarzone z Tradycyjna
Medycyng Chinska, specjalista od suchego igtowania bierze za cel
punkty spustowe. Technike te czesto wykorzystuja fizykoterapeuci.

Mokre igtowanie (wstrzykiwanie w punkty spustowe) polega na
wstrzykiwaniu srodkéw znieczulajacych w punkty spustowe. Istnieje
wiele zalecen dotyczacych stosowania igiet. Moim zdaniem jest to
uzyteczna technika, ktéra musi by¢ wykonywana przez osoby
potrafigce umiejetnie zlokalizowad punkty spustowe.

Terapia mikropradami (FSM) polega na przepuszczaniu przez tkanki
niedajacego sie wyczuc¢ pradu elektrycznego, ktory moze wptywac na
stan punktéw spustowych. Te technikg zajmuje sie wielu réznego
rodzaju specjalistow.



Avazzia polega na przytozeniu do skoéry sondy bedacej zréodtem pradu
elektrycznego. Urzadzenie powinno znajdowac sie bezposrednio nad
punktem spustowym. Zmniejsza to bolesnos¢ danego obszaru oraz
przywraca elastycznos¢ miesnia. Jest ona wykorzystywana gtéwnie
przez masazystow, kregarzy, akupunkturzystow i fizykoterapeutow.

Czego nalezy sie spodziewac

Jakich efektéw mozna sie spodziewaé¢ po zastosowaniu metod
opisanych w niniejszej ksigzce? Dzieki nim w koncu poczujesz ulge!
Oczywiscie nie istniejg zadne magiczne sposoby, ktére natychmiast
usmierzg kazdy bél. Niemniej jesli bedziesz regularnie poddawat sie
proponowanym zabiegom, z pewnoscig uda ci sie wptyngé na
intensywnos¢ doswiadczanego cierpienia.

Pamietaj, ze aby odkry¢ prawdziwy potencjat samoleczenia,
bedziesz musiat wykona¢ konkretng prace. Jesli twoje punkty
spustowe nie poddajg sie tatwo naciskowi lub cierpisz na inne choroby
powodujgce podraznienie miesni i nerwow, poczucie ulgi moze byc
krotkotrwate. By¢ moze bedziesz musiat przytozyc sie jeszcze bardzie;.
Pamietaj, ze twdj trud zostanie nalezycie wynagrodzony - jesli
zastosowanie danej techniki pozwoli ci pozbyc¢ sie dolegliwosci na
30 minut niewykluczone, ze nastepnym razem pozytywny efekt
potrwa petng godzine.

Osoby, ktoére zdecydowaty sie sprobowac¢ samoleczenia, czesto
doswiadczajg znacznego zmniejszenia intensywnosci boélu oraz
poprawy jakosci zycia. Mozna tego dokonac bez przyjmowania lekow
lub korzystania z pomocy specjalistow. Jest to wspaniata wiadomos¢
dla pacjentéw zmagajacych sie z problemem chronicznego bélu. Wielu
ludzi ceni sobie niezaleznos$¢, jakg zapewnia samodzielne stosowanie
terapii punktow spustowych.



ROZDZIAt DRUGI

Najwazniejsze techniki tagodzenia bodlu

W poprzednim rozdziale przedstawitem najwazniejsze definicje oraz
informacje dotyczace zasad dziatania punktéw spustowych. W tym
rozdziale chciatbym zajac sie narzedziami, ktére umozliwia ci
samodzielne zastosowanie interesujacej nas formy terapii. Na
kolejnych stronach omawiam konkretne techniki masazu, polecane
sprzety, a nawet stan umystu, ktéry pomoze ci w wykonywaniu
zabiegdw. W czesci 2 zapoznasz sie z metodami tagodzenia bolu, ktore
wykorzystujg wszystkie przedstawione informacje.

Techniki masazu

Jesli odczuwasz intensywny lub chroniczny bdol miesniowo-
powieziowy, prawdopodobnie prébowates juz kiedys masowac sie sam
lub korzystates z pomocy specjalisty. By¢ moze rezultat tych zabiegéw
cie rozczarowat. Pamietaj, ze terapia punktéw spustowych nie polega
jedynie na uciskaniu bolesnego obszaru ciata. Aby poczuc rzeczywista
ulge, nalezy pozna¢ specyficzne techniki masazu. W przypadku
wiekszosci  pacjentéw, rozpoczynam od masazu  miesni
przykregostupowych i neuromobilizacji. W nastepnej kolejnosci
zajmuje sie uciskaniem punktéw spustowych. Na koniec kazdego
zabiegu wykonuje delikatne ,ruchy szwedzkie”. Przyjrzyjmy sie blizej
wszystkim wymienionym technikom.

Masaz miesni przykregostupowych



Kregi szyjne (C1-C7) @
Kregi piersiowe (T1-T12)
Kregi ledzwiowe (L1-L5)
Kos¢ krzyzowa (S1-S5) @
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Mowigc w duzym skroécie, nerwy przenosza informacje dotyczace
wrazen (nacisk, temperatura i tak dalej) pomiedzy mézgiem a reszta
ciata. Sygnaty sensoryczne biegng wzdtuz kregostupa, ktory sktada sie
z 33 kregow. Wyrodznia sie pie¢ odcinkdw kregostupa: szyjny,
piersiowy (gorna czes¢ plecow), ledzwiowy (dolna czes¢ plecow),
krzyzowy (biodra/ miednica) i kos¢ ogonowa. Kazdy z wymienionych
obszaréw odpowiada za tagcznosc innych czesci ciata.

Z uwagi na istnienie potaczen konkretnych obszaréow kregostupa
z réznymi czesciami ciata, masowanie okreslonych miesni wzdtuz
grzbietu - znanych jako miesnie przykregostupowe - moze pomodc
w tagodzeniu bodlu rozproszonego po catym organizmie. Na przyktad
nerwy potgczone z miesniami czworobocznymi przebiegajg przez
piaty, szosty i siodmy kreg szyjny (od C5 do C7). Jesli cierpisz na bdl
miesni czworobocznych, masowanie miesni przykregostupowych
umiejscowionych na wymienionym obszarze moze by¢ waznym
elementem twojego planu leczenia. Zazwyczaj zabiegi tego typu
stanowig pierwszy etap terapii majacej na celu usmierzenie wszelkiego
rodzaju boélu. W czesci 2 niniejszej ksigzki znajdziesz instrukcje
dotyczace przynaleznosci miesni przykregostupowych do konkretnych
obszarow ciata.

Neuromobilizacja

Technika neuromobilizacji, znana réwniez jako ,pocigganie nerwu”, to
niesamowita metoda fizykoterapii. Uznaje sie jg za forme masazu
frykcyjnego. Nerwy to cienkie przewody zbudowane z witdkien
nerwowych, ktoére mojg okreslony zakres ruchu. Podczas
wykonywania konkretnego dziatania (przyktadowo moze to by¢
zginanie lub scigganie nadgarstka), nerwy przesuwajg sie raz w jedna,
a raz w drugg strone. Ich ruch mozna poréwnac do przeslizgiwania sie
nici dentystycznej pomiedzy zebami.



Omawiana technika pomaga rozluzni¢ i zwiekszy¢ zakres ruchu
nerwow oraz tagodzi bdl. Jesli przed przystgpieniem do masazu
punktu spustowego wykonam kilka ¢wiczen neuromobilizacyjnych,
miesnie sg zrelaksowane i lepiej reaguja na leczenie. Czesto wykonuje
omawiang technike na moich klientach, jak réwniez korzystam z niegj
samodzielnie w domui.

W zaleznosci od zaangazowanego nerwu neuromobilizacja moze
przybiera¢ rézne formy. Zazwyczaj <¢wiczenia polegaja na
wykonywaniu powolnych, bezbolesnych i powtarzalnych ruchéw
konkretnych czesci ciata. W czesci 2 niniejszej ksigzki omawiam rézne
techniki neuromobilizacji, ktére urozmaicajg terapie punktow
spustowych.

Znajdowanie punktu spustowego

Przed przystgpieniem do masazu punktu spustowego nalezy go
najpierw znalez¢. Ponizej znajdziesz opis najlepszej techniki stuzacej
do zlokalizowania tego bolesnego obszaru.

1. Wiekszos¢ punktow spustowych lokalizuje sie poprzez lekkie
rozciggniecie bolesnego miesnia. llustracje zamieszczone na
kolejnych stronach tej ksigzki pomoga ci wybra¢ obszary, ktore
nalezy sprawdzi¢. Jesli w trakcie rozciggania czujesz wyrazne
naciggniecie lub ucisk, zazwyczaj w tym miejscu znajduje sie punkt
spustowy. Wiekszos$¢ opisdow zabiegdw zamieszczonych w czesci 2
zawiera prosta procedure rozciggania, ktéra pomoze ci zlokalizowac
bolesny obszar.

2. Pomacaj palcami bolgcy obszar. Zlokalizuj naciggniecie, przesuwajac
nimi wzdtuz miesnia. Te czynno$¢ mozna porownac do pisania na
klawiaturze. Jesli wyczujesz wtdkno napiete niczym gitarowa
struna, jestes na wtasciwej drodze. Bolgcy miesien moze by¢ waski
lub szeroki. Cho¢ wykonanie tego zadania wymaga nieco wprawy,
rezultaty w petni wynagrodza ci poswiecony czas.

3. Po zlokalizowaniu bolacego widkna delikatnie obmacaj miesien.
Przesuwaj palcami w poszukiwaniu punktu spustowego. Jego



wielkos$¢ moze wahac sie od rozmiaru srutu do ziarna fasoli. To jest
twaj cel - zacznij wywierac nacisk!

Uwaga: Niektore miesnie, takie jak miesien mostkowo-
obojczykowo-sutkowy, miesien ramienno-promieniowy i miesien
dwugtowy uda musza byc¢ nie tylko masowane, ale i $ciskane. Aby
znalez¢ punkt spustowy, ztap witdkna kciukiem i pozostatymi palcami.

Sciskanie punktéw spustowych

Po zlokalizowaniu punktu spustowego nalezy przycisnac i przytrzymac
go przez 10 do 60 sekund - w zaleznosci od potrzeb. To bardzo proste!
Choc¢ mozesz uzy¢ do tego palcéw, w wiekszosci przypadkow polecam
wykorzystanie réznego typu narzedzi przeznaczonych do
samodzielnego masazu (patrz strona 35). Miesnie dtoni sg dosé
delikatne. Jesli regularnie wykonujesz masaz, moga sie one szybko
meczyc.

Nacisk moze by¢ delikatny lub stanowczy. Zdaniem wielu oséb taki
masaz dostarcza wrazen bedacych czyms pomiedzy ,przyjemnoscia”
a ,boélem”. Zadowolenie wigze sie ze znalezieniem wtasciwego miejsca
oraz sukcesywnym zmiekczaniem wtdkien miesniowych. Aby uniknac
nieprzyjemnych doswiadczen, oddychaj réowno i nie napinaj miesni.

Samoleczenie jest formg sztuki, w ktorej to ty jestes zaréwno
malarzem, jak i ptétnem. Podczas wykonywania praktyki poznajesz
budowe oraz potrzeby wtasnego ciata. Bol jest jedynie reakcjg twojego
organizmu, ktéry prosi cie o uwage.

Pamietaj, ze punkt spustowy znajdujqcy sie na obszarze konkretnego
miesnia moze odpowiadac za dyskomfort odczuwany w innym miejscul.
Z tego powodu podczas wykonywania masazu nie nalezy koncentrowac
sie na epicentrum bolu. Instrukcje zamieszczone w czesci 2 pomogq ci
odszukac wtasciwe punkty, ktore nierzadko znajdujq sie

w niespodziewanych miejscach.

Ruchy szwedzkie



By¢ moze styszates o tej formie leczenia lub korzystates z ustug
specjalizujacych sie w niej profesjonalistow. Z uwagi na to, ze
omawiana metoda polega na wykonywaniu kilku prostych ruchéw na
okreslonym obszarze ciata, dawniej nazywano j3 ,szwedzkg terapig
ruchowy”. W Stanach Zjednoczonych ruchy szwedzkie osiggnety
szczyt popularnosci w latach 1850-1920. Po wybuchu epidemii polio
zaczeto koncentrowac¢ sie na <¢wiczeniach wzmacniajacych, co
doprowadzito do utraty zainteresowania ruchowym aspektem
¢wiczen. Nie oznacza to jednak, ze wszystko stracone! Moim zdaniem
wykonywanie ruchéw szwedzkich po masazu jest niezbednym
elementem leczenia bdlu. W pordédwnaniu do popularnej fizjoterapii,
ktora skupia sie na wzmacnianiu i rozcigganiu ciata, ruchy szwedzkie
poprawiajg krazenie.

Za ich pomoca mozna w delikatny i bezbolesny sposéb zwiekszy¢
zakres ruchow miesni poprzez wycwiczenie uktadu nerwowego.
Ponizej przedstawiam podstawowe ruchy masazu szwedzkiego oraz
opisuje zasady ich dziatania.

Podstawowe kroki:

1. Przyjmij pozycje neutralna.

2. Maksymalnie wyprostuj miesien, koncentrujgc sie na danym
obszarze. Nie zatrzymuj ruchu na dtuzej. Caty czas zmieniaj pozycje
miesnia - to nie jest tradycyjne rozcigganie!

3. Wroc do pozycji neutralnej i odczekaj sekunde.

4. Po krétkim odpoczynku maksymalnie skroé¢ dany miesien - nie
zatrzymuj sie w ruchu.

5. Wréc¢ do pozycji neutralnej i ponownie odczekaj sekunde.

6. Powtorz sekwencje jeszcze cztery razy.

Przeanalizujmy wszystkie kroki na przyktadzie. Zatézmy, ze
odczuwasz bdol na obszarze miesnia najszerszego grzbietu.
Proponowane ruchy wygladatyby nastepujaco:

1. Przyjmij pozycje neutralng. Mozesz siedzie¢ lub sta¢ z rekami
swobodnie zwisajacymi po bokach. Nie zaciskaj piesci. Skieruj kciuki
do przodu.

2. Zwroc ramie w kierunku odczuwanego bolu. Wyciagnij je prosto
przed siebie. Powoli przesuwaj ramie po tuku w strone sufitu do



momentu, az znajdzie sie ono nad barkiem. Kieruj wyciagnieta reke
za siebie. Jest to pozycja w petni wyprostowana.

3. T3 sama drogg powoli przesun ramie do pozycji neutralnej.
Odpocznij.

4. Nastepnie powoli zwrd¢ ramie w przeciwnym kierunku. Wyciagnij
reke za siebie. (Tym razem twdj zakres ruchu bedzie mniejszy). Jest
to pozycja w petni skrocona.

5. Wré¢ do pozycji neutralnej. Odpocznij.

6. Powtoérz sekwencje cztery razy.

To wszystko! Cho¢ prezentowane ruchy mogg wydawac sie nazbyt
proste i nie tak ,powazne” jak masaz, nie pomijaj ich. Stanowig one
niezbedny element programu leczenia. Dzieki ruchom szwedzkim
pacjenci, ktérzy poddaja sie terapii punktéw spustowych, uzyskujg
lepsze efekty i cieszg sie zdrowiem przez dtugi czas.

Dawni zwolennicy ruchow szwedzkich zalecali od czterech do szesciu
powtorzen sekwencji. Zdaniem doktor Janet Travell wykonywanie co
najmniej trzech ruchéw skutecznie mobilizuje miesnie. Z kolei doktor
Gabriel Sella, naukowiec zajmujqcy sie zjawiskiem biofeedbacku, zaleca
pie¢ powtdrzen. Jego ustalenia opierajq sie na bazie danych zawierajqcej
prawie 6000 testow. Osobiscie lubie wykonywac ¢wiczenie piec razy.

Narzedzia do pracy

Kazdy stolarz lub mechanik powie ci, ze podstawg jego pracy jest
uzywanie odpowiednich narzedzi. Ponizej znajdziesz opisy kilku
przedmiotow, ktére pomogg ci zmierzy¢ sie z problemem bdélu.
Powinienes kupi¢ ten, ktéry wyda ci sie najbardziej przydatny. Moim
zdaniem najlepszg pomocg jest narzedzie, ktére pozwala mi rozwigzac
aktualny problem.

Dtonie



Najwazniejszymi narzedziami w naszym arsenale sg oczywiscie dtonie.
Jesli zdecydujesz sie na wykonywanie zabiegéw za ich pomocs,
pamietaj o kilku waznych kwestiach.

e Obetnij paznokcie.

e Oszczedzaj palce - do wywierania silnego nacisku stuzg inne
narzedzia. Badz delikatny; twoje ciato uwielbia lekki dotyk.

e Nie wyginaj nadgarstka podczas wykonywania masazu. Twoje palce
powinny by¢ lekko zakrzywione. Za wzdér moze ci postuzyc
powyzsza ilustracja. Twoje palce bedj ci za to wdzieczne.

e Na koncu nadgarstka, po tej samej stronie co maty palec, znajduje
sie mata gatka kostna nazywana koscig grochowata. Ze wzgledu na
jej ksztatt idealnie nadaje sie ona do masowania niektorych miesni.
Jesli uciskasz miejsce, ktére wydaje sie odpowiednie do
zastosowania kosci grochowatej, nie wahaj sie - dzieki temu
unikniesz bélu kciukow.

e Najlepiej w ogodle nie uzywac kciukéw. Ich przecigzenie moze
skutkowac¢ dtugotrwatymi problemami. Powstrzymaj sie od
wywierania nimi silnego nacisku.

e Nie musisz ograniczac sie do uzycia samych palcow. Twdéj tokiec
moze by¢ swietnym narzedziem do masazu. W czesci 2 znajdziesz
instrukcje dotyczace uzycia tej czesci ciata.

e Uzywaj dzwigni przy kazdej mozliwej okazji. Dzieki temu
oszczedzisz swoje sity.

Haki i gatki



Haki i gatki doskonale nadajg sie do wykonywania samodzielnego
masazu. Odcigzajg dfonie i pomagajg dotrze¢ do zazwyczaj
niedostepnych miejsc lub obszarow wymagajacych zastosowania
duzego nacisku. Istnieje wiele opcji do wyboru. Oto kilka moich
ulubionych produktow.

BIG BEND BACKNOBBER

Aby uzyskac¢ dostep do obszaréw umiejscowionych z boku kregostupa
oraz miesni przykregostupowych, mozesz skorzysta¢ z pomocy
eleganckiego narzedzia w ksztatcie litery S o nazwie Big Bend
Backnobber. Produkuje je firma Pressure Positive Company. Duze
zakonczenie stuzy do masowania catego ciata. Jesli uzyjesz podtogi
(lub krzesta) jako punktu podparcia, przy pomocy haka dostaniesz sie
do miesni przykregostupowych. Z czesci 2 dowiesz sie, ze masowanie
tych partii ciata stanowi pierwszy krok na drodze do rozwigzania
problemu bélu. Wtasnie dlatego zalecam zainwestowanie w ten
produkt.

THUMBBY | KNOBBLE

S3 to dwa rodzaje niewielkich gatek, ktoérych uzycie odcigza palce.
Thumbby wykonany jest z gumy. Mozna go przyczepi¢ do Sciany
i opiera¢ sie o niego plecami. Cho¢ wygladem nie przypomina on
kciuka, wykonany nim masaz dostarcza podobnych wrazen. Oba
narzedzia doskonale lezg w dtoni.

ACUMASSEUR

Niesamowitym wariantem gatki jest Acumasseur. Wyglada jak
olbrzymi dziadek do orzechow z doczepionymi pitkami golfowymi.
Sciskanie bolacego mieénia dostarcza niesamowitych wrazen
i pozwala doswiadczy¢ wytesknionej ulgi.

Pitki

Pitki byty pierwszymi narzedziami, po ktére siegatem. Obty przedmiot
mozna potozy¢ na podtodze Iub umiesci¢ pomiedzy plecami
a oparciem krzesta. Aby uniemozliwi¢ kulom ucieczke, niektorzy



wktadajg je do skarpet lub rajstop. (Znam terapeute, ktéry wktadat
pitki tenisowe do fioletowych rajstop i sprzedawat je pod nazwa
,purpurowe likwidatory bolu”). Znajdz bolgce miejsce i przyt6z do
niego pitke. Nie naciskaj na przedmiot zbyt mocno - staraj sie nie
napina¢ miesni i nie zmieniac rytmu oddechu.

Wiekszos¢ ludzi na poczatku wybiera pitki tenisowe. Pitka do
squasha doskonale nadaje sie do masowania gornych partii plecow.
Pitki w rozmiarze wiekszym od grejpfruta, ale mniejszym od pitki
noznej, pozwalajg delikatnie wymasowad gtebokie miesnie brzucha.
Znajdziesz je w prawie kazdym sklepie z zabawkami.

Innym narzedziem podobnym do pitki jest Original Worm, ktory
wyglada jak cztery kulki potgczone za pomocg miekkiej obudowy
Z neoprenu. Przedmiot mozna wykorzystywa¢ do masowania
dowolnego miejsca. Wystarczy przytozyc¢ nacisk.

Rolki

Osobiscie wole skoncentrowac sie na punktach spustowych. Niemniej
jesli preferujesz ruch toczacy, watek o nazwie Tiger Tail zostat
stworzony wtasnie dla ciebie. Masowanie nég tym przedmiotem
dostarcza niesamowitych wrazen. Istniejg tez wieksze rolki nadajace
sie do masazu plecéw. Aby osiggna¢ zamierzony efekt, nalezy taczac
sie na rolce bardzo powoli.

Zel przeciwboélowy

Kolejnym niesamowitym produktem jest zel z DERM Creations
o nazwie O2 Derm Relief. Preparat dostarcza skérze i znajdujagcym sie
pod nig tkankom zyciodajnego tlenu. Czesto naktadam go na obszar
nerwow rdzeniowych i punkty spustowe. Pod wptywem zelu miesdnie
stajg sie mniej napiete i tatwiej poddajg sie leczeniu, co zwieksza jego
skutecznosé. Osobiscie nie wyobrazam sobie pracy bez tego produktu.

Zasady bezpieczenstwa



Podczas samodzielnego praktykowania terapii punktéw
spustowych nalezy pamietac o kilku zasadach bezpieczenstwa.

Nie masuj miejsc, w ktérych wyczuwa sie puls. Zachowaj
szczegblng ostroznosé w trakcie masowania przedniej czesci
szyi (okolice tetnicy szyjnej), pachwin (okolice tetnicy udowej)
oraz innych obszaréw charakteryzujacych sie wyczuwalnym
tetnem. Nieodpowiedni nacisk moze spowodowac
zatamowanie przeptywu krwi lub oderwanie sie ptytki
miazdzycowej, co moze doprowadzi¢ do zawatu serca lub
udaru moézgu.

Nie masuj weztéw chtonnych. Mam na mysli pecherzyki
wielkosci ziarna fasoli znajdujace sie miedzy innymi

w okolicach szyi, pach i pachwin. Nie pomyl ich z weztami
miesniowymi lub punktami spustowymi, ktore sg znacznie
mniejsze. Jesli twoje wezty chtonne sg wyraznie spuchniete,
skontaktuj sie z lekarzem pierwszego kontaktu.

Nie masuj zaczerwienionych lub opuchnietych czesci ciata.
Nacisk tylko zaogni istniejgcy stan zapalny. Jesli takie miejsce
znajduje sie na podudziu, zachowaj szczegdlng ostroznosc.
W razie wystgpienia niepokojgcych objawdéw skontaktuj sie

z lekarzem.

Uwazaj na nerwobdle i pulsowanie. Bél kojarzony z punktami
spustowymi jest zazwyczaj gteboki i tepy. Jesli doswiadczasz
ostrzejszych dolegliwosci, wybierz sie do lekarza. Cho¢

w twoim ciele mogg znajdowac sie punkty spustowe,
prawdopodobnie cierpisz na cos innego i powinienes$ udac sie
do specjalisty.

Inne metody leczenia bolu



Omodwitem juz podstawy terapii punktow spustowych uwzgledniajgce
metody fizyczne, takie jak neuromobilizacja, masaz oraz uzycie
narzedzi. Cho¢ wymienione techniki sg bardzo wazne, nie wyczerpuja
one listy sposobéw na pozbycie sie dyskomfortu. Z uwagi na to, ze
doswiadczenie bdlu jest bezposrednio zwigzane z kondycjg naszych
nerwow, aby zaznac ulgi, powinnismy dazy¢ do uspokojenia tego
uktadu ciata. W tym celu mozemy wykorzystywac liczne techniki,
ktére poprawiag fizyczny i psychiczny stan naszego zdrowia. Oto
niektore z nich.

Cwiczenia oddechowe

Jak zapewne wiesz, gteboki oddech uspokaja umyst. Co ciekawe,
zmienia on rowniez sktad chemiczny naszego ciata. Jesli z uwagi na
stres lub zte nawyki oddychasz zbyt ptytko badz za wolno, twoj
organizm nie przetwarza wystarczajacej ilosci wdychanego tlenu na
CO2. W konsekwencji poziom pH w twojej krwi moze podnies¢ sie
z prawidtowego 7,4 do 7,5 lub 7,6. To niepokojace zjawisko nazwano
hipokapnig. Objawia sie ona zwezeniem naczyn krwionosnych
i ograniczeniem przeptywu krwi. W konsekwencji dochodzi do
kurczenia sie, ostabienia, bélu badz drzenia miesni i powiezi. Wtasnie
dlatego wykonywanie ¢wiczen oddechowych jest nie tylko relaksujace
- dzieki tym zabiegom twoja krew szybciej dociera do tkanek ciata, co
zapobiega i leczy dolegliwosci zwigzane z punktami spustowymi.

Moje ulubione ¢wiczenie oddechowe jest proste, ale skuteczne:
e Kiedy doliczysz do szesciu, zréb wdech nosem.
e Wstrzymaj oddech, az doliczysz do jednego.
e Zacznij wolno wypuszczac powietrze, az doliczysz do czterech.
e Wykonuj ¢wiczenie przez trzy minuty.

Oto kolejne proste i skuteczne ¢wiczenie oddechowe. Jest ono
szczegoblnie polecane przed potozeniem sie spac.
e Wyobraz sobie biata tablice.
e Wykonujac wdech, wyobraz sobie, ze piszesz na niej liczbe O.
e Zrdéb powolny wydech az do catkowitego wypuszczenia powietrza.
Wyobraz sobie, ze Scierasz napisana liczbe O.



e Powtérz ¢wiczenie, zapisujac w myslach cyfry od 1 do 9.
Wiercenie sie

Kiedy jakas czes¢ naszego ciata nie otrzymuje wystarczajacej ilosci
rozpuszczonego w krwi tlenu, instynktownie zaczynamy sie wiercic,
aby doprowadzi¢ zyciodajny ptyn do zagrozonego obszaru. Dzieki
temu przestajemy odczuwac dyskomfort. Omawiany problem znika
w sytuacji, gdy zaczynamy sie poruszac.

Niestety czasami powstrzymujemy sie od wykonywania tych
instynktownych ruchéw z uwagi na obecnos¢ innych ludzi, ktérzy
mogliby uzna¢ nasze zachowanie za dziwne. Kiedy siedzimy
nieruchomo, odczuwany dyskomfort tylko narasta. Nie krepuij sie! Jesli
pojawia sie taka potrzeba, wykonuj wszystkie niezbedne ruchy.

Poklepywanie

Mobzg 0sbb cierpigcych na chroniczny bél moze by¢ nadwrazliwy lub
wykazywac objawy przyzwyczajenia do zwiekszonej liczby sygnatow
neurologicznych. To zjawisko zwane ,akomodacjg” polega na
zobojetnieniu moézgu. Objawia sie ono skurczem tkanek, ktore
otrzymujg mniejsze dostawy krwi. Zmniejszony przeptyw
zyciodajnego ptynu wigze sie z niedotlenieniem skory, nerwéw i miesni
potozonych na zagrozonym obszarze. Brak tlenu czesto odbierany jest
jako bol.

Delikatne i bezbolesne poklepywane ciata zwraca uwage mdozgu na
obszary, ktére prébuje on ignorowac. Taki zabieg chwilowo zwieksza
przeptyw krwi, co umozliwia swobodne poruszanie sie. Poklepywanie
nie wymaga uzycia zadnego sprzetu. Co wiecej mozna je wykonywac
niemal wszedzie. Czasami omawiany gest wykonujg osoby uprawiajace
sporty walki i olimpijczycy. Cho¢ technika ta nie byta przedmiotem
wielu badan, o jej niezawodnosci sSwiadczg dowody empiryczne.

Mozesz tez naby¢ specjalng szczoteczke do ,suchego
szczotkowania” skéry. Dziata ona na podobnej zasadzie co



poklepywanie. (Takie same efekty daje wytarcie sie recznikiem po
wyijsciu spod prysznica - niestety nie mozna tego robi¢ w pracy!).

Jesli chcesz poprawic jakos¢ swojego zycia, musisz samodzielnie zadbac
o kondycje wtasnego ciata. Samo lezenie na stole zabiegowym i zlecanie
komus ,naprawienia” jakiegos obszaru rzadko pomaga komukolwiek.
Aby znormalizowa¢ dziatanie uktadu nerwowego i miesni, nalezy
regularnie zwracac¢ uwage na ogolny stan wtasnego zdrowia.
Dostarczanie organizmowi odpowiedniej porcji snu, stosowanie
zrownowazonej diety i odpoczynek nie tylko poprawiajq samopoczucie -
wymienione aspekty zdrowia pozwalajg rowniez uporac sie z bolem.

Co dzieje sie z twoim ciatem?

Waznym elementem niwelowania boélu jest poznanie mechanizmoéw
funkcjonowania ciata. Wielu z nas nie wie, co odpowiada za pojawienie
sie bolu. Czesto martwimy sie, ze w naszym wnetrzu czai sie cos
strasznego. Spodziewajac sie najgorszego, pozwalamy, by czarne mysli
opanowaty nasz umyst. Pamietaj, ze wcale nie musi tak by¢.

Jesli przeszedtes przez petny proces diagnozowania, odwiedzites
wielu lekarzy i zaliczytes dziesigtki testow, najprawdopodobniej za
twoj dyskomfort nie odpowiada zaden ukryty mechanizm. Tkanka
bliznowata tworzy sie w ciggu dwoch lub trzech miesiecy od doznania
urazu (petny okres jej rozwoju moze trwac okoto roku). Jesli przyczyna
pojawienia sie boélu jest co$, co moze zosta¢c wychwycone przez
promieniowanie rentgenowskie, tomografie komputerowa Ilub
rezonans magnetyczny, wyniki bedg jednoznaczne. Niemnigj
wiekszos¢ osob, ktére poddajg sie wymienionym rodzajom badan, nie
znajduje odpowiedzi na swoje pytania. Bardzo mozliwe, ze twadj uktad
nerwowy jest zwyczajnie podrazniony i/lub w twoim ciele znajduja sie
punkty spustowe. Pamietaj, ze nie jestes zdany na taske tajemniczej
i nieuleczalnej choroby.

Co wiecej - twoj organizm sktada sie tylko z kilku rodzajéw tkanki
miekkiej, znanych pod tacinskimi i greckimi nazwami. W zwigzku z tym
medyczne opisy urazéw moga brzmiec strasznie i skomplikowanie.
Moim zdaniem nie powinnismy sie bac¢ diagnozy. Zadaniem lekarza jest



wskazanie problematycznej czesci ciata i wyjasnienie przyczyny
powstania bolesci. To nie musi by¢ przerazajace. Zrozumienie natury
odczuwanego bdélu oraz poznanie metod radzenia sobie
z dyskomfortem stanowi olbrzymia pomoc. W niniejszej ksigzce
znajdziesz wiele pomystéw i wskazowek, ktére pomoga ci uporac sie
z twoim problemem. Wystarczy przejac kontrole.

Wycwiczenie mézgu

Kiedy juz wiesz, ze twodj bdol wigze sie z podraznieniem nerwow
i miesni, mozesz przesta¢ sie martwi¢ i wyzby¢ sie strachu. Oto
niektore techniki, ktére moga ci pomac:

e Niewykluczone, ze twdj lekarz lub terapeuta wskazat ci miesnie,
ktore powoduja najwieksze problemy. Znajdz ich opisy w ponizszej
ksigzce. Zastandw sie, z ktérego miejsca ciata wywodzi sie twoj bol.

e Jesli uda ci sie znalez¢ pomocny zabieg lub technike, wracaj do nich
wielokrotnie. Réb to, co przynosi ci ulge.

e Znam ludzi, ktorzy rozrysowujg swoj model bdélu lub drukujg
najwazniejsze informacje znalezione w Internecie, a nastepnie
umieszczajg sporzadzone diagramy w widocznym miejscu. Dzieki
temu nie zapominajg o prawdziwej naturze odczuwanego
dyskomfortu, a ich umyst pozostaje wolny od niepotrzebnych
zmartwien.

e Poruszanie problematycznym obszarem ciata w sposob
kontrolowany i niezwykle powolny (nie zapomnij o powtarzalnosci)
moze modyfikowac¢ potaczenia pomiedzy nerwami a mozgiem.
Konsekwentne wykonywanie takich ¢wiczen sprawi, ze twéj umyst
w koncu uzna ruch za bezpieczny.

e Wyobrazanie sobie wykonywania bezbolesnego ruchu moze
zmienic reakcje mdzgu na bodziec.

Przydatne nawyki

Rozwijanie nawykow uspokajajgcych umyst, miesnie i nerwy
pomaga pokonac bél. Oto niektére z moich ulubionych technik:



e Postaw minutnik lub stoper w drugim koricu pokoju. Ustaw zegar
tak, abys co 20 minut musiat wstawaé. Dzieki temu zmusisz sie do
Zmiany pozycji i rozruszasz miesnie.

e Zadbaj o to, by krzesto, na ktérym siedzisz, byto dopasowane do
twojego ciata. Twoje stopy powinny spoczywac na podtodze. Trzymaj
plecy oparte i potdz tokcie na podtokietnikach.

e Kazdego dnia wstawaj i ktadz sie spac o tej samej godzinie.

e W rozmowie z najblizszymi wyrazaj sie jasno i zrozumiale. Czesto
komunikuj swoje potrzeby.

e Pamietaj, ze zycie spoteczne jest bardzo wazne. Odwiedzaj
swiatynie, kluby i siedziby organizacji. Dzieki temu nawigzesz nowe
kontakty towarzyskie. Ma to ogromny wptyw na zdrowie.

e Zainteresuj sie sportem lub aktywnoscig ruchowa. Osobiscie
lubie sztuki walki i taniec towarzyski. Sport pozwala rozruszac
miesnie i sprawia radosc.

e Cwiczenia oddechowe, ktére znajdziesz na stronie 41, sa niezwykle
skuteczne. Za ich pomoca uda ci sie uspokoic¢ uktad nerwowy.

e Techniki neuromobilizacji uspokajajg podraznione nerwy i mozg.
Opisy konkretnych ¢wiczen znajdziesz w czesci 2 niniejszej ksigzki.

e W terapii punktow spustowych czesto nawet lekki ucisk
i przytrzymanie (wystarczy od 2 do 4 minut) uspokaja podraznione
obszary. Z czasem twoj mozg wycwiczy sie pod wptywem dotyku.

Sztuczkii porady

Ponizej znajdziesz kilka porad, ktérych zastosowanie odkrytem po
wielu latach praktyki. Dzieki nim poprawisz skutecznos$¢ terapii
punktow spustowych.

e Osoby cierpigce na silny bdol czasem zapominaja o waznych
kwestiach, ktére moga im pomdc. Pomysl o stworzeniu listy, na
ktorej zapiszesz wszystko, co musisz zrobi¢ w ramach wtasnej
terapii punktéw spustowych. Powie$ kopie dokumentu w tatwo
dostepnych miejscach. Osobiscie wybratbym lodéwke oraz sciany



naprzeciwko biurka i telefonu. Mozesz réwniez sporzadzi¢ liste
w smartfonie. Nie musisz ograniczac sie do jednej z podanych opcji.

e Ponadto mozesz wykona¢ kserokopie lub zatozy¢ wybrane
fragmenty niniejszej ksigzki. Dzieki temu tatwo do nich wrécisz. Inng
mozliwoscia jest zrobienie zdje¢ najwazniejszych stron i trzymanie
ich w pamieci telefonu.

e Kiedy nie dysponujesz duzg iloscig czasu lub odczuwasz dotkliwy
bol, mozesz przesadzi¢ z intensywnosciag zabiegdw. Niekiedy
prowadzi to do pojawienia sie dodatkowego dyskomfortu. Masuj
kazdy obszar ciata jeden lub dwa razy dziennie. Nie przesadzaj.
Pamietaj o prawidtowym oddychaniu i angazowaniu sie
w aktywnos¢ ruchowa. Rozgrzej ciato lub wez goraca kapiel. (Jesli
dany miesien szczegodlnie ci dokucza, uzyj woreczka z lodem lub
torby zamrozonego groszku; na poczatek proponuje jednak
rozgrzac problematyczne miejsce).

e W przypadku samoleczenia czas trwania i czestotliwosé
wykonywania zabiegdw zalezy od indywidualnych potrzeb.
Niektorzy muszg zajmowac sie punktami spustowymi kazdego dnia.
Inni ograniczajg sie do wykonywania ¢wiczenia tylko kilka razy
w tygodniu. Najlepiej jest uciska¢ punkty spustowe z taka
czestotliwoscia, by czu¢ wyrazng poprawe. Niemniej nie nalezy
ustalac sobie sztywnych ram terapii.

e Nie angazuj sie za mocno w aktywnosci fizyczne takie jak mycie
podtogi czy wbijanie gwozdzi, ktére mogg sprawiac ci bol. Odpocznij
i zajmij sie swoim zdrowiem. Dzieki temu unikniesz wiekszych
komplikacji. To, ze nie mozesz sobie pozwoli¢ na kompleksowa
kuracje, nie oznacza, ze nie potrafisz ulzy¢ sobie w bélu. Réb to, co
mozesz. Twoje ciato bedzie ci za to wdzieczne.

e Skup sie na ulubionych czynnosciach, ktére odwrdoca uwage twojego
mozgu od bdlu. Sprobuj znalezé zajecie, ktére pokochasz i wykonuj
je regularnie. Przyktadowo, mozesz zaangazowac sie w wolontariat
lub nawigza¢ wspodtprace z lokalng organizacjg charytatywna.

e Cwiczenia oddechowe, ktérych opis znajdziesz na stronie 41,
skutecznie tagodza bol.

e Napiecie psychiczne zaostrza bél. Staraj sie unikaé szczegdlnie
stresujagcych  sytuacji. Czasami lepiej jest zrezygnowac



z otrzymywania powiadomien lub  uzywania  portali
spotecznosciowych.

e Pamietaj o wptywie snu na zdrowie. Jesli nie mozesz zasngc lub
Spisz niespokojnie, musisz cos z tym zrobi¢. Wez sobie do serca
podstawowe zasady higieny snu. Twoja sypialnia powinna byc¢
przeznaczona wytacznie do spania lub czynnosci seksualnych -
w tézku nie nalezy rozmawiac¢ o domowych finansach, spedzac czasu
z dzieémi i ogladac telewizji.



CZESC DRUGA

Co powinienes robic

UDALO CISIE! TERAZ POZNASZ SPOSOBY zastosowania zdobytych
informacji w praktyce. (Nie Spiesz sie - najpierw zapoznaj sie z trescia
czesci 1 niniejszej ksigzki).

Jak wykorzystac informacje zamieszczone w czesci 2:

Zapoznaj sie z indeksem objawow lub od razu przejdz do fragmentu
dotyczacego doswiadczanej dolegliwosci - przyktadowo, jesli cierpisz
na bol gtowy lub twarzy, przeczytaj rozdziat traktujacy o tych
czesciach ciata - i odszukaj potrzebne ci informacje.

Opis kazdego miesnia (lub grupy miesni) pomoze ci w leczeniu
danego obszaru. Zawiera on instrukcje pozwalajgce znalez¢
przyblizong lokalizacje punktéw spustowych oraz informacje
dotyczace konkretnego wzoru bolu. Pamietaj, ze miejsce pokazane na
ilustracji ma charakter orientacyjny - punkty spustowe sg bardzo mate
i moga znajdowac sie w dowolnej czesci miesnia. Cho¢ na rysunku
punkty spustowe moga wystepowac tylko po jednej stronie ciata,
W rzeczywistosci czesto mozna je znalez¢ w wielu miejscach
jednoczesnie. Lokalizacje, w ktorej pacjent odczuwa bél, nazywam
,strong ciata, ktérg poddaje sie terapii”, natomiast miejsce, w ktérym
nie doswiadcza on zadnych objawow, okreslam mianem ,strony ciata,
ktéra nie poddaje sie terapii”. W kazdym artykule dotyczacym miesni
znajdziesz opis miejsca odczuwania boélu zwigzanego z punktami
spustowymi. W ksigzce przedstawiam roéwniez inne objawy
wystepowania omawianych probleméw oraz liste przyczyn ich
powstawania.

W tej czesSci poznasz cztery etapy leczenia kazdego miesnia.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem



Nerwy, ktére biegng przez cate ciato, tacza sie z mézgiem poprzez
rdzen kregowy. Masowanie miejsca przylegajagcego do konkretnej
czesci kregostupa pozwala ztagodzi¢ bol wystepujacy w podlegtych
miesniach. Na tym etapie poznasz kregi, przez ktére przechodza
nerwy potaczone z danym miesniem. Dzieki temu bedziesz mogt zajac
sie odpowiednim miejscem (mam tu na mysli miesnie bezposrednio
przylegajace do kregostupa).

Krok 2: Neuromobilizacja

Neuromobilizacja (przesuwanie nerwéw w przdéd i w tyt) zmniejsza
podraznienie nerwu oraz tagodzi bél miesni. Na tym etapie poznasz
ruchy, ktére nalezy wykonac, aby odcigzy¢ dany obszar ciata.

Krok 3: Terapia punktow spustowych
Ten etap pozwoli ci znalez¢ podraznione miejsca oraz zastosowac
delikatny masaz kompresyjny.

Krok 4: Delikatne ruchy

Czy pamietasz ruchy szwedzkie z rozdziatu 2? Ich wykonywanie
poprawia krazenie i pomaga przekona¢ mozg, ze nadal mozesz
porusza¢ danym miesniem. Na tym etapie poznasz pomocne
sekwencje ruchowe.

Kazdy opis zawiera rowniez liste pokrewnych miesni. Pamietaj, ze
punkty spustowe wystepujagce w danym obszarze ciata, moga
wywotywac bdl zlokalizowany w zupetnie innym miejscu. Nieraz
zdarzy ci  sie masowa¢ miesien pozornie niezwigzany
z doswiadczanymi objawami. Dzieki tej liscie dowiesz sie, od czego
zaczac.

Do dzieta!



ROZDZIAL TRZECI

Gtowai twarz

Czy doswiadczasz bélu gtowy, twarzy, szczeki lub stawu skroniowo-
zuchwowego? Takie dolegliwosci bardzo czesto wigzg sie z obecnoscia
punktow spustowych - zazwyczaj nie znajduja sie one na gtowie;
nalezy ich szuka¢ w miesniach mostkowo-zuchwowych szyi lub
miesniach czworobocznych. W tym rozdziale poznasz techniki masazu,
ktore pozwolg ci poczuc ulge.

Miesnie podpotyliczne

Miejsce wystepowania bolu: Bél wystepuje na catym obszarze gtowy.
Czesto jest umiejscowiony za gatkg oczna.

Inne objawy: Sztywnos¢ catego ciata.

Przyczyny: Urazy szyi, chroniczny stres.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem
e Palcami zacznij masowac miesnie przykregostupowe znajdujace sie
w zagtebieniu na samej gorze szyi. Miejsce to znajduje sie obok
kregu oznaczonego jako C1. Nie nalezy uciska¢ samej kosci.
e Uciskaj miesnie po obu stronach kregostupa przez 10 do 90 sekund.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu potylicznego, wykonaj technike
,Osuwanie sie dla zdrowia” (patrz strona 176).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych



e Pot6z sie na plecach, przybliz brode do klatki piersiowej i delikatnie
poszukaj podraznionych miejsc na obszarze taczenia sie czaszki
z kregostupem.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
e Usiagdz lub stan w neutralnej pozycji.
e Rozciggnij miesnie, delikatnie przyblizajgc brode do klatki
piersiowej. Wroc do pozycji neutralne;j.
e Skréc¢ miesnie. Delikatnie przesun gtowe do przodu. Wrdéc¢ do
pozycji neutralnej.
e Powtorz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Bél moze odczuwac miesienn czworoboczny
(patrz strona 80), miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy (patrz
strona 72), okazjonalnie miesnie piersiowe (patrz strona 30i 152).

Punkty spustowe = \ %
w karku ponizej
podstawy czaszki



et 22530y bezpieczenstwa L
Gdybym musiat zajmowac sie tylko jedng czescig ciata,
wybratbym okolice potylicy. Po masazu tych miesni cate ciato
doznaje ulgi. Niemniej ten obszar nalezy uciskac bardzo
ostroznie. Aby ustali¢ czy mozesz samodzielnie wykonaé
zabieg, czy raczej powinienes skonsultowac sie z lekarzem,
postuz sie nastepujacg procedura:

e Przechyl sie do przodu i pot6z tokcie na kolanach.

e Obejmij gtowe dtorimi i otworz oczy.

e Skup wzrok na jednym punkcie. Popros kogos o sprawdzenie, czy
twoje oczy nie zaczynajg wedrowac na boki lub w gére i w dot. Takie
zjawisko jest objawem powaznej choroby. Jesli twoje oczy nie
zachowujg stabilnosci, nie prébuj samodzielnego leczenia i skonsultuj
sie z lekarzem.

e W przypadku gdy twoje oczy sg stabilne, zacznij delikatnie
naciska¢ na miesnie podpotyliczne. Jezeli robi ci sie stabo lub
odczuwasz dretwienie, mrowienie badz ostabienie ramion, przerwij
zabieg i udaj sie do lekarza.

Miesien skroniowy

Miejsce wystepowania bolu: Skron i umiejscowiony ponizej obszar
szczeki.

Inne objawy: Bol lub nadwrazliwos¢ zebdéw. Po tym, jak zajatem sie
punktami spustowymi pewnego policjanta, przestat on odczuwac
bol zebow.

Przyczyny: Obecno$¢ punktéw spustowych w  miesniach
czworobocznych i/lub miesniu mostkowo-obojczykowo-sutkowym.
Czasami bol wywotuja problemy z zebami lub urazy gtowy.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e 7 uwagi na to, ze ten miesien potaczony jest z nerwami
przebiegajagcymi w gtowie, nie wymaga on masowania miesni
przykregostupowych.



Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu tréjdzielnego, wykonaj technike
,Rozcigganie szczeki” (patrz strona 68).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Otwodrz szeroko usta, pomacaj miesnie w celu zlokalizowania
skurczonego obszaru. Wtasnie tam powinienes masowac.

e Delikatnie przycisnij obszar o szerokosci palca znajdujacy sie nad
koscig pomiedzy zewnetrzng krawedzig oka a uchem. Szukaj
punktow spustowych.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
e Delikatnie ziewnij piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Miesnie czworoboczne (patrz strona 80),
miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy (patrz strona 72) i rejon
zwaczowy (patrz strona 60).




Dobra rada: Leczenie tego obszaru musi by¢ bardzo delikatne. Zbyt
silny nacisk moze wywotywac béle gtowy.

Rejon zwaczowy

Miejsce wystepowania boélu: Okolice szczeki, czoto i zatoki.

Inne objawy: Wrazenie przykurczu odczuwane po otworzeniu ust,
dzwonienie w uszach.

Przyczyny: Obecnos¢ punktéw spustowych w miesniach
czworobocznych i/lub mie$niu mostkowo-obojczykowo-sutkowym.
Czasami bol wywotujg problemy z zebami i urazy gtowy.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e 7 uwagi na to, ze ten miesien potaczony jest z nerwami
przebiegajagcymi w gtowie, nie wymaga on masowania miesni
przykregostupowych.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu trojdzielnego, wykonaj technike
,Rozcigganie szczeki” (patrz strona 68).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e Otworz usta i wymacaj skurczone miesnie. Znajdz punkty spustowe.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
e Delikatnie ziewnij piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Miesnie czworoboczne (patrz strona 80),
miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy (patrz strona 72)
i miesien skroniowy (patrz strona 58).

Dobra rada: Kruszenie lodu lub otwieranie orzechéw zebami moze
nadwyrezac opisywany miesien - nigdy nie prébuj tego robié. Kiedy
po wypadku samochodowym bolat mnie rejon zwaczowy, zucie
gumy lub jedzenie twardych lub ciggnacych sie pokarmow stato sie



nie do zniesienia. Powstrzymaj sie od wykonywania tych
ryzykownych czynnosci do czasu wyleczenia miesnia.

Miesien skrzydtowy przysrodkowy i boczny

Miejsce wystepowania bolu: Okolice szczeki i zatok. Jesli
doswiadczasz uczucia zatkania zatok i nie pomagajg ci leki,
prawdopodobnie przyczyng wystgpienia objawow s3 punkty
spustowe.

Inne objawy: Ktopoty z przesuwaniem szczeki na boki, zygzakowaty
ruch zuchwy widoczny w lustrze lub wyskakiwanie i klikanie tej
kosci. Jedna z pacjentek opowiadata mi ze tzami w oczach, ze po
zabiegu cztonkowie jej rodziny przestali stroi¢ sobie zarty
z dzwiekow, ktore wydawata jej szczeka podczas jedzenia.



Przyczyny: Obecno$¢ punktéw spustowych w  miesniach
czworobocznych i/lub miesniu mostkowo-obojczykowo-sutkowym.
Czasami bol wywotujag problemy z zebami i urazy gtowy.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e 7 uwagi na to, ze ten miesien potaczony jest z nerwami
przebiegajagcymi w gtowie, nie wymaga on masowania miesni
przykregostupowych.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu tréjdzielnego, wykonaj technike
,Rozcigganie szczeki” (patrz strona 68).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Dotknij palcem tylnej krawedzi zuchwy. Staraj sie wyczué punkty
spustowe umiejscowione po wewnetrznej stronie szczeki. Zbadaj
rowniez rozwarty staw skroniowo-zuchwowy. Uciskaj w kierunku
wewnetrznym i przednim, a nastepnie do wewnatrz i w dot.
(Wszystkie operacje wykonuj po zewnetrznej stronie - nie szukaj
punktéw spustowych wewnatrz jamy ustnej).

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
e Delikatnie ziewnij piec razy.



@ Punkty spustowe
mieénia skrzydlowego
bocznego

@ Punkty spustowe
miesnia skrzydlowego Punkt spustowy

przysrodkowego zlokalizowany
\ po wewnetrznej

stronie szczeki

Inne miesnie do leczenia: Miesnie czworoboczne (patrz strona 80),
miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy (patrz strona 72)
i miesien skroniowy (patrz strona 58).

Rejon dwubrzuscowy

Miejsce wystepowania bolu: Dwa przednie i dolne zeby oraz obszar
ponizej tylnej krawedzi szczeki i ucha.

Inne objawy: B6l uszu.

Przyczyny: Urazy szyi i scieranie zebow.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e 7 uwagi na to, ze ten miesien potaczony jest z nerwami
przebiegajagcymi w gtowie, nie wymaga on masowania miesni
przykregostupowych.



Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu tréjdzielnego, wykonaj technike
,Rozcigganie szczeki” (patrz strona 68).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e W poszukiwaniu punktéw spustowych przebadaj obszary pod i nad
szczeka.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiagdz lub stan w neutralnej pozycji.

e Rozciggnij miesien poprzez delikatne przechylenie gtowy do tytu.
Skup wzrok na suficie. Nie wyciagaj szyi ani nie odchylaj gtowy do
samego konca - po prostu spoéjrz w goére. Wroc do pozycji neutralnej.

e Skréc miesnie. Delikatnie przesun gtowe (nie szyje) w dot i spéjrz na
podtoge. Wroc do pozycji neutralne;.

e Powtorz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy
(patrz strona 72).



Bél dwéch
przednich
i dolnych zebow

Punkt spustowy
pod broda

Dobra rada: Osoby, ktére scierajg zeby w nocy, mogg korzystaé
z naktadki ochronnej.

Miesien potyliczno-czotowy

Miejsce wystepowania bolu: Potylica, czoto i skéra gtowy. Napiecie
opisywanego miesnia nie powoduje powstania bdélu w innych
czesciach ciata - mozesz odczuwac dyskomfort tylko w okolicach
punktu spustowego.

Inne objawy: Bél tylnej czesci gtowy odczuwany w pozycji lezacej.

Przyczyny: Upadek, uraz lub uderzenie w gtowe. Noszenie kasku
podczas uprawiania sportu lub jazdy na rowerze nie uchroni cie
przed powstawaniem punktéw spustowych.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem



e Przy pomocy palcéw zacznij uciska¢ miesnie przykregostupowe
w okolicy pierwszych trzech kregdw szyi. Nie uciskaj kosci.
e Uciskaj kazde bolgce miejsce przez 10 do 60 sekund.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu tréjdzielnego, wykonaj technike
,Rozcigganie szczeki” (patrz strona 68).
e Po wykonaniu ostatniego ruchu szczekg wystaw jezyk i zacznij
przesuwac go na boki. Nastepnie podnos i opuszczaj brwi.
e Powtorz catg sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktow spustowych
e Delikatnie wymasuj czoto, skore gtowy i potylice. Staraj sie znalez¢
punkty spustowe.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
e Terapia tych miesni nie wymaga wykonywania delikatnych ruchéw.

Inne miesnie do leczenia: Miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy
(patrz strona 72) i miesien czworoboczny (patrz strona 80).






Dobra rada: BadZz ostrozny! Omawiane partie miesni sg bardzo
cienkie. Nie wywieraj na nie silnego nacisku.

TECHNIKA NEUROMOBILIZACJI: Rozciaganie
szczeki

Ta neuromobilizacja tagodzi napiecie nerwu trojdzielnego i nerwow
twarzowych oraz niweluje bol miesni gtowy i twarzy, takich jak miesien
potyliczno-czotowy (patrz strona 66), skroniowy (patrz strona 58)
i skrzydtowy (patrz strona 62).

Instrukcje

e Usiagdz lub stan w neutralnej pozycji. Rozluznij miesnie gtowy. Patrz
przed siebie.

e Cofnij podbrédek i zwrd¢ ucho w kierunku ramienia, pochylajac
gtowe w strone przeciwng do odczuwanego bolu. Obré¢ gtowe
w dot i spdjrz na przeciwlegta kieszen spodni. Zacznij powoli
przesuwac szczeke na boki.

e Wykonuj niespieszne ruchy. Powtérz sekwencje 10 razy.









ROZDZIAL CZWARTY

Kark i barki

Punkty spustowe umiejscowione w karku i barkach mogg wywotywac
bol wielu innych czesci ciata. Dwa najwazniejsze miesnie zwigzane

z bolami gtowy znajdujg sie wtasnie tutaj. Przyktadowo jesli cierpisz na
dyskomfort lub dretwienie ramion, powinienes wnikliwie
przestudiowac tres¢ niniejszego rozdziatu. Z kolei jesli doznates urazu
miesni skrecajgcych szyi, powinienes odszukac¢ zwigzane z tym
miejscem punkty spustowe. Urazy spowodowane zdarzeniami
drogowymi, upadkami i wypadkami przy pracy czesto prowadza do
powstawania bolu w tym obszarze. Napiecia moga takze powstawac

z bardziej prozaicznych przyczyn, takich jak zta postawa lub siedzacy
tryb zycia. Codzienne dbanie o ten obszar ciata pozwoli ci doswiadczy¢
dtugotrwatej ulgi.

Miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy

Miejsce wystepowania bolu: Tyt i czubek gtowy, okolice oczu, szczyt
mostka, czoto, uszy i ich tylne okolice.

Inne objawy: Dzwonienie w uszach, katar, zawroty gtowy i mimowolne
zamykanie powiek.

Przyczyny: Dtugotrwaty stres, wyciagnie szyi do przodu.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem
® Przy pomocy palcéw, Acumasseura lub Thumbby wymasuj miesnie
przykregostupowe sasiadujace z pierwszymi czterema kregami szyi.
e Uciskaj obie strony przez 10 do 90 sekund.



Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu dodatkowego, wykonaj ¢wiczenie
o nazwie ,Barki do tytu, gtowa do przodu” (patrz strona 104).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Wyciagnij w poprzek reke znajdujaca sie po stronie ciata, ktérej nie
poddajesz terapii. Podnies i delikatnie uci$nij mostkowag czes¢
miesnia (oznaczong jako rézowe punkty spustowe).

e Wyciagnij reke nieco dalej i ucisnij obojczykowe czesci miesnia
(oznaczone jako pomaranczowe punkty spustowe). (Z uwagi na to,
ze ten fragment moze sie wyslizgiwac, warto przytrzymac miesien
za pomoca chusteczki).

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund. Badz
delikatny - zbyt mocny nacisk zaostrzy bél.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiadz lub stan w neutralnej pozyciji.

e Rozciggnij miesnie poprzez obrécenie gtowy w strone
doswiadczanego bdlu. Nie przesadzaj - jesli poczujesz dyskomfort,
zatrzymaj sie. Po odwrdceniu gtowy opusé brode w dét i spdjrz za
siebie w gore. Wrdc¢ do pozycji neutralne;.

e Skro¢ miesnie poprzez wykonanie tego samego ruchu w druga
strone.

e Powtorz sekwencje piec razy.



@ Punkty spustowe
W rejonie

skrzydlowym

@ Punkty spustowe
W rejonie
obojczyka

Inne miesnie do leczenia: Miesien piersiowy wiekszy (patrz strona
152), miesien piersiowy mniejszy (patrz strona 156) i miesien
czworoboczny (patrz strona 80). Pamietaj takze o miesniu
biodrowo-ledzwiowym (patrz strona 186), miesniu prostym uda
(patrz strona 184) i miesniu napinaczu powiezi szerokiej (patrz
strona 182).

Dobra rada: Zachowaj ostroznos¢ podczas masazu przedniej czesci
szyi. Pamietaj, aby nie uciska¢ miejsc wystepowania tetna!

Miesnie pochyte

Miejsce wystepowania boélu: Pomiedzy topatkami. Bél moze rowniez
wystepowa¢ w ramionach badz, w szczegdlnych przypadkach,
w klatce piersiowej.



Inne objawy: Budzenie sie ze spuchnietymi dtonmi, dretwienie
ramion.
Przyczyny: Uraz szyi, spanie na jednym boku ze zbyt twardg poduszka.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Acumasseura, Thumbby lub innego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami C2-C7.
Znajdziesz je w dolnej czesci szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja

e Usiagdz lub stan w neutralnej pozycji. Rozluznij miesnie gtowy. Patrz
prosto przed siebie.

e Zwrd¢ ucho w kierunku ramienia, pochylajagc gtowe w strone
przeciwng do odczuwanego bolu. Wrdoc do pozycji neutralnej.

e Nastepnie przechyl gtowe w drugg strone, zblizajagc ucho do
ramienia po stronie, ktorg poddajesz leczeniu. Przytrzymaj reke tak,
aby obrocic tokie¢ w przeciwng strone. Wroc do pozycji neutralne;.

e Powtérz sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Wyciagnij reke nieprzynalezaca do strony, ktérg poddajesz leczeniu,
w poprzek ciata i delikatnie wucisnij miesien mostkowo--
obojczykowo-sutkowy (patrz strona 72). Przesun palce poza
krawedz miesnia, dotykajac miesni pochytych.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund. Pamietaj
o zachowaniu ostroznosci podczas masazu przedniej czesci szyi -
nie uciskaj miejsc wystepowania tetna.
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Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiadz lub stan w neutralnej pozyciji.

e Rozciggnij miesnie poprzez potozenie gtowy na boku. Zwrdoc ucho
w kierunku ramienia, pochylajac gtowe w strone przeciwng do
odczuwanego bolu. Wréc do pozycji neutralnej.

e Skrd¢ miesnie, ktadac gtowe na drugg strone. Zwrd¢ ucho
w kierunku ramienia, pochylajac gtowe w strone odczuwanego bdlu.
Wréc¢ do pozycji neutralnej.

e Powtorz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Gdérna czes¢ miesnia czworobocznego
(patrz strona 80), miesien piersiowy wiekszy (patrz strona 152)
i miesien piersiowy mniejszy. Miesien biodrowo-ledzwiowy (patrz



strona 186), miesien prosty uda (patrz strona 184) i miesien
napinacz powiezi szerokiej (patrz strona 182) réwniez moga bole¢.

Dobra rada: Podnoszenie gtowy z t6zka na 8-10 centymetréow czesto

pozwala pozbyc¢ sie problemu opuchnietych dtoni i przyspiesza
powrot do zdrowia.

Miesien dzwigacz topatki

Miejsce wystepowania bolu: Miejsce pomiedzy szyja a topatkami,
miesnie zlokalizowane wzdtuz gérnej krawedzi topatki.

Inne objawy: Trudnosci z obréceniem szyi w kierunku odczuwanego
bolu.

Przyczyny: Uraz szyi, stres, trzymanie barkéw w okolicy uszu podczas
jazdy samochodem.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem
e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sgsiadujace z kregami C3-C5.
Znajdziesz je w Srodkowej czesci szyi.
e Uciskaj przez 10 do 90 sekund.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu grzbietowego topatki, wykonaj
technike ,Ruchy topatek” (patrz strona 106).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Zwroc gtowe w strone odczuwanego bolu i wyczuj naciggniete badz
bolesne miejsca. Wtasnie tam musisz zastosowac nacisk.

e Cho¢ mozesz zagtebic¢ palce w zgieciu szyi, dos¢ trudno jest uciskac
przez znajdujacy sie tam miesien czworoboczny. Alternatywnie
mozesz uzy¢ Backnobbera albo Original Worm.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

e Mozesz réwniez uzy¢ Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub
Thumbby. Przy pomocy tych narzedzi rozmasuj znajdujace sie obok



kregostupa miesnie, ktére ograniczaja ruch dzwigacza topatki.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiadz lub stan w neutralnej pozycji. Rozluznij miesnie gtowy. Patrz
prosto do przodu.

e Rozciggnij miesnie poprzez zwrécenie gtowy w kierunku
przeciwnym do odczuwanego bolu. Wrdc do pozycji neutralnej.

e Skro¢ miesnie, ktadac gtowe na drugg strone. Wro¢ do pozycji
neutralnej.

e Powtorz sekwencje piec razy.
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Inne miesnie do leczenia: Miesnie pochyte (patrz strona 74),
w niektérych przypadkach biceps (patrz strona 112).

Dobra rada: Upewnij sie, ze masujesz wtasciwy miesien. Miatem do
czynienia z wieloma pacjentami, ktérzy zamiast miesni uciskali
narzedziami goérng krawedz topatki. Dobrym sposobem na
znalezienie wtasciwego miejsca jest sprawdzenie oporu -
w przeciwienstwie do kosci miesnie zawsze poddajg sie naciskowi.



Miesien czworoboczny

Miejsce wystepowania boélu: Punkty spustowe umiejscowione
w gornej czesci miesnia czworobocznego wywotujg bél bokow szyi,
skroni i szczeki, ktéry czasem uktada sie we wzér haka lub znaku
zapytania. Punkty spustowe zlokalizowane w srodkowej czesci
miesnia czworobocznego moga powodowacé bdl badz mrowienie
wzdtuz kregostupa i w okolicy gornych partii topatek. Z kolei
punkty spustowe umiejscowione w dolnej czesSci omawianego
miesnia nalezy kojarzy¢ z bélem wystepujagcym pomiedzy dolnymi
partiami topatek, w rejonie kregostupa w goérnej czesci szyi,
w karku i na czubkach barkéw.

Inne objawy: Urazy stawu skroniowo-zuchwowego, bdle gtowy,
zaokraglenie barkéw ku uszom.

Przyczyny: Wypadki drogowe, stres.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe obok czterech pierwszych
kregdw szyjnych.

e Uciskaj przez 10 do 90 sekund.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu dodatkowego, wykonaj ¢wiczenie
o nazwie ,Barki do tytu, gtowa do przodu” (patrz strona 104).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e 7Zwré¢ ucho w strone barku. Obszar skrocenia wtdkien bedzie
ograniczat ci ruchy.

e Jesli skrocone widkna znajdujg sie w gornych partiach miesnia
czworobocznego, Scisnij wszystkie punkty spustowe przy pomocy
Acumasseura. Z uwagi na stabosc¢ palcow jest to najlepsze narzedzie
do wykonania tego masazu. Dolne i Srodkowe partie miesSnia mozna
rozluzni¢ przy pomocy pitek tenisowych lub Original Worm.
Ponadto wiele osob traktuje omawiany rejon Backnobberem.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

e Powtorz sekwencje piec razy.
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Krok 4: Delikatne ruchy

Cwiczenie to nalezy wykonywa¢ ptynnie. (Sam ruch zawiera w sobie
potrzebne przerwy.) Cho¢ moze ono wydawac sie skomplikowane,
wszystko stanie sie jasne, gdy zabierzesz sie do pracy.

e Stan w neutralnej pozycji. Ztacz i delikatnie Scisnij dtonie
i przedramiona. Zegnij tokcie, a palce skieruj w goére. Trzymaj kciuki
na wysokosci nosa. Tak wyglada pozycja wyjsciowa.

e Aby rozciggnac miesien, powoli podnos ramiona do gory. Trzymaj
rece razem do momentu ich naturalnego rozdzielenia.

e Pozwdl rozdzieli¢ sie ramionom. Kontynuuj powolne podnoszenie
rak. Wyciagnij je tak wysoko, jak to mozliwe. W najwyzszym punkcie
obréc dtonie do przodu.

e Aby skroci¢ miesien, powoli opusc ramiona, zginajac tokcie. Podczas
opadania delikatnie scisnij topatki.

e Kiedy opuscisz tokcie, wréc¢ do pozycji wyjsciowej.

e Powtérz sekwencje piec razy.
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Inne miesnie do leczenia: Miesien piersiowy mniejszy (patrz strona
156), miesien zebaty przedni (patrz strona 166), a czasami miesien
biodrowo-ledZzwiowy (patrz strona 186), miesien prosty uda (patrz
strona 184) i miesien napinacz powiezi szerokiej (patrz strona 182).



Dobra rada: Aby ztagodzi¢ napiecie gornych witdkien miesnia
czworobocznego, wykonaj ruchy opisane w 4. kroku leczenia miesni
pochytych (patrz strona 74).

Miesien nadgrzebieniowy

Miejsce wystepowania bolu: Cho¢ miesien nadgrzebieniowy znajduje
sie na topatkach, zwigzany z nim bdl odczuwany jest po
zewnetrznej stronie barkéw lub w ramionach powyzej tokcia.

Inne objawy: Strzykanie lub klikanie ramion. Niektérzy pacjenci
doswiadczajg probleméw z podnoszeniem ragk w trakcie
wykonywania codziennych czynnosci, takich jak mycie zebow,
golenie czy czesanie wtosow.

Przyczyny: Uraz miesni skrecajacych szyi (grupa miesni i Sciegien
wokodt stawu ramiennego, ktéra umozliwia podnoszenie rak).

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujgce z kregiem C5.
Znajdziesz go w dolnej czesci szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja

e Usiagdz lub stan w neutralnej pozycji.

e Robigc wydech, powoli przechyl gtowe w kierunku przeciwnym do
odczuwanego bolu. Podnies do gory dotkniete przypadtoscia ramie.
W miare wznoszenia reki zegnij tokiec i przenies ramie za gtowe.

e Wrdoc do pozycji neutralnej. Pozostaw gtowe w pozycji przechylonej.

e Powtérz sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Siegnij bolagcym ramieniem za siebie w kierunku miejsca pomiedzy
topatkami. Jesli zauwazysz jakiekolwiek napiecie lub ciggniecie
w obszarze umiejscowionym nad topatka, znalazte$S wtasciwe
punkty.



e Aby dotrze¢ do miesnia nadgrzebieniowego, uciskaj potozony na
nim miesien czworoboczny. Cho¢ masaz mozesz wykona¢ palcami,
polecam wykorzystanie Backnobbera, dzieki czemu twoje dtonie nie
beda tak zmeczone.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.
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Krok 4: Delikatne ruchy

e Usigdz lub stan w neutralnej pozycji. Trzymaj bolace ramie z boku.
Zegnij tokied i skieruj otwarta dton do przodu. Palce trzymaj razem.
Wykonaj gest oznaczajacy ,Stop” lub sygnalizujacy skret w prawo.
(Patrzilustracja).



e Wyciagnij ramie i wyprostuj tokie¢. Wré¢ do pozycji neutralnej.

e Skroc miesien poprzez opuszczenie ramienia. Jednoczesnie zegnij
tokiec i ustaw reke prostopadle do tutowia. Trzymaj otwarta dton
skierowang do przodu. Twoje palce powinny byc caty czas ztgczone.

e Powtoérz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Bol omawianego obszaru wigze sie czasem
z podraznieniem miesnia podgrzebieniowego (patrz strona 88).

Rozcigganie Skracanie

Dobra rada: Jesli nie mozesz podnies¢ reki do boku, zgto$ sie do
lekarza. Terapia punktow spustowych nie poprawi twojego stanu.

Miesien podgrzebieniowy




Miejsce wystepowania bolu: Gtebokie warstwy przedniej czesci barku
i ramienia (oprécz tokcia). Okolice topatki.

Inne objawy: Niemoznos¢ umieszczenia dtoni za plecami i pomiedzy
topatkami. Osobiscie spotkatem sie z wieloma przypadkami
dretwienia i mrowienia ramion ponizej omawianego miesnia.

Przyczyny: Zwichniecie lub przecigzenie barku, ktére mozne byc
spowodowane wypadkiem z kijem narciarskim lub préba unikniecia
upadku.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj niewielkie miesnie przykregostupowe sasiadujace
z kregami C5-Cé. Znajdziesz je w dolnej czesci szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja

e Usiadz lub stan w neutralnej pozyciji.

e Robigc wydech, powoli przechyl gtowe w kierunku przeciwnym do
odczuwanego bélu. Dotkniete przypadtoscig ramie podnies do gory.
W miare wznoszenia reki zegnij tokiec i przenies ramie za gtowe.

e Wrdéc¢ do pozycji neutralnej. Pozostaw gtowe w pozycji przechylone;.

e Powtérz sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Siegnij bolacym ramieniem za siebie w kierunku miejsca pomiedzy
topatkami. Jesli zauwazysz jakiekolwiek naprezenia lub
przeciggniecia w obszarze umiejscowionym nad topatka, znalaztes
witasciwe punkty.

e Bez problemu odnajdziesz wtasciwy punkt z tytu topatki. Uciskaj
miesien przy pomocy pitki, Original Worm lub Backnobbera.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
Cho¢ to c¢wiczenie moze wydawacé sie skomplikowane, kiedy
zabierzesz sie do pracy, wszystko stanie sie jasne.
e Usiadz lub stan w neutralnej pozyciji.
e Rozciggnij miesien, odwracajagc gtowe w strone przeciwng do
odczuwanego bdlu. Bolagcg reka siegnij za gtowe tak, aby palce
dotknety kacika ust (lub okolicy). Wré¢ do pozycji neutralnej.



e Skré¢ miesien, umieszczajac bolaca reke za plecami. Nastepnie
siegnij do miejsca pomiedzy topatkami. Wierzch dtoni powinien
przylegac do plecéw. Wrdéc do pozycji neutralnej.

e Powtodrz sekwencje piec razy.
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Inne miesnie do leczenia: Bol omawianego obszaru czasami wigze sie
z podraznieniem miesnia nadgrzebieniowego (patrz strona 84).

Miesien rownolegtoboczny

Miejsce wystepowania bolu: Wzdtuz wewnetrznej krawedzi topatki.

Inne objawy: Zaokraglenie barkow, wycigganie gtowy do przodu.

Przyczyny: Stres - aby chroni¢ wrazliwe organy ciata, barki
instynktownie wychylaja sie do przodu. Bardzo czesto poradzenie



sobie z napieciem psychicznym okazuje sie bardziej skuteczne niz
praca nad miesniami.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj niewielkie miesnie przykregostupowe sasiadujace
z kregami C5-Cé. Znajdziesz je w dolnej czesci szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu grzbietowego topatki, wykonaj
technike ,Ruchy topatek” (patrz strona 106).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e Uciskaj miejsca znajdujgce sie pomiedzy topatkami. Mozesz
wykorzystaé¢ w tym celu pitki tenisowe, Big Bend Backnobbera lub
Original Worm.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

Cwiczenie to nalezy wykonywaé ptynnie. (Sam ruch zawiera w sobie
potrzebne przerwy). Cho¢ moze ono wydawac sie skomplikowane,
wszystko stanie sie jasne, gdy tylko zabierzesz sie do pracy.

e Stan w neutralnej pozycji. Ztacz i delikatnie s$cisnij dtonie
i przedramiona. Zegnij tokcie, a palce skieruj w goére. Trzymaj kciuki
na wysokosci nosa. Tak wyglada pozycja wyjsciowa.

e Aby rozciggnac¢ miesien, powoli podnos$ ramiona do gory. Trzymaj
rece razem do momentu ich naturalnego rozdzielenia.

e Pozwdl rozdzieli¢ sie ramionom. Kontynuuj powolne podnoszenie
rak. Wyciagnij je tak wysoko, jak to mozliwe. W najwyzszym punkcie
obrdc¢ dtonie do przodu.
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e Aby skroci¢ miesien, powoli opusc ramiona, zginajac tokcie. Podczas
opadania delikatnie scisnij topatki.

e Kiedy opuscisz tokcie, wré¢ do pozycji wyjsciowe;.

e Powtérz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Miesien dzwigacz topatki (patrz strona 78),
a czasami miesien piersiowy wiekszy (patrz strona 152), miesien
piersiowy mniejszy (patrz strona 156) lub miesien zebaty przedni
(patrz strona 166).

Dobra rada: Z uwagi na to, ze omawiany miesien jest wyjatkowo
wrazliwy na rozcigganie, ulge przyniesie ci wykonywanie ¢wiczen
oddechowych (patrz strona 41) oraz wziecie sobie do serca rad,
ktoére znajdziesz we fragmencie zatytutowanym ,Wiercenie sie”
(patrz strona 41).



Miesien obty mniejszy

Miejsce wystepowania bolu: W gtebi tylnej czesci barku.
Inne objawy: Bol zlokalizowany z przodu barkow.
Przyczyny: Urazy barkéw.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sgsiadujace z kregami C5-Cé.
Znajdziesz go w dolnej czesci szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Usigdz lub stan w neutralnej pozycji.
e Zréb wdech. Jednoczesnie powoli podnies bolgca reke i pochyl
gtowe w strone ucha. Wréc¢ do pozycji neutralnej.
e Powtorz sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktow spustowych

e Potdz sie na stronie ciata, ktérg poddajesz terapii. Pot6z bolace
ramie nad gtowa i zacznij przetacza¢ sie na pitce tenisowej (nie
zmieniaj pozycji). Przedmiot powinien masowac szczyt topatki.
Mozesz tez stang¢ przy scianie i uzy¢ narzedzia o nazwie Original
Worm.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
Aby przypomnie¢ sobie sekwencje ruchéw, wrdé¢ do ilustracji
zamieszczonej na stronie 86.

e Usiadz lub stan w neutralnej pozycji. Trzymaj bolace ramie z boku.
Zegnij tokiec i skieruj otwarta dton do przodu. Palce trzymaj razem.
Wykonaj gest oznaczajacy ,Stop” lub sygnalizujacy skret w prawo.

e Wyciagnij ramie i wyprostuj tokie¢. Wréc¢ do pozycji neutralnej.

e Skro¢ miesien poprzez opuszczenie ramienia. Jednoczesnie zegnij
tokiec i ustaw reke prostopadle do tutowia. Trzymaj otwartg dton
skierowanga do przodu. Twoje palce powinny by¢ caty czas ztaczone.

e Powtérz sekwencje piec razy.
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Inne miesnie do leczenia: Niektorzy doswiadczajg bdélu miesnia
podgrzebieniowego (patrz strona 88).

Miesien obty wiekszy




Miejsce wystepowania bolu: Tylna strona barku, ramienia
i przedramienia. (Doktor Travell nazwata kiedys to miejsce ,gtupim
miesniem”).

Inne objawy: Niemoznos¢ podniesienia reki nad gtowe.

Przyczyny: Naciggniecie lub uraz miesnia spowodowany upadkiem.
Bol dat mi sie we znaki, kiedy w moim aucie zepsut sie system
wspomagania kierownicy.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sgsiadujace z kregami C5-Cé.
Znajdziesz je w dolnej czesci szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu piersiowego dtugiego, wykonaj
technike ,Zginanie i rotacja tokcia” (patrz strona 160).

Krok 3: Terapia punktow spustowych

e Wystaw kciuk w goére i wznie$ ramie za gtowe. Wyprostuj staw
tokciowy - kiedy podniesiesz ramie, powinien sie on znajdowac tuz
za uchem. Punkt spustowy bedzie w miejscu ograniczajgcym ruch
reki.

e Wolng rekg wymasuj punkt spustowy. Mozesz tez uzy¢ Original
Worm lub Acumasseura. Alternatywnie potéz sie na podtodze
i uciskaj miesien przy pomocy pitki.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
Aby przypomnie¢ sobie sekwencje ruchéw, wrd¢ do ilustracji
zamieszczonej na stronie 86.

e Usiadz lub stan w neutralnej pozycji. Trzymaj bolaca reke z boku.
Zegnij tokiec i skieruj otwarta dton do przodu. Palce trzymaj razem.
Wykonaj gest oznaczajacy ,Stop” lub sygnalizujacy skret w prawo.

e Wyciagnij reke i wyprostuj tokie¢. Wréc¢ do pozycji neutralne;j.

e Skréc miesien poprzez opuszczenie reki. Jednoczesnie zegnij tokiec
i ustaw reke prostopadle do tutowia. Trzymaj otwartg dton
skierowang do przodu. Twoje palce powinny byc caty czas ztgczone.

e Powtérz sekwencje piec razy.



e T e R om T T T M Ml R m R o, W R A

Inne miesnie do leczenia: Niektorzy doswiadczajg bdélu miesnia
najszerszego grzbietu (patrz strona 162).

Miesien podtopatkowy

Miejsce wystepowania bélu: Tylna czes$¢ barku i niewielki obszar
wokot nadgarstka - tam, gdzie zazwyczaj nosi sie zegarek.

Inne objawy: Niemoznos$¢ podniesienia reki nad gtowe, powazne
ograniczenie ruchow (,zamrozony bark”).



Przyczyny: Naciggniecie barku spowodowane hustaniem dziecka,
rzucaniem pitki lub ptywaniem.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem
e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj gtebokie miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami
C5-Cé6. Znajdziesz je w dolnej czesci szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja

e Usigdz lub stan w neutralnej pozycji.

e Zacidnij dton reki, ktérg poddajesz terapii, w luzng piesé. Zegnij
tokie¢ i podnie$ ramie na bok tak, aby znalazto sie na poziomie
barku. Twoje ciato powinno przybra¢ pozycje odwrdconej litery
L. Skieruj knykcie do przodu.

e Robigc wydech, przesun bolgcy tokie¢ i topatke do tytu.
Jednoczesnie pochyl gtowe w strone, ktérg poddajesz zabiegowi.

e Powtorz sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktow spustowych

e UsigdZz w neutralnej pozycji. Pochyl sie na bok. Twoja bolaca reka
powinna zwisa¢ w kierunku podtogi.

e Potdz tokie¢ znajdujacy sie po stronie ciata, ktérg poddajesz
leczeniu, na kolanie. Nastepnie unies$ przedramie i otwartg dtonig
siegnij do pachy.

e Samym ciezarem ciata wymasuj bolesne miejsca. Uciskaj kazdy
punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
Cho¢ to ¢wiczenie moze wydawac sie skomplikowane, wszystko stanie
sie jasne, gdy tylko zabierzesz sie do pracy.

e Usiagdz lub stan w neutralnej pozycji.

e Aby rozciggnac¢ miesien, umies¢ bolgce ramie za plecami i siegnij
dtoniag do miejsca pomiedzy topatkami. Wierzch dtoni powinien
ptasko przylegac do plecow. Wrdéc€ do pozycji neutralnej.

e Aby skroéci¢ miesien, odwroc¢ gtowe w kierunku przeciwnym do
strony ciata, ktéra poddajesz leczeniu. Bolgcym ramieniem oplec tyt
gtowy tak, aby palce dotykaty kacika ust (lub jego okolic). Wré¢ do
pozycji neutralne;j.



e Powtérz sekwencje piec razy.

Punkt spustowy z boku
lopatki, za zebrami
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Inne miesnie do leczenia: Miesien piersiowy wiekszy (patrz strona
152), miesien obty wiekszy (patrz strona 96), miesien najszerszy
grzbietu (patrz strona 162), miesien naramienny (patrz strona 110)
i triceps (patrz strona 116).



Dobra rada: Jesli w trakcie masazu odczuwasz dretwienie lub
mrowienie ramienia, niewykluczone, ze znalaztes nerw. Nie uciskaj
tego miejsca.

Miesien kruczo-ramienny

Miejsce wystepowania bolu: Przednia strona barku oraz tylna czes¢
ramienia i dtoni.

Inne objawy: Ograniczenie zakresu ruchu barku; bdl towarzyszacy
czynnosciom wymagajacym podnoszenia reki, takim jak na
przyktad czesanie wtosow.

Przyczyny: Wykonywanie ciezkiej pracy fizycznej, na przyktad
podnoszenie.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem
e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj gtebokie miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami
C5-Cé6. Znajdziesz je w dolnej czesci szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja

e UsigdzZ lub stan w neutralnej pozycji i luzno zwies$ do boku bolaca
reke. Zwroc wnetrze dtoni do ciata.

e Trzymajac bolace ramie z boku, powoli obracaj dton w przeciwnym
kierunku. Jednoczesnie zbliz ucho do barku po stronie ciata, ktéra
poddajesz leczeniu i zréb wydech.

e Wroc do pozycji neutralnej.

e Powtorz sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktow spustowych
e Stan naprzeciwko lustra. Owin tyt gtowy bolgcym ramieniem tak,
aby palce dotknety kacika ust. Alternatywnie umies¢ ramie za
plecami - palce powinny by¢ widoczne po drugiej stronie. W miejscu
wystepowania punktu spustowego poczujesz ograniczenie ruchu.
e Zakrzywionymi palcami siegnij w strone miesnia naramiennego
(duzy miesien pokrywajacy gérng czes¢ barku) i miesnia piersiowego



wiekszego.

e Uciskaj bolacy miesien, kierujgc nacisk do barku. Aby znalez¢
punkty spustowe, wymacaj jego przednia czesc.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.
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Krok 4: Delikatne ruchy

e Stan w neutralnej pozycji. Zwies ramiona wzdtuz tutowia.

e Aby rozciggna¢ miesien, powoli przesun bolgce ramie za plecy
(zacznij od najnizszego punktu; nie podnos reki nad gtowe). Wroé do
pozycji neutralne;j.

e Aby skroci¢ miesien, powoli unies bolace ramie przed soba. Przesun
reke na bok tak, aby znajdowata sie nieco po przekatnej (jesli
podnosisz prawa reke, powinienes$ wyciggnac jg do przodu i w lewo).
Wréc¢ do pozycji neutralnej.

e Powtorz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Miesien naramienny (patrz strona 110),
miesien piersiowy wiekszy (patrz strona 152), a sporadycznie
triceps (patrz strona 116).



TECHNIKA NEUROMOBILIZACIJI: Barki do tytu,
gtowa do przodu

Ta neuromobilizacja tagodzi napiecie nerwu dodatkowego, ktory taczy
sie z miesniem czworobocznym (patrz strona 80) i miesniem
mostkowo-obojczykowo-sutkowym (patrz strona 72). Jesli cierpisz na
bol gtowy i szyi, naucz sie wykonywania tej techniki.

Instrukcje

e Usiagdz lub stan w neutralnej pozycji. Rozluznij miesnie gtowy. Patrz
prosto do przodu.

e Zacisnij dton reki, ktéra poddajesz leczeniu, w luzng pies¢, i wystaw
kciuk do géry. Wyciagnij rozluznione ramie przed siebie tak, aby
spod piesci znalazt sie w pozycji rownolegtej do podtogi.

e Przesun bolgce ramie do tytu. Jednoczesnie wyciagnij gtowe do
przodu. Wyprostuj szyje. Robigc wydech, powoli i ptynnie przechyl
gtowe nastrone.

e Powtérz sekwencje 10 razy.

Dobra rada: Przed wykonaniem catej sekwencji prze¢wicz oba ruchy.



TECHNIKA NEUROMOBILIZACIJI: Ruchy topatek




Ta neuromobilizacja tagodzi napiecie nerwu grzbietowego topatki,
ktéry taczy sie z miesniem réwnolegtobocznym (patrz strona 90)
i dzwigaczem topatki (patrz strona 78). Jesli cierpisz na bél gérnych
partii plecow i karku, naucz sie wykonywania tej techniki.

Instrukcje

e Potéz sie na plecach w pozycji neutralnej. (Po zapoznaniu sie
z sekwencjg mozesz sprobowac wykonywac to ¢wiczenie na stojgco
lub siedzaco).

e Robigc wydech, powoli rozruszaj dolng czes¢ topatki po stronie
ciata, ktérg poddajesz terapii. Kieruj kos¢ do wewnatrz i do gory.
Wyobraz sobie, ze chcesz dotknac¢ topatka nosa.

e Jednoczesnie przechyl gtowe na strone ciata, ktérg poddajesz
terapii. Powoli opusc¢ ucho na bark.

e Powtorz sekwencje 10 razy.

Dobra rada: Przed wykonaniem catej sekwencji prze¢wicz oba ruchy.



ROZDZIAL PIATY

Ramiona i dtonie

Obecnos¢ punktoéw spustowych moze objawiac sie bélem ramion

i dtoni. Bardzo czesto stanowig one podtoze rozwoju innych
dolegliwosci. Nauka samodzielnego wykonywania masazu moze
pomac ci ztagodzi¢ bol zwigzany ze schorzeniami, takimi jak zapalenie
nadktykcia bocznego kosci ramiennej, zesp6t ciesni nadgarstka,

a nawet zapalenie stawéw. Zmniejszenie napiecia nerwow, ktore taczg
sie z miesniami, robi naprawde duzg réznice. Przez dolng czesc szyi
biegna nerwy, ktérych konce siegajg wszystkich czesci ramienia.
Whtasnie dlatego poczatkowy masaz miesni przykregostupowych
stanowi podstawowy element leczenia struktur wymienianych w tym
rozdziale ksigzki.

Miesien naramienny

Miejsce wystepowania bolu: Bark, najczesciej z przodu.

Inne objawy: Ograniczenie zakresu ruchu w trakcie wykonywania
czynnosci takich jak jedzenie lub mycie zebow. Przod barku jest
czesto tak sztywny, ze pacjent nie moze siegna¢ rekg miejsca
pomiedzy topatkami.

Przyczyny: Uraz lub naciggniecie mie$nia spowodowane upadkiem lub
strzelaniem z broni (w sezonie polowan czesto odwiedzajg mnie
osoby cierpigce na te przypadtosq).

Krok 1: Zajmij sie kregostupem



e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami C5-Cé.
Znajdziesz je w dolnej czesci szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu pachowego, powoli Sciggnij barki
w doét, a nastepnie przesun je razem do srodka.
e Powtoérz sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e Aby znalez¢ punkty spustowe, wymacaj miesien znajdujacy sie tuz
ponizej szczytu barku. Zwré¢ uwage zaréwno na jego przod, jak i tyt.
Wrazliwe miejsca czesto znajdujg sie po zewnetrznej stronie
ramienia.
e Ucisnij bolacy miesien przy pomocy pitki tenisowej lub Original
Worm.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usigdz lub stan w neutralnej pozycji. Trzymaj bolace ramie z boku.
Zegnij tokiec i skieruj otwartg dton do przodu. Palce trzymaj razem.
Wykonaj gest oznaczajacy ,Stop” lub sygnalizujacy skret w prawo.

e Aby rozciggnac miesien, trzymaj ramie w pozycji przypominajacej
litere L. Nastepnie przesun je powoli do tytu. Wré¢ do pozycji
neutralnej.

e Aby skroéci¢ miesien, trzymaj ramie w pozycji przypominajacej litere
L. Nastepnie przesun je powoli do przodu. Wré¢ do pozycji
neutralnej.

e Powtorz sekwencje piec razy.
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Inne miesnie do leczenia: Miesien podgrzebieniowy (patrz strona 88),
miesnie pochyte (patrz strona 74), a sporadycznie miesien kruczo-
ramienny (patrz strona 102).

Biceps

Miejsce wystepowania bolu: W zgieciu tokcia oraz na powierzchni
barku.

Inne objawy: Trudnosci z obroceniem gtowy na bok, stabos¢ barku.

Przyczyny: Podnoszenie ciezkich przedmiotéw.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem



e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami C5-Cé.
Znajdziesz je w dolnej czesci szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja

e Usiagdz lub stan w neutralnej pozycji. Trzymaj rece po bokach.

e Powoli zacznij obraca¢ dton reki, ktérg poddajesz terapii,
w kierunku przeciwnym do tutowia. Jednoczesnie zbliz ucho do
bolacego barku i zréb wydech.

e Powtorz sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktow spustowych

e Aby znalez¢ punkty spustowe, przytrzymaj sie framugi dtonig
z kciukiem skierowanym w dét. Nastepnie odwrdéc sie w przeciwng
strone. Zwréc¢ uwage na wszelkie naprezenia bicepsa.

e W poszukiwaniu punktow spustowych wymacaj przednig czesc
ramienia. Znajdziesz je w miejscu stanowigcym jedng trzecig
odcinka dzielgcego tokie¢ od barku.

e Przy pomocy wtasnych palcéw lub Thumbby uciskaj kazdy punkt
spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiagdz lub stan w neutralnej pozycji. Rozluznij barki.

e Aby rozciggna¢ miesien, wyciggnij do przodu otwarta dton.
Nastepnie przesun ramie do tytu. Nie zginaj tokcia. Wré¢ do pozycji
neutralnej.

e Aby skroci¢ miesien, zegnij tokiec i wznie$ otwarta dton do bolacego
barku. Wraé¢ do pozycji neutralne;j.

e Powtorz sekwencje piec razy.
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Inne miesnie do leczenia: Czasami bdél moze by¢ odczuwany przez
miesien podgrzebieniowy (patrz strona 88) i miesien ramienny
(patrz strona 114).

Miesien ramienny

Miejsce wystepowania bodlu: Ostry bél u nasady kciuka oraz
tagodniejszy dyskomfort w okolicy gérnej czesci ramienia.
Inne objawy: W przypadku powaznego skurczu nie mozna zgigc tokcia.



Przyczyny: Zbyt dtugie trzymanie tokcia w zgietej pozycji w trakcie
majsterkowania, grania na gitarze lub przenoszenia ciezkich
przedmiotow.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami C5-Cé.
Znajdziesz je w dolnej czesci szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja

e Usiagdz lub stan w neutralnej pozycji. Trzymaj rece po bokach.

e Trzymajac rece po bokach, powoli zacznij obracac otwarta dton tak,
aby podczas prostowania bolgcego tokcia kierowata sie ona do
przodu. W tym samym czasie zbliz ucho do barku po stronie ciata,
ktorg poddajesz terapii.

e Powtorz sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktow spustowych

e Zdrowa reka siegnij bolacego barku.

e Zrelaksuj ramie po stronie, ktorg poddajesz terapii. Delikatnie
przesun biceps z dala od ciata tak, aby odkry¢ znajdujacy sie pod nim
miesien ramienny.

e Przy pomocy palcéw lub Thumbby uciskaj kazdy punkt spustowy
przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiadz lub stan w neutralnej pozyciji.

e Aby rozciggna¢ miesien, podnies ramie po stronie, ktérg poddajesz
terapii i zegnij tokiec. Postaraj sie siegngc za siebie tak, jakbys chciat
podrapac¢ sie w plecy pomiedzy topatkami. Wré¢ do pozycji
neutralnej.

e Aby skroci¢ miesien, wyprostuj tokie¢. Wyciggnij ramie do tytu
(zacznij od najnizszego punktu; nie podnos reki nad gtowe). Wréc¢ do
pozycji neutralnej.

e Powtorz sekwencje piec razy.



Bdl promieniuje
do nasady kciuka

Inne miesnie do leczenia: Czasami bél moze by¢ odczuwany przez
biceps (patrz strona 112) i triceps (patrz strona 116).

Triceps

Miejsce wystepowania bolu: Tylna czesc barku, ramienia i tokcia.

Inne objawy: Dretwienie i mrowienie tylnej czesci ramienia, zapalenie
nadktykcia bocznego kosci ramiennej, bol doswiadczany podczas
grania w golfa lub tenisa. Niemoznosc¢ zgiecia tokcia, gdy jest on
skierowany do gory.



Przyczyny: Chodzenie o kuli, wykonanie zbyt wielu pompek.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujgce z kregami C7-T1.
Znajdziesz je w dolnej czesci karku.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu promieniowego, wykonaj technike
zwana ,Dawaniem napiwku” (patrz strona 138).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Aby odszukac punkty spustowe po stronie ciata, ktorg poddajesz
terapii, sprobuj podnies¢ zgiety tokie¢ za gtowe tak, jakbys miat
zamiar podrapac sie pomiedzy topatkami. Bolgce wtdkna znajdziesz
tam, gdzie poczujesz wyrazny opor.

e Pot6z ramie na stole. Wnetrze dtoni zwrdé do gory.

e Umies¢ pitke do tenisa pomiedzy stotem a podrazniong czescig reki.

e Wymasuj punkty spustowe, przyciskajac triceps do przedmiotu.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiagdz lub stan w neutralnej pozycji.

e Aby rozciggnac¢ miesien, unies ramie po stronie, ktérg poddajesz
terapii, i zegnij tokiec. Postaraj sie siegnac za siebie tak, jakbys chciat
podrapac sie po plecach pomiedzy topatkami. Wro¢ do pozycji
neutralnej.

e Aby skroci¢ miesien, wyprostuj tokie¢. Wyciaggnij ramie do tytu
(obré¢ dton do podtogi). Wréc do pozycji neutralnej.

e Powtérz sekwencje piec razy.
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Inne miesnie do leczenia: Czasami bdél moze by¢ odczuwany przez
miesien kruczo-ramienny (patrz strona 102).

Miesien ramienno-promieniowy

Miejsce wystepowania bolu: Wierzchotek tokcia i miesnie znajdujace
sie miedzy kciukiem a palcem wskazujacym. (Podobny wzorzec bélu
cechuje punkty spustowe umiejscowione w odwracaczu).

Inne objawy: Ostabiona mozliwos¢ chwytania. Objawy wystepowania
tych punktéw spustowych czesto przypisuje sie zapaleniu



nadktykcia bocznego kosci ramienne;.

Przyczyny: Trzymanie wyprostowanego tokcia i nadgarstka podczas
wykonywania backhandu, zeskrobywanie lodu z przedniej szyby
lub wielokrotnie S$ciskanie dtoni (przyktadowo w trakcie
powitalnego przyjecia).

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami C5-Cé.
Znajdziesz je w dolnej czesci szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu promieniowego, wykonaj technike
zwang ,Dawaniem napiwku” (patrz strona 138).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e Zegnij tokie¢, skieruj kciuk w goére i napnij gbérng czesc
przedramienia. W poszukiwaniu punktéw spustowych palcami
wymacaj przedramie - czesto jest ich kilka.
e Ztap i delikatnie Scisnij punkty spustowe przy pomocy Acumasseura
lub wtasnych palcow.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiadz lub stan w neutralnej pozycji. Rozluznij zwieszone po bokach
rece.

e Skieruj bark do dotu po stronie, ktérg poddajesz terapii. Nie
zmieniaj pozycji gtowy i tutowia.

e Aby rozciggna¢ miesien, zegnij lekko palce i rozciggnij nadgarstek,
zwracajac dton do goéry. Nastepnie przekre¢ jg do tytu gestem
dawania napiwku.

e Aby skroci¢ miesien, rozluznij bark. Otworz dton i zwrdd jg do
przodu. Wroéc do pozycji neutralnej.

e Powtorz sekwencje piec razy.



Inne miesnie do leczenia: Czasami bdél moze by¢ odczuwany przez
miesien odwracacz (patrz strona 120) i/lub prostowniki nadgarstka
(patrz strona 120).

Miesien odwracacz

Miejsce wystepowania bolu: Wierzchotek tokcia i miesnie znajdujace
sie miedzy kciukiem a palcem wskazujacym. (Podobny wzorzec bélu
cechuje punkty spustowe umiejscowione w miesniu ramienno-
promieniowym).

Inne objawy: Bdl towarzyszacy noszeniu torby z wyprostowanym
tokciem. Ograniczenie zakresu ruchéw takich jak zginanie tokcia



i obracanie dtoni w strone ziemi.

Przyczyny: Naciggniecie miesni przedramienia w trakcie wykonywania
czynnosci takich jak otwieranie stoika lub wyprowadzanie duzego
psa.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami C5-C7.
Znajdziesz je w dolnej czesci szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu promieniowego, wykonaj technike
zwang ,Dawaniem napiwku” (patrz strona 138).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Chwy¢ miesien ramienno-promieniowy poprzez odgiecie tokcia
reka na bok i wystawienie kciuka do goéry. Kiedy podniesiesz dton,
znajdziesz odwracacz. Powyzsze ruchy mozesz wykonaé z reka
oparta nastole.

e 7Zwrdc¢ dton do goéry. Przy pomocy Thumbby nacisnij wnetrze
miesnia ramienno-promieniowego ponizej tokcia.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiadz lub stan w neutralnej pozycji. Rozluznij zwieszone po bokach
ramiona.

e Aby rozciggna¢ miesien, po stronie, ktérg poddajesz terapii,
przekrec ramie tak, aby dton skierowata sie na zewnatrz. Wré¢ do
pozycji neutralne;j.

e Aby skroci¢ miesien, przekrec ramie tak, aby dton skierowata sie do
wewnatrz. Wréc do pozycji neutralne;j.

e Powtodrz sekwencje piec razy.



Punkt spustowy
po drugiej
stronie ramienia,
w zgieciu lokcia

Inne miesnie do leczenia: Czasami miesien ramienno-promieniowy
(patrz strona 118) i prostowniki nadgarstka (patrz strona 122).

Prostowniki nadgarstka

Miesien prostownik promieniowy dtugi nadgarstka,
miesien prostownik promieniowy krotki nadgarstka,
miesien prostownik tokciowy nadgarstka

Miejsce wystepowania bolu: tokiec i wierzch nadgarstka.



Inne objawy: B&6l i ostabienie sity miesni w trakcie czynnosci
wymagajacych ruszania nadgarstkiem, takich jak sciskanie dtoni,
otwieranie stoika lub przekrecanie klamki.

Przyczyny: Czeste uzywanie narzedzi recznych lub sciskanie pitki.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami C6-T1.
Znajdziesz je w karku.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu promieniowego, wykonaj technike
zwang ,Dawaniem napiwku” (patrz strona 138).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Aby znalez¢ punkty spustowe, wyciagnij reke przed soba. Delikatnie
skieruj dton w doét. Zegnij nadgarstek. Szukaj miejsc, ktore
ograniczaja ruch dtoni.

e Zegnij tokiec i potdz dton na stole. Wymacaj miejsce znajdujace sie
tuz ponizej tokcia.

e Za pomoca Thumbby nacisnij punkt spustowy. Alternatywnie zegnij
tokie¢ i wtoz pitke do tenisa pomiedzy tylng czes¢ przedramienia
a sciane.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiadz lub stan w neutralnej pozycji. Rozluznij zwieszone po bokach
ramiona.

e Aby rozciggnac miesien, wyciagnij ramie przed siebie pod katem 90
stopni. Nastepnie zegnij nadgarstek w dét i skieruj palce w strone
podtogi. Wnetrze dtoni powinno by¢ zwrécone w twoja strone.
Wréc¢ do pozycji neutralnej.

e Aby skroci¢ miesien, podnies reke z nadgarstkiem zwrdconym
w gore. Nastepnie obrdc¢ dton tak, aby palce wskazywaty podtoge.
Whnetrze dtoni powinno by¢ zwrocone przed siebie. Wrdc¢ do pozycji
neutralnej.

e Powtérz sekwencje piec razy.



@ Punkty spustowe migsnia
prostownika promieniowego

dlugiego nadgarstka

@ Punkty spustowe miesnia
prostownika promieniowego
krotkiego nadgarstka

Punkty spustowe miesnia
prostownika tokciowego
nadgarstka

Inne miesnie do leczenia: Miesien odwracacz (patrz strona 120)
i miesnie pochyte (patrz strona 74).

Prostowniki palcow
Miesien prostownik palcow, miesien prostownik
wskaziciela

Miejsce wystepowania bolu: Tyt przedramienia i palce.

Inne objawy: Bol tokcia i sztywnos¢ palcow.

Przyczyny: Granie na instrumencie lub dtugotrwate uzywanie
narzedzi recznych.



Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami C6-T1.
Znajdziesz je w karku.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu promieniowego, wykonaj technike
zwang ,Dawaniem napiwku” (patrz strona 138).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Potéz ramie na stole lub poduszce. Zegnij tokied i skieruj wnetrze
dtoni do goéry. W poszukiwaniu punktéw spustowych wymacaj gore
przedramienia.

e Za pomocg Thumbby nacisnij punkt spustowy. Alternatywnie zegnij
tokiec i wtdz pitke do tenisa lub Original Worm pomiedzy tylng czes¢
przedramienia a Sciane.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiadz lub stan w neutralnej pozycji. Rozluznij zwieszone po bokach
ramiona.

e Aby rozciggna¢ miesien, trzymajac ramie z boku, delikatnie obrod
nadgarstek tak, aby dton byta zwrdécona wnetrzem do gory. Palce
wyciagnij za siebie. Wrdc¢ do pozycji neutralne;.

e Aby skréci¢ miesien, delikatnie obré¢ nadgarstek w druga strone.
Skieruj dton wnetrzem do dotu, a palce przed siebie. Wré¢ do
pozycji neutralnej.

e Powtorz sekwencje piec razy.



@ Punkty spustowe migsnia
prostownika palcow

@ Punkty spustowe mieénia
prostownika wskaziciela

Inne miesnie do leczenia: Prostowniki nadgarstka (patrz strona 122)
oraz rzadziej miesienn ramienno-promieniowy (patrz strona 118),
zginacze nadgarstka (patrz strona 128) i zginacze palcow (patrz
strona 132).

Miesnie miedzykostne grzbietowe




Miejsce wystepowania boélu: Gtéwnie z boku (po bokach) palca
(palcow), czasami we wnetrzu lub z wierzchu dtoni.

Inne objawy: Trudnosci z wykonaniem czynnosci wymagajacych
precyzji, takich jak zapinanie guzikéw, reczne pisanie i chwytanie
przedmiotow.

Przyczyny: Wielokrotne chwytanie matych przedmiotow w trakcie
szycia lub precyzyjnej pracy.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujgce z kregami C7-T1.
Znajdziesz je w karku.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu promieniowego, wykonaj technike
zwang ,Dawaniem napiwku” (patrz strona 138).

Krok 3: Terapia punktow spustowych
e Aby uwidoczni¢ miesnie palcow, podnies i rozdziel kosci dtoni.
e Wolna rekg przycisnij bolgce miejsca.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
e Z podraznieniem tych miesni nie wigze sie zadna sekwencja
powolnych ruchéw.

Inne miesnie do leczenia: Czasami pomaga w leczeniu zginaczy
nadgarstka (patrz strona 128), zginaczy palcéw (patrz strona 132),
prostownikdw nadgarstka (patrz strona 122) i prostownikéw
palcéw (patrz strona 124).



@ Punkty spustowe pierwszego
miesnia miedzykostnego
grzbietowego

@ Punkty spustowe mig$nia
odwodziciela palca malego

@ Punkty spustowe drugiego
mie¢snia miedzykostnego
grzbietowego



Zginacze nadgarstka

Miesien zginacz nadgarstka tokciowy, miesien
zginacz nadgarstka promieniowy, miesien dtoniowy
dtugi, miesien nawrotny obty

Miejsce wystepowania bdlu: Dton i/lub wewnetrzna strona
nadgarstka i przedramienia.

Inne objawy: Trudnosci w uzywaniu narzedzi wymagajacych precyzji
takich jak nozyczki lub lokéwka.

Przyczyny: Ztamania tokcia, kurczowe trzymanie sie przedmiotéw
takich jak kierownica lub narzedzia reczne.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujgce z kregami C6-T1.
Znajdziesz je w karku.

Krok 2: Neuromobilizacja

e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwdéw, wykonaj technike zwang
,Junelem” (patrz strona 142) lub ,Okularami” (patrz strona 140) -
sprawdz skutecznosc obu.

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e Aby zlokalizowa¢ punkty spustowe, potéz bolgce przedramie na
stole wnetrzem dtoni do géry. Nastepnie zbadaj napiecie miesni przy
pomocy serii testow.
| Miesien nawrotny obty: Obro¢ przedramie tak, aby wnetrze dtoni
byto zwrdécone w strone tutowia. Wroc do pozycji neutralne;j.



Miesiern zginacz nadgarstka promieniowy: Trzymajac ramie
w bezruchu, przesun nadgarstek w strone kciuka. Wré¢ do pozycji
neutralnej.
| Miesien dtoniowy dtugi: Zegnij palce dtoni. Wré¢ do pozycji
neutralnej.

Miesien zginacz nadgarstka tokciowy: Trzymajac ramie w bezruchu,
przesun nadgarstek w strone matego palca. Wrdo¢ do pozycji
neutralnej.



@ Punkty spustowe miesnia
dtoniowego dlugiego

Punkty spustowe mieénia
zginacza nadgarstka
lokciowego

Punkty spustowe mieénia
nawrotnego obtego

@ Punkty spustowe miesnia
zginacza nadgarstka
promieniowego

e Przy pomocy Thumbby wymasuj podraznione miesnie. Uciskaj
kazdy punkt spustowy przez 10 do 20 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
e Usiadz lub stan w neutralnej pozycji. Wyciagnij bolace ramie prosto
przed siebie.



e Aby rozciggna¢ miesien, obréc¢ dton wnetrzem do gory i delikatnie
zegnij nadgarstek. Twoje palce powinny wskazywac podtoge. Wrod
do pozycji neutralnej.

e Aby skroéci¢ miesien, obréc¢ dton wnetrzem do dotu. Wyciagnij palce
przed siebie i delikatnie zegnij nadgarstek w dét. Wré¢ do pozycji
neutralnej.

e Powtorz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Prostowniki nadgarstka (patrz strona 122),
miesnie pochyte (patrz strona 74) i miesien piersiowy mniejszy
(patrz strona 156).

Zginacze palcow
Miesien zginacz palcow powierzchowny, miesien
zginacz palcow gteboki

Miejsce wystepowania bolu: Poszczegdlne palce.

Inne objawy: Trudnosci w obstudze przedmiotéw wymagajacych
precyzyjnych ruchéw takich jak nozyczki lub kierownica.

Przyczyny: Dtugotrwate zaciskanie dtoni.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami C7-T1.
Znajdziesz je w karku.

Krok 2: Neuromobilizacja

e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwow, wykonaj technike zwang
,Junelem” (patrz strona 142) lub ,Okularami” (patrz strona 140) -
sprawdz skutecznos$c¢ obu.

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e Wyprostuj tokie¢. Wolng reka jeden po drugim odciggnij palce do
tytu. Nastepnie zréb to samo ze zgietym tokciem. Za ktéryms razem



powinienes wyczu¢ obecnos$¢ punktéw spustowych. Zaznacz je
dtugopisem.

e Zegnij tokiec i potdz przedramie na stole wnetrzem dtoni do géry.

e Przy pomocy Thumbby wymasuj podraznione miesnie w miejscach
zaznaczonych dtugopisem. Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10
do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usigdz lub stan w neutralnej pozycji. Rozluznij ramiona.

e Aby rozciggnac¢ miesien, trzymajac ramiona po bokach, delikatnie
zegnij nadgarstek po stronie ciata, ktorg poddajesz terapii. Wnetrze
dtoni obrdc¢ do goéry, a palce wyciagnij za siebie. Wro¢ do pozycji
neutralnej.

e Aby skroci¢ miesien, delikatnie zegnij nadgarstek w przeciwnym
kierunku. Wnetrze dtoni zwré¢ do dotu, a palce wyciggnij przed
siebie. Wroc do pozycji neutralnej.

e Powtoérz sekwencje piec razy.



Inne miesnie do leczenia: Pomoze ci to w leczeniu zginaczy
nadgarstka (patrz strona 128), prostownikéw nadgarstka (patrz
strona 122) miesni pochytych (patrz strona 74) i miesnia
piersiowego mniejszego (patrz strona 156).

Dobra rada: Opisywane miesnie znajdujg sie gteboko pod

powierzchnig skory. Zacznij od leczenia znajdujgcych sie ptycej
zginaczy nadgarstka.

Miesien przywodziciel/przeciwstawiacz kciuka

Miejsce wystepowania bolu: Kciuk i dét nadgarstka po jego stronie.
Inne objawy: Trudnosci w wykonywaniu czynnosci wymagajacych
precyzji takich jak zapinanie guzikdéw, trzymanie dtugopisu lub



pisanie.
Przyczyny: Czeste pisanie wiadomosci, pielenie ogrédka lub
naduzywanie kciuka.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami C7-T1.
Znajdziesz je w karku.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu posrodkowego, wykonaj technike
zwang ,Tunelem” (patrz strona 142).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e Przy pomocy Thumbby wymasuj punkty spustowe zlokalizowane
pomiedzy dotem kciuka a koncem nadgarstka oraz pomiedzy nasada
kciuka a srodkiem dtoni.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usigdz lub stan w neutralnej pozycji. Rozluznij ramiona.

e Aby rozciggnac miesien, wyciagnij palce na boki i otworz dton. Wréc

do pozycji neutralnej.

e Aby skrdci¢ miesien, zwin dton w luzng piesé. Wré¢ do pozycji

neutralnej.
e Powtorz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Miesnie pochyte (patrz strona 74) i miesien
piersiowy mniejszy (patrz strona 156), jak réwniez, cho¢ rzadziej,
miesien ramienno-promieniowy (patrz strona 118), miesien
odwracacz (patrz strona 120), zginacze nadgarstka (patrz strona
128) i zginacze palcow (patrz strona 132).



Bél u nasady kciuka

@ Punkty spustowe przeciwstawiacza kciuka

@ Punkty spustowe przywodziciela kciuka

Dobra rada: Aby oszczedzi¢ kciuki, uciskaj punkty spustowe za
pomoca jednego z narzedzi, ktére polecam w niniejszej ksigzce.

Miesien zginacz dtugi kciuka

Miejsce wystepowania bolu: Koniuszek kciuka.

Inne objawy: Trudnosci w obstudze przedmiotéw wymagajacych
precyzyjnych ruchéw takich jak nozyczki lub kierownica.

Przyczyny: Dtugotrwate zaciskanie dtoni.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujgce z kregami C7-T1.
Znajdziesz je w karku.



Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu posrodkowego, wykonaj technike
zwang ,Tunelem” (patrz strona 142).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e Aby zlokalizowad naciggniecie, odegnij kciuk do tytu.
® Przy pomocy Thumbby wymasuj podraznione wtékna miesniowe.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usigdz lub stan w neutralnej pozycji. Potéz przedramiona na
ptaskiej powierzchni i wystaw kciuki do gory.

e Aby rozciggnag¢ miesien, odegnij kciuk do tytu, wykonujac gest
autostopowicza. Wréc¢ do pozycji neutralnej.

e Aby skroci¢ miesien, przesun kciuki ku wnetrzu dtoni. Wréé do
pozycji neutralnej.

e Powtorz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Miesien przywodziciel/ przeciwstawiacz
kciuka (patrz strona 134), jak réwniez, choé rzadziej, zginacze
nadgarstka (patrz strona 128), prostowniki nadgarstka (patrz
strona 122), miesnie pochyte (patrz strona 74) i miesien piersiowy
mniejszy (patrz strona 156).



TECHNIKA NEUROMOBILIZACJI: Dawanie napiwku

Ta sekwencja ruchéw tagodzi napiecie nerwu promieniowego, ktory
taczy sie z miesniami ramienia, takimi jak triceps (patrz strona 116)
i prostowniki nadgarstka (patrz strona 122). Proponowane ¢wiczenie
zmniejsza aktywnos¢ nerwow i rozluznia miesnie.

Instrukcje

e Usiadz lub stan w neutralnej pozycji. Rozluznij ramiona.



e Przesun w dét reke znajdujaca sie po stronie ciata, ktérg poddajesz
terapii. W tym czasie nie wykonuj zadnych ruchow tutowia i gtowy.

e Wyprostuj palce. Skieruj dton wnetrzem do gory. Palce wyciagnij za
siebie.

e Robigc wydech, powoli zbliz ucho do bolagcego ramienia.
Jednoczesnie przekrec¢ nadgarstek tak, aby palce kierowaty sie na
boki. Caty czas trzymaj dton wnetrzem do goéry. Ruch powinien
przypomina¢ dawanie napiwku kelnerowi. Twoje palce beda
automatycznie uktadac sie w ksztatt litery J.

e Powtérz sekwencje 10 razy.



TECHNIKA NEUROMOBILIZACJI: Okulary




Ta sekwencja ruchdéw tagodzi napiecie nerwu tokciowego, ktory taczy
sie z licznymi miesSniami przedramienia i palcéw, takimi jak zginacze
nadgarstka (patrz strona 128) i zginacze palcow (patrz strona 132). (To
wtasnie podraznienie tego nerwu odpowiada za bdél odczuwany po
uderzeniu sie w tyt tokcia). Proponowane <¢wiczenie zmniejsza
aktywnos¢ nerwow i rozluznia miesnie.

Instrukcje

e /bliz ramie do klatki piersiowej. Ztacz kciuk i palec wskazujacy.
Pozostate palce unies$ do goéry. Zt6z dton w gest ,OK”.

e Unies dton na wysokosc¢ oka. Jednoczes$nie przekre¢ nadgarstek tak,
by wykonywany gest obrdécit sie do géry nogami. Nastepnie spdjrz
przez kotko utworzone przez ztaczony kciuk i palec wskazujacy.
Pozostate palce oprzyj o policzek.

e Wykonuj powolne ruchy w trakcie wydechu.

e Powtorz sekwencje 10 razy.






TECHNIKA NEUROMOBILIZACIJI: Tunel

Ta sekwencja ruchéw tagodzi napiecie nerwu posrodkowego, ktory
taczy sie z miesniami ramienia, takimi jak zginacze nadgarstka (patrz
strona 128) i zginacze palcéw (patrz strona 132). Proponowane
¢wiczenie zmniejsza aktywnosc¢ nerwow i rozluznia miesnie.

Instrukcje

e Usiagdz lub stan w neutralnej pozycji. Rozluznij ramiona.

e Unies ramie. Zegnij tokiec i nadgarstek. Twoje przedramie powinno
znajdowac sie w pozycji réwnolegtej do tutowia. Zwrd¢ dton
wnetrzem do gory, a palce wyciagnij w strone skroni.

e Majac zgiety nadgarstek, wyprostuj ramie w tokciu. Jednoczesnie
zacznij powoli obracac przedramie tak, aby skierowac¢ wnetrze dtoni
na bok.

e W tym samym czasie pochyl gtowe w strone barku po stronie ciata,
ktora poddajesz terapii.

e Powtérz sekwencje 10 razy.









ROZDZIAL SZOSTY

Klatka piersiowa, plecy i brzuch

Jesli zmagasz sie z jakimkolwiek rodzajem bdlu, najprawdopodobniej
w tym rozdziale znajdziesz opis obszaru wymagajacego leczenia.
Miesnie przykregostupowe sg naprawde wazne - przebiegajace przez
nie nerwy taczg sie z prawie kazda czescig ciata, aich masaz jest
zazwyczaj podstawowym elementem dobrego planu leczenia. Punkty
spustowe obecne w miesniach brzucha sg czestym zrodtem réznych
rodzajow bolu oraz dolegliwosci, takich jak zgaga czy problemy

z jelitami. Nie zapomnij o wtasnym bezpieczenstwie. Bdl brzucha

i klatki piersiowej moze by¢ objawem rozwoju powaznych choréb,
niezwigzanych z kondycjg miesni i powiezi, takich jak wrzody, a nawet
problemy z sercem. Aby wykluczy¢ inne przyczyny powstawania bolu,
skonsultuj sie z lekarzem, zanim zaczniesz stosowac prezentowane
techniki.

Powierzchowne miesnie przykregostupowe

Miejsce  wystepowania bdlu: Partie plecéw  sasiadujace
z kregostupem. Czasami bdl przenosi sie w rejony posladkow.

Inne objawy: Ograniczenie zakresu ruchow plecéw.

Przyczyny: Fizyczny uraz, krecenie i wyginanie ciata, problemy
z chodzeniem.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem
e 7 uwagi na to, ze twoim celem sg miesnie przykregostupowe, nie
musisz wykonywac dodatkowych masazy.



Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike zwang ,Osuwaniem sie dla zdrowia” (patrz strona
176) lub przejdz do ruchéw opisanych w kroku 4. Powtérz
sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Zacznij powoli opuszcza¢ gtowe. Nastepnie stopniowo wygnij
kregostup w dot, starajgc sie dotkngc¢ stép palcami. Powinienes
poczu¢ ucisk w poblizu kregostupa zwigzany z jednoczesnym
przemieszczeniem kilku kregow.

e Przy pomocy pitki do squasha, tenisa lub Original Worm wymasuj
punkty spustowe umiejscowione w okolicach kregostupa - nie
zagtebiaj sie w rowki sasiadujace z kosémi. (Osobiscie masuje zebra
pitkag do squasha. Z kolei pitka tenisowa doskonale nadaje sie do
uciskania dolnych partii plecéw).

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usigdz na podtodze ze zgietymi kolanami. Oprzyj sie stopami
o ziemie i wyprostuj kregostup. Obejmij nogi dtonmi tuz ponizej
kolan.



-

L Y VN, S e e e M e

Y

e Aby rozciggnac miesien, delikatnie wygnij kregostup do tytu. Wrod
do pozycji neutralnej.

e Aby skroci¢ miesien, delikatnie wygnij kregostup do przodu,
przechylajac gtowe do tytu. Wrdoc do pozycji neutralnej.

e Powtorz sekwencje piec razy.

Gtebokie miesnie przykregostupowe

Miejsce wystepowania bdlu: Niemal bezposrednio w obrebie
kregostupa, czasami promieniujacy ku przedniej stronie ciata. Bol



moze sie nasila¢ w trakcie przekrecania tutowia na jedng lub w obie
strony.

Inne objawy: Ograniczenie zakresu ruchow plecéw.

Przyczyny: Fizyczny uraz, krecenie i wyginanie ciata, problemy
z chodzeniem i siedzacy tryb zycia.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem
e 7 uwagi na to, ze twoim celem sg miesnie przykregostupowe, nie
musisz wykonywac dodatkowych masazy.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike zwang ,Osuwaniem sie dla zdrowia” (patrz strona
176) lub przejdz do ruchéw opisanych w kroku 4. Powtérz
sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktow spustowych

e Zacznij powoli opuszcza¢ gtowe. Nastepnie stopniowo wygnij
kregostup w dot, starajgc sie dotkngc¢ palcami stép. Powinienes
poczu¢ ucisk w poblizu kregostupa zwigzany z jednoczesnym
przemieszczeniem kilku kregow.

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera wymasuj punkty spustowe
umiejscowione w rowkach sasiadujgcych z kregostupem. Nie
dotykaj samych kosci.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiagdz na podtodze ze zgietymi kolanami. Oprzyj sie stopami
o ziemie i wyprostuj kregostup. Obejmij nogi dtoimi tuz ponizej
kolan.
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e Aby rozciggnac miesien, delikatnie wygnij kregostup do tytu. Wrod
do pozycji neutralnej.

e Aby skroci¢ miesien, delikatnie wygnij kregostup do przodu,
przechylajac gtowe do tytu. Wrdoc do pozycji neutralnej.

e Powtorz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Powierzchowne miesnie przykregostupowe
(patrz strona 146), jak réwniez, cho¢ rzadziej, miesien biodrowo-
ledzwiowy (patrz strona 186), miesienn napinacz powiezi szerokiej
(patrz strona 182), miesien prosty uda (patrz strona 184), miesien
piersiowy wiekszy (patrz strona 152), miesien piersiowy mniejszy
(patrz strona 156) i miesien zebaty przedni (patrz strona 166).



Dobra rada: Zaréwno gtebokie miesnie przykregostupowe, jak
i miesnie podpotyliczne powinny by¢ wstepnym celem kazdego
programu terapii punktéw spustowych. Uciskanie wymienionych
obszaréw pomaga ztagodzic¢ napiecie catego uktadu nerwowego.

Miesien piersiowy wiekszy

Miejsce wystepowania bolu: Klatka piersiowa i/lub przednia czes¢
barku.

Inne objawy: Nieprawidtowa postawa ciata. W pozycji lezacej twoje
barki mogg nie dotyka¢ podtoza.

Przyczyny: Stres! Napiecie psychiczne sprawia, ze twoje barki
wyginajg sie do przodu. Niewykluczone, ze spedzasz zbyt wiele
czasu przed komputerem lub za kierownica pojazdu.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami C7-T1.
Znajdziesz je w okolicy karku.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj techniki zwane ,Osuwaniem sie dla zdrowia” (patrz strona
176) lub ,Przechodzeniem progu” (patrz strona 178).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e Przy pomocy pitki do tenisa, Thumbby lub Original Worm wymasuj
punkty spustowe umiejscowione ponizej obojczyka.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
Cho¢ to ¢wiczenie moze wydawac sie skomplikowane, wszystko stanie
sie jasne, gdy tylko zabierzesz sie do pracy.
e Stan w neutralnej pozycji. Ztacz i delikatnie $cisnij dtonie
i przedramiona. Zegnij tokcie, a palce skieruj w goére. Trzymaj kciuki
na wysokosci nosa. Tak wyglada pozycja wyjsciowa.



e Aby rozciggnac miesien, powoli podnos$ ramiona do gory. Trzymaj
rece razem do momentu ich naturalnego rozdzielenia.

e Pozwdl rozdzieli¢ sie ramionom. Kontynuuj powolne podnoszenie
rak. Wyciagnij je tak wysoko, jak to mozliwe. W najwyzszym punkcie
obréc¢ dtonie do przodu.

e Aby skroci¢ miesien, powoli opus¢ ramiona, zginajac tokcie. Podczas
opadania delikatnie Scisnij topatki.

e Kiedy opuscisz tokcie, wré¢ do pozycji wyjsciowe;.

e Powtorz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Miesien piersiowy mniejszy (patrz strona
156) i miesien zebaty przedni (patrz strona 166), powierzchowne



miesnie przykregostupowe (patrz strona 146) i gtebokie miesnie
przykregostupowe (patrz strona 148). Czasami moze to rowniez
pomdoc w leczeniu miesnia biodrowo-ledzwiowego (patrz strona
186), miesnia napinacza powiezi szerokiej (patrz strona 182)
i miesnia prostego uda (patrz strona 184).

Dobra rada: Jesli odczuwasz bol w klatce piersiowej, koniecznie
odwiedz lekarza w celu ustalenia przyczyn jego powstawania.
Dopdki nie zidentyfikujesz zrédta dyskomfortu, nie rozpoczynaj
terapii punktow spustowych, gdyz mozesz miec problemy z sercem.

Miesien piersiowy mniejszy

Miejsce wystepowania bélu: Przednia cze$¢ barku i klatki piersiowej,
wewnetrzna strona ramienia.

Inne objawy: Dretwienie lub mrowienie ramienia.

Przyczyny: Stres! Napiecie psychiczne sprawia, ze twoje barki
wyginajg sie do przodu. Niewykluczone, ze spedzasz zbyt wiele
czasu przed komputerem lub za kierownica pojazdu.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami C7-T1.
Znajdziesz je w okolicy karku.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj techniki zwane ,Osuwaniem sie dla zdrowia” (patrz strona
176) lub ,Przechodzeniem progu” (patrz strona 178).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e Przy pomocy pitki do tenisa, Thumbby lub Original Worm wymasuj
punkty spustowe umiejscowione ponizej obojczyka. Z uwagi na to,
ze nie da sie odsuna¢ na bok bardziej powierzchniowego miesnia
piersiowego wiekszego, uciskaj oba miesnie naraz.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.



Krok 4: Delikatne ruchy
Cho¢ to ¢wiczenie moze wydawac sie skomplikowane, wszystko stanie
sie jasne, gdy tylko zabierzesz sie do pracy.

e Stan w neutralnej pozycji. Ztacz i delikatnie scisnij dtonie
i przedramiona. Zegnij tokcie, a palce skieruj w goére. Trzymaj kciuki
na wysokosci nosa. Tak wyglada pozycja wyjsciowa.

e Aby rozciggnac¢ miesien, powoli podnos$ ramiona do gory. Trzymaj
rece razem do momentu ich naturalnego rozdzielenia.

e Pozwdl rozdzieli¢ sie ramionom. Kontynuuj powolne podnoszenie
rak. Wyciagnij je tak wysoko, jak to mozliwe. W najwyzszym punkcie
obrdc¢ dtonie do przodu.
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e Aby skroci¢ miesien, powoli opusc ramiona, zginajac tokcie. Podczas
opadania delikatnie scisnij topatki.

e Kiedy opuscisz tokcie, wré¢ do pozycji wyjsciowej.
e Powtérz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Miesien piersiowy wiekszy (patrz strona
152) i miesien zebaty przedni (patrz strona 166), powierzchowne
miesnie przykregostupowe (patrz strona 146) i gtebokie miesnie



przykregostupowe (patrz strona 148). Czasami moze to by¢
pomocne w leczeniu miesnia biodrowo-ledzwiowego (patrz strona
186), miesnia napinacza powiezi szerokiej (patrz strona 182)
i miesnia prostego uda (patrz strona 184).

Dobra rada: Jesli odczuwasz bdl w klatce piersiowej, koniecznie
odwiedz lekarza w celu ustalenia przyczyn jego powstawania.
Dopdki nie zidentyfikujesz zrédta dyskomfortu, nie rozpoczynaj
terapii punktow spustowych, gdyz mozesz miec problemy z sercem.

TECHNIKA NEUROMOBILIZACIJI: Zginanie i rotacja
tokcia

Ta sekwencja ruchéw tagodzi napiecie nerwu piersiowego dtugiego,
ktory taczy sie z miesniem zebatym przednim pokrywajacym gorne
zebra (patrz strona 166). Proponowane <¢wiczenie zmniejsza
podraznienie nerwdéw i rozluznia miesnie sasiadujace z leczonym
obszarem.

Instrukcje

e W pozycji stojacej potdéz dton na biodrze po stronie ciata, ktorg
poddajesz terapii. Oprzyj sie zgietym tokciem o framuge drzwi lub
sciane. Wykonaj krok do przodu noga znajdujaca sie po stronie
przeciwnej do bolagcego miesnia.

e Podczas wdechu powoli i delikatnie obré¢ tutéw w strone
przeciwng do framugi lub $ciany. Jednoczesnie zbliz ucho do
bolacego barku. Kiedy poczujesz naprezenie, zatrzymaj ruch.

e W trakcie wydechu powoli wro¢ do pozycji wyjsciowe]. Nie Spiesz
sie - ta sekwencja musi by¢ wykonywana powoli.

e Powtorz sekwencje 10 razy.






Miesien najszerszy grzbietu

Miejsce wystepowania bolu: Ponizej topatek, czasami ramie po
stronie matego palca.

Inne objawy: Bdl ramienia towarzyszacy wstawaniu z krzesta lub
noszeniu ciasnego biustonosza.

Przyczyny: Wykonywanie ruchow w rodzaju rzucania pitki lub
przeciggania liny., W moim przypadku kontuzja nastgpita
w nastepstwie potracenia przez samochéd.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujgce z kregami C6-T1.
Znajdziesz je w karku.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu piersiowego dtugiego, wykonaj
¢wiczenie o nazwie ,Zginanie i rotacja fokcia” (patrz strona 160).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e /wies reke z boku. Nastepnie podnies wyprostowang reke nad
gtowe, zatrzymujac dton za uchem. Poszukaj punktow spustowych
w poblizu wszelkich Zrodet dyskomfortu umiejscowionych
w srodkowej i dolnej czesci plecéw.

e Po zlokalizowaniu punktéow spustowych uciskaj zewnetrzng
warstwe miesni pitkg do tenisa lub Original Worm. Alternatywnie
ztap masowany obszar palcami lub przy pomocy Acumasseura.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.



Krok 4: Delikatne ruchy
Wykonaj ruchy opisane na stronach 33-35 lub postepuj zgodnie
Z ponizszymi instrukcjami (patrz ilustracja na stronie 164).

e Stan w neutralnej pozycji. Oprzyj sie o sciane strong ciata, ktorej nie
poddajesz terapii. Zegnij bolesne ramie w tokciu i zwrdc¢ dton
wnetrzem do ciata. Przet6z stope znajdujaca sie po stronie ciata,
ktorg poddajesz terapii, za noge. Obie stopy powinny spoczywac na
podtodze. Tak wyglada pozycja wyjsciowa.

——
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e Aby rozciaggna¢ miesien, powoli odsun tutdw od Sciany.
Jednoczesnie zbliz do sciany gtowe i ramie znajdujace sie po stronie,



ktora poddajesz terapii. Wroc do pozycji wyjsciowe).

e Aby skroci¢ miesien, opusc podniesiong reke. Nie prostuj tokcia i nie
odwracaj dtoni. Wrdoc do pozycji wyjsciowe;.

e Powtodrz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Miesien zebaty przedni (patrz strona 166),
czasami miesien piersiowy wiekszy (patrz strona 152), miesien
piersiowy mniejszy (patrz strona 156) i miesnie skosne brzucha
(patrz strona 174).



Miesien zebaty przedni

Miejsce wystepowania bélu: Dot wewnetrznej krawedzi topatki,
z boku zeber i ramie po stronie matego palca.

Inne objawy: Trudnosci z zaczerpnieciem gtebokiego wdechu,
odczuwanie dyskomfortu w boku podczas biegania.



Przyczyny: Stres i niepokdj, wykonanie zbyt wielu pompek, bieganie
dtugodystansowe i czesty kaszel.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Acumasseura lub Thumbby
wymasuj miesnie przykregostupowe sasiadujace z kregami C5-C7.
Znajdziesz je w dolnych odcinkach szyi.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu piersiowego dtugiego, wykonaj
¢wiczenie o nazwie ,Zginanie i rotacja fokcia” (patrz strona 160).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e Przycisnij bolgce miejsca na zebrach przy pomocy pitki do tenisa,
squasha badz Original Worm.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

To ¢wiczenie nalezy wykonywac ptynnie. (Sam ruch zawiera w sobie
potrzebne przerwy). Cho¢ moze ono wydawac sie skomplikowane,
wszystko stanie sie jasne, gdy tylko zabierzesz sie do pracy.

e Stan w neutralnej pozycji. Ztacz i delikatnie $cisnij dtonie
i przedramiona. Zegnij tokcie, a palce skieruj w goére. Trzymaj kciuki
na wysokosci nosa. Tak wyglada pozycja wyjsciowa.

e Aby rozciggnac¢ miesien, powoli podnos$ ramiona do gory. Trzymaj
rece razem do momentu ich naturalnego rozdzielenia.

e Pozwol rozdzieli¢ sie ramionom. Kontynuuj powolne podnoszenie
rak. Wyciagnij je tak wysoko, jak to mozliwe. W najwyzszym punkcie
obrod¢ dtonie do przodu.

e Aby skroci¢ miesien, powoli opus¢ ramiona, zginajac tokcie. Podczas
opadania delikatnie scisnij topatki.

e Kiedy opuscisz tokcie, wréc¢ do pozycji wyjsciowej.

e Powtorz sekwencje piec razy.
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Inne miesnie do leczenia: Czasami bél moze by¢ odczuwany przez
miesien piersiowy wiekszy (patrz strona 152) i miesien piersiowy
mniejszy (patrz strona 156).

Miesien zebaty tylny dolny i gérny

Miejsce wystepowania bélu: Dolne zebra w okolicy nerek. Na
powierzchni topatek. Doswiadczany bdl jest zazwyczaj gteboki.

Inne objawy: W przypadku podraznienia gérnego miesnia (miesien
zebaty tylny gérny) moga wystgpi¢ trudnosci z zaczerpnieciem



gtebokiego wdechu lub niemoznos¢ potozenia sie na topatce.
Z kolei kontuzja dolnego miesnia (miesien zebaty tylny dolny) moze
skutkowac ograniczeniem zakresu ruchu podczas skretéw tutowia
lub bdélem przy odchylaniu do tytu - przyktadowo podczas
malowania sufitu.

Przyczyny: Wyginanie i skrecanie ciata.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem
e Wymasuj zaréowno powierzchowne, jak i gtebokie miesnie
przykregostupowe znajdujace sie pomiedzy topatka a kregostupem
(kregi T1-T4) oraz ponizej topatki w okolicach zeber (kregi T9-T12).

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike ,Osuwanie sie dla zdrowia” (patrz strona 176).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Aby znalez¢ punkty spustowe, przekrec¢ tutdw i poczuj naprezenia
miesni pokrywajacych dolne zebra.

e Usigdz na krzesle i pot6z stopy ptasko na podtodze. Aby odstonic
gorny miesien, wyciaggnij ramie w poprzek klatki piersiowe;j.
WHtasciwe miejsce znajdziesz pomiedzy kregostupem a gérng czescia
topatki. Z kolei drugi miesienn pokrywa dolne zebra ponizej topatki
w okolicy miesni przykregostupowych.

e Przy pomocy pitki do tenisa, squasha badz Original Worm przycisnij
podraznione boki po stronie zeber.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Wyprostuj plecy w kleku podpartym. Postaraj sie, aby byty proste
jak blat stotu.

e Aby rozciggna¢ miesien, wygnij plecy do tytu. Nie podnos$ dtoni
z podtogi. Wroc do pozycji wyjsciowe).

e Aby skroci¢ miesien, podnies gtowe i wypnij brzuch. Wré¢ do
pozycji wyjsciowe;j.

e Powtorz sekwencje piec razy.
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@ Punkty spustowe migénia zebatego tylnego gérnego

@ Punkty spustowe migénia zebatego tylnego dolnego

Inne miesnie do leczenia: Czasami moze to by¢ pomocne w leczeniu
miesnia piersiowego wiekszego (patrz strona 152) i miesnia
piersiowego mniejszego (patrz strona 156).

Dobra rada: Kontuzji dolnego miesnia (miesien zebaty tylny dolny) nie

mozna leczy¢ metodami stosowanymi przy osteoporozie. Zasiegnij
porady lekarza.

Miesien czworoboczny ledzwi

Miejsce wystepowania bolu: W okolicy biodra i/lub posladka.

Inne objawy: Trudnosci z utrzymaniem pozycji stojacej. Niektore
osoby zmagajace sie z kontuzjg tego miesnia muszg czotgac sie do
tazienki.

Przyczyny: Wypadki samochodowe i upadki.



Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj zarowno powierzchowne, jak i gtebokie miesnie
przykregostupowe znajdujace sie w dolnych partiach plecow obok
kregéow T12-L4.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike ,Osuwanie sie dla zdrowia” (patrz strona 176).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Aby znalezé¢ punkty spustowe, przycisnij palce do przestrzeni
miedzyzebrowych i gornej krawedzi miednicy. Zréb to delikatnie.

e Masowanie omawianych punktéw spustowych nie wymaga
zastosowania narzedzi. UsigdZz na krzesle wyposazonym
w podtokietniki, oprzyj na nich rece i uciskaj miesien palcami. Jesli
musisz zwiekszy¢ nacisk, pochyl sie na strone ciata, ktérej nie
poddajesz terapii (jesli wykonujesz masaz po prawej stronie, pochyl
sie w lewo).

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
Poza wykonaniem ponizszej sekwencji, wyprobuj takze techniki
neuromobilizacji opisane w kroku 2 terapii miesni skosnych brzucha
(patrz strona 174). Dzieki tym ruchom rozluznisz gtebsze wtdkna
miesnia czworobocznego ledzwi.
e Usigdz na krzesle w pozycji neutralnej. Sple¢ dtonie na kolanach.
e Trzymajac ztaczone dtonie, obrdc¢ je wnetrzem przed siebie.
Nastepnie podnie$ ramiona w kierunku sufitu.
e Aby rozciggna¢ miesien, wypchnij jedng dton do przodu. Nie
roztaczaj rgk. Wroc do pozycji wyjsciowe;j.
e Aby skroci¢ miesien, wypchnij drugg dton do przodu. Wréc¢ do
pozycji wyjsciowe;j.
e Powtérz sekwencje piec razy.
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Gleboko

polozone
punkty spustowe
(nie na plecach)

Inne miesnie do leczenia: Miesien biodrowo-ledzwiowy (patrz
strona 186), czasami miesien napinacz powiezi szerokiej (patrz
strona 182) i miesien prosty uda (patrz strona 184).

Dobra rada: Pamietaj, aby masowac opisywany miesien czterema
palcami. Uzycie narzedzi moze skutkowac ztamaniem zebral!

Miesien prosty brzucha

Miejsce wystepowania bolu: Wzdtuz dolnych zeber i w plecach.

Inne objawy: Mdtosci, wymioty, zgaga i skurcze.

Przyczyny: Stres, dolegliwosci o charakterze wewnetrznym (wrzody,
tasiemiec) i uraz fizyczny (nie tylko upadki i poslizgniecia -
powodem mogg by¢ nawet zabiegi operacyjne ratujace zycie).

Krok 1: Zajmij sie kregostupem
e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe znajdujace sie obok zeber



ponizej topatki (kregi T7-T12).

Krok 2: Neuromobilizacja

e Wyprostuj plecy w kleku podpartym. Postaraj sie, aby byty proste
jak blat stotu. (Jesli nie mozesz przyjac tej pozycji, potdz rece na
stole).

e Trzymajac dtonie ptasko na podtodze, wygnij plecy do tytu. Przyjmij
pozycje przestraszonego kota. Wréc¢ do pozycji wyjsciowej.

e Nastepnie wypnij brzuch w kierunku podtogi i powoli podnies
gtowe. Wroc do pozycji wyjsciowe).

e Powtorz sekwencje dziesied razy.

Krok 3: Terapia punktow spustowych

e Stan w pozycji neutralnej. Pot6z dton na biodrze i delikatnie
przechyl sie do tytu. Powinienes wyczuc¢ podraznienie miesnia.

e Potdz palce na brzuchu w linii, na ktérej odczuwasz dyskomfort.
Jesli zrobisz gteboki wdech do brzucha i wstrzymasz oddech, tatwiej
zlokalizujesz punkty spustowe.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
e Wykonaj sekwencje ruchow opisang w kroku 2. Powtorz éwiczenie

piec razy.



Inne miesnie do leczenia: Miesnie skosne brzucha (patrz strona 174),
czasami miesien napinacz powiezi szerokiej (patrz strona 182)
i miesien prosty uda (patrz strona 184).

Dobra rada: Jesli doswiadczasz bélow brzucha oraz cierpisz na
dolegliwosci o charakterze wewnetrznym, takie jak biegunka,
wymioty lub zaburzenia miesigczkowania, skonsultuj sie
z lekarzem. Cho¢ za twdj stan moze odpowiadac obecnos¢ punktéw
spustowych, przyczyng mogg by¢ takze powazne problemy, takie
jak wrzody lub zapalenie wyrostka robaczkowego, ktére wymagaja
leczenia.

Miesnie skosne brzucha

Miejsce wystepowania boélu: Caty obszar brzucha, jak réwniez okolice
pachwiny i genitaliow.
Inne objawy: Zgaga, odbijanie sie.



Przyczyny: Napiecie emocjonalne, dolegliwosci brzucha takie jak
wrzody badz zapalenie wyrostka robaczkowego, urazy
mechaniczne.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe znajdujace sie obok zeber
ponizej topatki (kregi T8-T12).

Krok 2: Neuromobilizacja
e Usigdz w pozycji neutralne;.
e Zréb wydech. Jednoczesnie powoli i delikatnie obroc¢ tutéw w lewo.
Wréc¢ do pozycji wyjsciowej.
e Zrbb kolejny wydech. Jednoczesnie powoli i delikatnie obroc¢ tutéw
w prawo. Wroéc¢ do pozycji wyjsciowe;.
e Powtorz sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktow spustowych
e Przy pomocy pitki tenisowej lub Thumbby wymasuj punkty
spustowe umiejscowione w okolicach dolnych zeber.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
e Wykonaj sekwencje ruchdéw opisang w kroku 2. Powtorz ¢wiczenie

piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Miesien prosty brzucha (patrz strona 172),
miesienn biodrowo-ledzwiowy (patrz strona 186), sporadycznie
miesien napinacz powiezi szerokiej (patrz strona 182) i miesien
prosty uda (patrz strona 184).



Dobra rada: Jesli doswiadczasz bélow brzucha oraz cierpisz na
dolegliwosci o charakterze wewnetrznym, takie jak biegunka,
wymioty lub zaburzenia miesigczkowania, skonsultuj sie
z lekarzem. Cho¢ za twdj stan moze odpowiadac obecnos¢ punktéw
spustowych, przyczyng moga by¢ powazne problemy, takie jak
wrzody lub zapalenie wyrostka robaczkowego, ktére wymagaja
leczenia.

TECHNIKA NEUROMOBILIZACJI: Osuwanie sie dla
zdrowia




Ta sekwencja ruchéw tagodzi napiecie nerwow segmentowych, ktoére
tacza sie z miesniami przykregostupowymi (patrz strony 146, 148),
czyli obszarami umiejscowionymi po bokach kregostupa, ktore
masujesz w 1, kroku niemal kazdej techniki terapeutycznej opisywanej
W niniejszej ksigzce. Z uwagi na to, ze wymienione nerwy przewodza
sygnaty biegnace ze wszystkich miesni do moézgu, ta sekwencja
pomaga rozluzni¢ nie tylko miesnie przykregostupowe, ale réwniez
cate ciato.

Instrukcje

e Usiadz na krzesle i pochyl sie do przodu. Zaokraglij barki i zwie$
gtowe. Ztacz dtonie za plecami, chwytajagc za nadgarstek drugiej
reki.

e Wykonaj wdech, utrzymujac pozycje wyjsciowa. Jednoczesnie
delikatnie odchyl gtowe do tytu i spojrz w sufit.

e Zrob wydech. Jednoczesnie opus¢ gtowe i wrdo¢ do pozycji
wyjsciowej. Powinienes wyczuc¢ napiecie w miejscu, gdzie nerw nie
przesuwa sie wtasciwie.

e Powtérz sekwencje 10 razy.
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TECHNIKA NEUROMOBILIZACIJI: Przechodzenie
progu

Ta sekwencja ruchow tagodzi napiecie nerwu piersiowego
przysrodkowego i bocznego, ktore tacza sie z miesSniem piersiowym
wiekszym (patrz strona 152) i mniejszym (patrz strona 156).

Instrukcje

e Zbliz podrazniong strone ciata do framugi badz sciany. Wysun
wewnetrzng stope do tytu. Drugg noga zréb maty krok do przodu.
Podnies ramie, zegnij tokie¢ pod katem 90 stopni i dotknij
przedramieniem sciany lub framugi. Pamietaj, ze tokie¢ powinien
znajdowac sie na wysokosci barku.

e Ugnij kolano nogi wysunietej do przodu. Kiedy po stronie ciata,
ktorg poddajesz terapii, delikatnie zblizysz ucho do barku,
powinienes poczu¢ lekkie naciggniecie miesni piersiowych.
Nastepnie wroc do pozycji wyjsciowe).

e Przesun przedramie w gore tak, aby tokie¢ znajdowat sie powyzej
barku i powtdérz delikatny ruch gtowy.

e Nastepnie przesun przedramie w doét tak, aby tokie¢ znajdowat sie
ponizej barku.

e Powtorz sekwencje 10 razy. Chociaz mozesz ograniczy¢ sie do
wykonania tego ¢wiczenia jedynie po stronie ciata, ktérg poddajesz
terapii, postaraj sie zaangazowac oba ramiona.






ROZDZIAL SIODMY

Biodraiuda

Rozwdj punktéw spustowych w okolicach bioder i gérnych partii
konczyn dolnych moze miec wiele przyczyn, takich jak kontuzje
sportowe, upadki i dolegliwosci krzyzowo-biodrowe (problemy ze
stawami biodrowymi), jak réwniez nieprawidtowosci w obrebie
dolnego odcinka kregostupa (dyskopatia lub zwyrodnienie stawow).
W tym rozdziale poznasz techniki, dzieki ktorym poczujesz ulge.

Miesien napinacz powiezi szerokiej

Miejsce wystepowania boélu: Biodro i zewnetrzna strona uda.

Inne objawy: Trudnosci ze spaniem na boku, bél dolnych partii plecow
oraz dretwienie zewnetrznej strony uda.

Przyczyny: Spanie w pozycji embrionalnej lub siedzenie z kolanami
uniesionymi nad biodra - tego typu problemoéw doswiadczaja
czesto osoby, ktore musza siedzie¢ na zbyt niskich krzestach lub
nauczyciele, ktorzy czesto uzywajg dzieciecych krzeset. Spotkatem
kiedys starszg pare, ktora przestata sie skarzy¢ na bdl plecow po
wymianie naprawde niskiej kanapy.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera, Original Worm lub pitki do
tenisa wymasuj miesnie przykregostupowe dolnych partii plecow
obok kregéw L4-S1.

Krok 2: Neuromobilizacja



e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu udowego, wykonaj technike zwang
,Od piety do posladka” (patrz strona 210).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Znajdz wierzchotek kosci biodrowej nazywany kolcem biodrowym
przednim goérnym po stronie ciata, ktérg poddajesz terapii. Punkt
spustowy powinien znajdowac sie kilka centymetrow w dét po
zewnetrznej stronie uda.

e Pomiedzy miesienn a framuge lub sciane wtoz pitke tenisowg lub
Original Worm. Przesun ciato tak, aby twoja twarz byta odwrdécona
od sciany.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Stan przy Scianie w pozycji neutralne;.

e Aby rozciggna¢ miesien, delikatnie odchyl tutéw w kierunku
przeciwnym do bolgcego miejsca. Nie zmieniaj pozycji nog.

e Wrdéc¢ do pozycji neutralne;.

e Aby skréci¢ miesien, delikatnie odchyl tutéw na strone ciata, ktorg
poddajesz terapii. Nie zmieniaj pozycji nég.

e Wrdéc¢ do pozycji neutralne;j.

e Powtoérz sekwencje piec razy.



Inne miesnie do leczenia: Czasami bél moze by¢ odczuwany przez
miesien biodrowo-ledZzwiowy (patrz strona 186) lub miesien prosty
uda (patrz strona 184).

Miesien prosty uda

Miejsce wystepowania bolu: Przdd kolana.

Inne objawy: Dolne partie plecéw, trudnosci ze schodzeniem po
schodach.

Przyczyny: Upadki, kontuzje narciarskie.



Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe dolnych partii plecow obok
kregéw L2-L4.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu udowego, wykonaj technike zwang
,Od piety do posladka” (patrz strona 210).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e W pozycji stojacej zbliz piete do posladka. Powinienes wyczud
naprezone miejsce.

e Znajdz wierzchotek kosci biodrowej nazywany kolcem biodrowym
przednim goérnym po stronie ciata, ktérg poddajesz terapii. Punkt
spustowy powinien znajdowac sie kilka centymetréow w doét po
zewnetrznej stronie uda.

e Przy pomocy pitki do tenisa lub Original Worm uciskaj kazdy punkt
spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
Przejdz do opisu miesnia posladkowego wielkiego i wykonaj ruchy
przedstawione w kroku 4. lub skorzystaj z ponizszych instrukgji.
e Lezac na plecach, zbliz bolaca noge do krawedzi tézka. (Spdjrz na
ilustracje na nastepnej stronie).
e Aby rozciggnac¢ miesien, delikatnie zwies noge za krawedz tozka.
Wréc¢ do pozycji wyjsciowej.
e Aby skréci¢ miesien, zegnij bolacg noge i rekami przysun bolace
kolano do przeciwlegtego barku. Wro6c¢ do pozycji wyjsciowej.
e Powtorz sekwencje piec razy.



Inne miesnie do leczenia: Czasami moze to by¢ pomocne w leczeniu
miesnia napinacza powiezi szerokiej (patrz strona 182), miesnia
obszernego (patrz strona 190) lub mie$nia biodrowo--ledzwiowego
(patrz strona 186).

Rozcigganie Skracanie



Miesien biodrowo-ledzwiowy
Miesien biodrowy, miesien ledzwiowy

Miejsce wystepowania bolu: Dolne odcinki kregostupa i/lub przednie
partie uda w okolicy pachwiny.

Inne objawy: Mrowienie zewnetrznej czesci uda, problemy ze
wstawaniem z krzesta, niemoznos¢ wyprostowania czesci
krzyzowej w pozycji stojacej.

Przyczyny: Stres lub kontuzja bioder spowodowana nadmiarem
¢wiczen. Spotkatem kiedys pacjenta, ktory skarzyt sie na silny bdl
w dolnej czesci plecow. Jego fizykoterapeuta poradzit mu
wykonywanie brzuszkéw. Niestety nie ograniczyt sie on do 30
powtorzen ¢wiczenia - wykonywat ich 750 dziennie. Nakazatem
mu zmniejszenie ilosci brzuszkéw do 50 dziennie, co wyszto mu na
zdrowie.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe dolnych partii plecow obok
kregéw L2-L4.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu udowego, wykonaj technike zwang
,Od piety do posladka” (patrz strona 210).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Aby znalez¢ punkty spustowe, usigdz na tézku i zwie$ bolaca noge
za krawedz mebla. Nastepnie przyciggnij drugie kolano do klatki
piersiowej. Jesli podrazniona noga swobodnie zwisa z t6zka, nie
masz powodéw do obaw. Jezeli unosi sie ona do gory, miesien jest
zbyt napiety.

e Kiedy uda ci sie zlokalizowa¢ punkty spustowe, starh obok framugi
i przytéz sredniej wielkosci pitke (wieksza od pitki do tenisa,
a mniejszg od pitki do siatkdwki - swojg znalaztem w sklepie
z zabawkami) do miejsca znajdujacego sie pomiedzy pepkiem
a koscig biodrowa.



e Robigc delikatny wykrok, przetéz zdrowa noge przez prég. Pitka
powinna znajdowac sie miedzy miesniem a futryna. Rozpocznij
masaz.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.
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Krok 4: Delikatne ruchy

e W przypadku miesnia biodrowego (strona wewnetrzna) stan
W pozycji ,szermierza”. Wysun bolaca noge do tytu, a zdrowg zréb
krok do przodu. W przypadku miesnia ledZzwiowego (strona
zewnetrzna) stan w podobnej pozycji i obréé tylng stope do srodka
(chwy¢ sie czegos, aby nie straci¢ rownowagi).

e Aby rozciggnac miesien, delikatnie zegnij przednig noge i przechyl
przedniag cze$¢ miednicy w goére. Powinienes poczu¢ lekkie



naciggniecie. Wréc¢ do pozycji neutralne;j.
e Aby skroci¢ miesien, delikatnie zegnij sie w pasie do przodu.
e Wrdéc¢ do pozycji neutralne;j.

Inne miesnie do leczenia: Miesien napinacz powiezi szerokiej (patrz
strona 182) i miesien prosty uda (patrz strona 184), sporadycznie
miesien czworoboczny ledzwi (patrz strona 170).

Dobrarada: Z uwagi na to, ze omawiany miesiern moze by¢ wyjatkowo
spiety, ulge przyniesie ci wykonywanie ¢éwiczen oddechowych
(patrz strona 41).

Miesnie obszerne
Miesien obszerny przysrodkowy, miesien obszerny
boczny, miesien obszerny posredni

Miejsce wystepowania boélu: Po obu stronach kolana i uda.

Inne objawy: Niestabilnos¢ kolan (w przypadku obecnosci punktow
spustowych wewnetrznej strony kolana) i/lub sztywnos$¢ stawu
(w przypadku obecnosci punktéw spustowych zewnetrznej strony
kolana).

Przyczyny: Kontuzja sportowa, upadek, uraz kolana.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe dolnych partii plecéw obok
kregéw L2-L4.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu udowego, wykonaj technike zwang
,Od piety do posladka” (patrz strona 210).

Krok 3: Terapia punktow spustowych
e Potdz sie na plecach i sprébuj dotkngé pieta posladka. Jesli
omawiane miesnie s zdrowe, nie powiniene$S mie¢ z tym



probleméw. Jezeli jest inaczej, zapamietaj miejsce, w ktérym czujesz
naciagniecie.

e Przeszukaj podejrzany obszar w poszukiwaniu punktow
spustowych. Zwrd¢ uwage na wewnetrzng strone przodu kolana
i/lub zewnetrzne partie uda.

e Kiedy masuje te partie miesni, lubie uzywac Tiger Tail lub
Acumasseura. Alternatywnie mozesz przytozy¢ do ciata tokieé¢ (na
wewnetrznej stronie kolana) lub potozy¢ sie na pitce tenisowej
(podczas masazu zewnetrznych partii ud).

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
Aby przypomnie¢ sobie sekwencje, wré¢ do ilustracji zamieszczonych
na stronie 185 przy opisie miesnia prostego uda.
e Lezac na plecach, zbliz bolgcg noge do krawedzi t6zka.
e Aby rozciggnac¢ miesien, delikatnie zwies noge za krawedz tozka.
Wréc¢ do pozycji wyjsciowej.



@ Punkty spustowe miesnia
obszernego posredniego

Punkty spustowe
@ miesnia obszernego
przysrodkowego

Punkty spustowe mieénia
@ obszernego bocznego

e Aby skréci¢ miesien, zegnij bolacg noge i rekami przysun bolace
kolano do przeciwlegtego barku. Wrdé¢ do pozycji wyjsciowe).
e Powtérz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Czasami pomaga to leczy¢ miesien prosty
uda (patrz strona 184) lub zewnetrzny miesienn dwugtowy uda
(patrz strona 206).



Dobra rada: Jesli twoje udo rézni sie od drugiego rozmiarem, mozesz
cierpie¢c na szereg dolegliwosci niezwigzanych z punktami
spustowymi. Umow sie na wizyte u ortopedy. (Jesli nie potrafisz
oceni¢ rozmiaru swoich ud, zmierz je za pomocg centymetra
krawieckiego. Dokonaj pomiaru na wysokosci 10 i 15 centymetrow
od Srodka rzepki, a nastepnie poréwnaj wyniki).

Miesien posladkowy sredni i maty

Miejsce wystepowania bélu: Posladek oraz dolne i/lub boczne czesci
nogi.

Inne objawy: Jesli usigdziesz na podtodze z nogami wyciggnietymi
przed soba, mozesz miec¢ trudnosci ze zblizeniem wewnetrznej
czesci stopy do podtogi. Co wiecej twoje stopy mogg przekrecac sie
na boki. U niektorych oséb bol wywotuje problemy z zasypianiem.

Przyczyny: Upadki, kontuzje sportowe, podraznienie nerwow
i dolegliwosci stawu krzyzowo-biodrowego (nieprawidtowe
funkcjonowanie stawu biodrowego).

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe dolnych partii plecéw obok
kregow L4-S1.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu kulszowego, wykonaj technike
zwang ,Pochyl sie i spojrz” (patrz strona 212).

Krok 3: Terapia punktow spustowych
e Potdz sie na podtodze w pozycji na plecach. Wyprostuj bolaca noge,
a druga zegnij w kolanie. W miejsce pomiedzy koscig ogonowa
a biodrowg przyt6z pitke tenisowa lub Original Worm.
e Przetaczaj sie na pitce, aby wyczuc¢ punkty spustowe. Uciskaj kazdy
punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.



e Jesli potrzebujesz zwiekszy¢ nacisk, zapieraj sie obiema stopami.
Mozesz rowniez przewrdcic¢ sie na bok, uciskajgc obszar pomiedzy
koscig biodrowg a dolng czescia talii. To wtasnie miesnie znajdujace
sie w tej okolicy wptywajg na kondycje zewnetrznej strony nogi.

Krok 4: Delikatne ruchy
e Stan na czworaka z dtonmi rozstawionymi na szerokos¢ barkow.
Z kolei kolana powinny znajdowac sie bezposrednio ponizej bioder.



@ Micsien
posladkowy
sredni

@ Migsien
posladkowy
maly

e Aby rozciggnac miesien, wyprostuj bolaca noge i wyciagnij jg lekko
na bok. Nie odrywaj palcéw od podtoza. Wré¢ do pozycji wyjsciowe;.

e Aby skrdci¢ miesien, wyprostuj bolacg konczyne i przetéz jg za
drugg noge. Nie odrywaj palcéw od podtoza. Wré¢ do pozycji
wyjsciowej.



e Powtérz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Czasami bdél moze by¢ odczuwany przez
miesien czworoboczny ledzwi (patrz strona 170).

Dobra rada: Jesli w trakcie wykonywania masazu czujesz dretwienie
lub mrowienie, prawdopodobnie podraznites pitka nerw. Umiesc
przedmiot w innym miejscu i sprobuj jeszcze raz.

Miesien posladkowy duzy

Miejsce wystepowania bolu: Posladek.

Inne objawy: Punkty spustowe obecne w tym obszarze ciata
utrudniajg zblizenie kolana do przeciwlegtego barku. Mozesz to
sprawdzi¢ w pozycji lezacej. W szczegdlnie ciezkich przypadkach
pacjenci nie potrafig pochyli¢ sie do przodu w celu zawigzania buta
lub skrzyzowaé¢ nog. Czasami punkty spustowe wptywajg na
kondycje miesni dwugtowych uda.

Przyczyny: Upadek na posladki.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe dolnych partii plecéw obok
kregéw L5-S2.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike o nazwie ,Wskazywanie palcéw na siedzaco”
(patrz strona 214).

Krok 3: Terapia punktow spustowych
e Wymasuj punkty spustowe umiejscowione tuz nad kosémi, na
ktérych siedzisz (zwanymi guzami kulszowymi). W tym celu
wykorzystaj pitke do tenisa lub Original Worm. Oprzyj o sciane lub
potdz na plecach.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.



Krok 4: Delikatne ruchy

Przejdz do opisu miesnia biodrowo-ledzwiowego i wykonaj ruchy

przedstawione w kroku 4. lub skorzystaj z ponizszych instrukgcji.

e Znajdz ptaskg powierzchnie. Pot6z sie na boku po stronie ciata,
ktorej nie poddajesz terapii.

e Aby rozciggna¢ miesien, delikatnie zbliz kolano nalezace do
podraznionej strony ciata do klatki piersiowej. Wro¢ do pozycji
wyjsciowej.

e Aby skroci¢ miesien, delikatnie wyciggnij podrazniong noge za
siebie. Wroc do pozycji wyjsciowe).

e Powtérz sekwencje piec razy.
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Inne miesnie do leczenia: Miesien czworoboczny ledzwi (patrz
strona 170), czasami miesien biodrowo-ledZzwiowy (patrz strona
186) lub miesien napinacz powiezi szerokiej (patrz strona 182).



Dobra rada: Jesli w trakcie masazu doswiadczasz dretwienia lub
mrowienia nogi, prawdopodobnie podraznites pitkg nerw. Umies¢
przedmiot w innym miejscu i sprébuj jeszcze raz.

Miesien gruszkowaty

Miejsce wystepowania bolu: Posladki, obszar znajdujacy sie nad
biodrem oraz tylna czesc uda.

Inne objawy: Dretwienie i mrowienie nogi; bdl towarzyszacy
naciskaniu pedatu gazu, uprawianiu seksu lub spaniu na boku. Jesli
usigdziesz na podtodze z nogami wyciaggnietymi przed soba, mozesz
miec trudnosci ze zblizeniem wewnetrznej czesci stopy do podtogi.

Przyczyny: Wypadki drogowe, upadki, dtugotrwate kurczenie miesni
podczas kierowania pojazdem.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe najnizszych partii plecow obok
kregow S1-S2.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike zwang ,Pochyl sie i spojrz” (patrz strona 212) lub
JWskazywaniem palcéw na siedzaco” (patrz strona 214) - sprawdz
skutecznosc ich obu.

Krok 3: Terapia punktow spustowych
e Oprzyj sie o sciane lub potéz ptasko na podtodze. Przy pomocy pitki
do tenisa lub Original Worm wymasuj punkty spustowe znajdujace
sie tuz nad wierzchotkiem kosci biodrowej (z boku lub z tytu), po jej
wewnetrznej stronie.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
e Usigdz na brzegu krzesta w pozycji neutralnej.



e Aby rozciggnac miesien, przetéz kolano nalezace do podraznionej
strony ciata przez drugg noge. Wréc¢ do pozycji neutralne;.

e Aby skréci¢ miesien, delikatnie skieruj kolano na bok, przesuwajac
stope po podtodze. Wroc do pozycji neutralne;j.

e Powtorz sekwencje piec razy.
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Inne miesnie do leczenia: Miesien posladkowy duzy (patrz strona
198), miesien posladkowy $redni i maty (patrz strona 194) oraz
miesien czworoboczny ledzwi (patrz strona 170).



Dobra rada: Jesli w trakcie wykonywania masazu poczujesz
dretwienie lub mrowienie, skontaktuj sie ze specjalista.

Miesien przywodziciel wielki

Miejsce wystepowania bolu: Wewnetrzna strona uda, czasami
wnetrze miednicy.

Inne objawy: Niemoznos¢ chwycenia palcéw u stép, ciggte napiecie
miesni dwugtowych uda. Czasami brak mozliwosci roztozenia nég
uniemozliwia uprawianie seksu.

Przyczyny: Stres - w sytuacji zagrozenia instynktownie zwijamy sie
w kule. Wielu ludzi bardzo rzadko wykorzystuje petnie mozliwosci
tego miesnia, ktéry czesto pozostaje w pozycji skurczone;.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe dolnych partii plecow obok
kregow L4-S1.

Krok 2: Neuromobilizacja

e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu zastonowego, usigdz na brzegu
krzesta w pozycji neutralnej.

e Zrob wydech. Jednoczesnie powoli podnies podrazniong, noge
uginajac ja w kolanie. W tym samym czasie obro¢ gtowe i tutow
w strone przeciwng do odczuwanego bolu. Wré¢ do pozycji
neutralnej.

e Powtorz sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktow spustowych

e Aby znalez¢ punkty spustowe, usiagdz na krawedzi krzesta.
Trzymajac stopy na ziemi, potdz reke na kolanie znajdujacym sie po
podraznionej stronie ciata. Nastepnie delikatnie odwrdod ciato
w kierunku odczuwanego bédlu. Podczas skrecania powiniene$
wyczuc naprezenia.



e Potdz sie na zdrowym boku. Potéz pitke do tenisa lub Original
Worm na steperze lub stosie ksigzek - przedmiot powinien
znajdowaé sie na wysokosci uda. Przybliz pitke do punktu
spustowego.

e Opusc¢ udo na przyrzad do masazu. Naciskaj podrazniony obszar,
wykorzystujgc ciezar nogi. (Pamietaj, aby nie masowaé miejsc
wystepowania tetna).

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiadz na brzegu krzesta w pozycji neutralne;j.

e Aby rozciggna¢ miesien, robigc wdech, powoli podnies kolano
znajdujgce sie po podraznionej stronie ciata. Wrd¢ do pozycji
neutralnej.

e Aby skréci¢ miesien, powoli wyprostuj kolano i przetéz stope za
zdrowa noge. Wrdéc do pozycji neutralnej.

e Powtoérz sekwencje piec razy.
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Punkt spustowy
i wzorzec bolu po
wewnetrznej stronie
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Inne miesnie do leczenia: Miesien przywodziciel dtugi (patrz strona
204).

Miesien przywodziciel dtugi

Miejsce wystepowania bélu: Wewnetrzna strona uda, noga
i pachwina.

Inne objawy: Trudnosci w wykonywaniu czynnosci wymagajacych
trzymania kolan z boku, takich jak jazda konna lub siedzenie ze
skrzyzowanymi nogami.

Przyczyny: Urazy mechaniczne, na przyktad upadki na lodzie;
dtugotrwate siedzenie - szczegdlnie ze skrzyzowanymi nogami.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem



e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe dolnych partii plecow obok
kregéw L2-L4.

Krok 2: Neuromobilizacja

e Aby zmniejszy¢ napiecie nerwu zastonowego, usigdz na brzegu
krzesta w pozycji neutralne;j.

e Zrob wydech. Jednoczesnie powoli podnies podrazniong noge,
uginajac ja w kolanie. W tym samym czasie obrd¢ gtowe i tutow
w strone przeciwng do odczuwanego boélu. Wré¢ do pozycji
neutralnej.

e Powtorz sekwencje 10 razy.

Krok 3: Terapia punktow spustowych

e Potdéz sie na zdrowym boku. Potéz pitke do tenisa lub Original
Worm na steperze lub stosie ksigzek - przedmiot powinien
znajdowac¢ sie na wysokosci uda. Przybliz pitke do punktu
spustowego.

e Opusc¢ udo na przyrzad do masazu. Naciskaj podrazniony obszar,
wykorzystujac ciezar nogi.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiagdz na brzegu krzesta w pozycji neutralne;j.

e Aby rozciggna¢ miesien, robigc wdech, powoli podnies kolano
znajdujgce sie po podraznionej stronie ciata. Wroc¢ do pozycji
neutralnej.

e Aby skréci¢ miesien, powoli wyprostuj kolano i przetéz stope za
zdrowa noge. Wréc¢ do pozycji neutralnej.

e Powtoérz sekwencje piec razy.



Inne miesnie do leczenia: Miesien przywodziciel wielki (patrz strona
202).

Miesien dwugtowy uda
Miesien dwugtowy uda, miesien potsciegnisty,
miesien potbtoniasty



Miejsce wystepowania boélu: Tyt gérnej potowy ud i dolne partie
posSladkéw (ten objaw zwigzany jest z obecnoscia punktéw
spustowych wtdkien wewnetrznych); zgiecie kolana (ten objaw
zwigzany jest z obecnoscig punktéw spustowych widkien
zewnetrznych).

Inne objawy: Jesli podraznienie miesni zewnetrznych doprowadzi do
zaburzen funkcjonowania kolana, mozesz odczuwac jego bol.

Przyczyny: Napiecie miesnia biodrowo-ledZzwiowego i miesni
obszernych.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem
e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj miesnie przykregostupowe najnizszych partii plecow obok
kregéw L5-52.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike zwang ,Pochyl sie i spojrz” (patrz strona 212) lub
JWskazywaniem palcéw na siedzaco” (patrz strona 214) - sprawdz
skutecznos¢ ich obu.

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Aby =znalez¢ punkty spustowe, stan w pozycji neutralne;j.
Podrazniong nogg zréb krok do przodu i delikatnie pochyl sie
w kierunku palcéw stép. Zwrdé uwage na wszelkiego rodzaju
naciggniecia.

e Nastepnie obré¢ noge do wewnatrz i powtoérz test, koncentrujac sie
na zewnetrznych wtéknach miesniowych. Wykonaj podobny skton
Z nogg obrdocong na zewnatrz. W ten sposodb wybadasz wewnetrzne
witdkna miesniowe.

e Zanim wymasujesz punkty spustowe, usigdz i wyciagnij noge przed
siebie. Zréb na niej dwa znaki: jeden na srodku rzepki, a drugi na
kosci piszczelowej tuz pod kolanem. Jesli dolny znak znajduje sie po
zewnetrznej stronie nogi, uciskaj jedynie wtdkna miesniowe
znajdujace sie po zewnetrznej stronie konczyny.
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e Wymacaj punkty spustowe znajdujgce sie w podraznionym
obszarze (obszarach). Nastepnie rozpocznij masaz. Uwielbiam
sciska¢ witdkna przy pomocy Acumasseura. Mozesz rowniez
umiesci¢ pitke do tenisa lub Original Worm pod udem i usigs¢ na
twardym krzesle.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.
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Krok 4: Delikatne ruchy

e Usigdz na krzesle w pozycji neutralnej. Wyciagnij przed siebie
podrazniong noge i oprzyj ja pieta o ziemie. (Spdjrz na ilustracje
zaprezentowane ponizej).



e Aby rozciggna¢ miesien, przesun piete na bok (w przypadku
podraznienia wewnetrznych wiokien miesniowych) lub do
wewnatrz (w przypadku podraznienia zewnetrznych widkien
miesniowych), nie zginajagc przy tym kolana. Wré¢ do pozycji
neutralnej.

e Aby skréci¢ miesien, usigdz bokiem i obrdc cate ciato na strone
przeciwng do odczuwanego bélu. Zegnij zdrowa noge i trzymaj ja
przed sobg w pozycji neutralnej ze stopg na ziemi. Reka delikatnie
przyciggnij kostke bolgcej konnczyny w kierunku posladka. Kolano
nogi, ktoérg poddajesz terapii, powinno zwisac pod krzestem.

e Powtérz sekwencje piec razy.

Rozcigganie Skracanie

Inne miesnie do leczenia: Miesien przywodziciel wielki (patrz
strona 202), miesien prosty uda (patrz strona 184) i miesnie
obszerne (patrz strona 190).



TECHNIKA NEUROMOBILIZACJI: Od piety do
posladka

Ta sekwencja ruchow tagodzi napiecie nerwu udowego, ktory taczy sie
Zz miesniami brzucha i przednimi miesniami uda, takimi jak miesien
biodrowo-ledZzwiowy (patrz strony 186), miesien prosty uda (patrz
strony 184) oraz mies$nie obszerne (patrz strony 190). Proponowane
¢wiczenie zmniejsza podraznienie nerwodw, rozluznia miesnie
sasiadujace z leczonym obszarem oraz pomaga ztagodzi¢ bél dolnych
partii plecow, ud i kolan.

Instrukcje

e Potdz sie na brzuchu i oprzyj sie na przedramionach.

e Robigc wydech, podnies przednig czes¢ tutowia. Nie odrywaj
miednicy od ziemi.

e Jednoczesnie delikatnie podnies gtowe i powoli zbliz piete bolacej
nogi do posladka.

e Powtérz sekwencje 10 razy.

Dobra rada: Jesli trudno ci wsta¢ z podtogi, mozesz wykonac¢ to
¢wiczenie na tézku.




TECHNIKA NEUROMOBILIZACJI: Pochyl sie i spéjrz

Ta sekwencja ruchéw tagodzi napiecie nerwu kulszowego, ktéry taczy
sie z miesniami nogi, tydki, tylnymi partiami uda i posladkami.

Instrukcje

e Stan twarza do Sciany ze stopami rozstawionymi na szerokosc
barkéw. Zwies ramiona na boki. Rozluznij barki. Patrz prosto przed
siebie. Palce stop powinny znajdowac sie okoto 15 centymetréw od
sciany.

e Przenies stope podraznionej nogi tak, aby jej srodek znalazt sie na
scianie. Piete zostaw na ziemi.

e Powoli przechyl ciato do przodu. Spojrz w gore i lekko unies brode.

e Powtorz sekwencje 10 razy.

Dobra rada: Jesli chcesz, mozesz zmodyfikowac przebieg ¢éwiczenia.
Aby zmieni¢ kat naciggniecia nerwu, na samym poczatku obrdoc
stope w lewo lub w prawo. Powiniene$ odczuc rdéznice w tylnej
czesci tydki i w posladku (w trakcie wykonywania éwiczenia).






TECHNIKA NEUROMOBILIZACJI: Wskazywanie
palcow na siedzaco

Ta sekwencja ruchéw zmniejsza napiecie nerwdow kregostupa,
piszczelowych i strzatkowych. Proponowane ¢wiczenie tagodzi bol
miesnia posladkowego duzego (patrz strona 198), miesni
przykregostupowych (patrz strony 146, 148), miesni dwugtowych uda
(patrz strona 206) i wszystkich obszaréw znajdujgcych sie ponizej
kolan (patrz rozdziat 8).



Instrukcje

e Usiadz na krawedzi tézka lub na wysokim krzesle, ktére umozliwi ci
swobodne zwieszenie stop. Pochyl sie lekko do przodu. Splec¢ dtonie
za plecami.

e Nie prostujac plecéw, wykonaj wydech i powoli odchyl gtowe do
tytu. Spdjrz w gore.

e Jednoczesnie powoli wyprostuj kolano bolacej nogi i unies stope.
Jesli naciggniecie wystepuje w okolicy miesni strzatkowych,
prostownikow kostek i palcéw i/lub miesni grzbietowych stopy,
w trakcie ¢wiczenia wyciaggnij palce stop do gory. Z kolei jesli
naciggniecie wystepuje w okolicy miesnia brzuchatego tydki,
miesnia ptaszczkowatego, miesnia piszczelowego tylnego, zginaczy
kostek i palcow i/lub miesni podeszwowych stép, delikatnie zwin
stope do wewnatrz. Leczenie niektérych dolegliwosci wymaga
wykonania obu ruchow. Wysokos¢ stopy nie ma znaczenia - nie
musisz zmuszac sie do wysitku.

e Powtorz sekwencje 10 razy.









ROZDZIAL OSMY

Podudzia i stopy

Czy cierpisz na stany zapalne piszczeli, zapalenie powiezi
podeszwowej lub deformacje palcow u stop? Czy chodzisz na wysokich
obcasach? Czy w srodku nocy budzi cie bél tydki? A moze po prostu
potrzebujesz dobrego masazu stop? Jesli odpowiedziates twierdzaco
na ktorekolwiek z tych pytan, jestes we wtasciwym miejscu. Za bélem
stop, kostek i tydek czesto stojg punkty spustowe. Aby znalez¢
odpowiednie miejsca, doktadnie przejrzyj zamieszczone w ksigzce
ilustracje!

Miesien brzuchaty tydki

Miejsce wystepowania bolu: Gorne partie tydki, zgiecie kolana i spod
srodstopia.

Inne objawy: Skurcze tydek, ktére mogg wybudzacd ze snu.

Przyczyny: Chodzenie w butach na wysokich obcasach, siedzenie
Z nogami zawieszonymi w powietrzu.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj gtebokie miesnie przykregostupowe dolnej czesci plecow
obok kregéw S1-S2.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike zwang ,Wskazywaniem palcéw na siedzgco”
(patrz strona 214) i/lub ,,Pochyl sie i spéjrz” (patrz strona 212).



Krok 3: Terapia punktow spustowych

e Aby znalez¢ punkt spustowy, wymacaj miesnie znajdujace sie po
obu stronach gornej potowy tydki.

e Rozpocznij masaz. Zarowno zewnetrzna, jak i wewnetrzna strona
tydki idealnie nadajg sie do uzycia Acumasseura. Alternatywnie
wyciaggnij noge przed sobg i umies¢ pod tydka pitke tenisowa lub
Original Worm. Jesli potrzebujesz silniejszego masazu, skrzyzuj
kostki.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy
e Wykonaj technike zwang ,Pochyl sie i spdjrz” (patrz strona 212).
Powtérz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Czasami pomaga to leczy¢ miesien
posladkowy maty (patrz strona 194) lub miesien ptaszczkowaty
(patrz strona 220).



Dobre rady

e Powstrzymaj sie od prostowania palcow stép przy porannym
przecigganiu sie przed wstaniem z t6zka. Zamiast tego zbliz je
w strone kolan.

e Zdaniem wielu oséb umieszczenie poduszki pod kotdrg ponizej
stop sprawia, ze palce nie zaginaja sie do gory.

e Jesli omawiany miesien jest zaczerwieniony, goracy lub
spuchniety, powstrzymaj sie od masazu. W takim wypadku nalezy
niezwtocznie udac sie do lekarza.

Miesien ptaszczkowaty




Miejsce wystepowania bolu: tydka i pieta.

Inne objawy: Bol towarzyszacy chodzeniu na pietach i wchodzeniu po
schodach.

Przyczyny: Chodzenie w butach na wysokich obcasach, siedzenie
Z nogami zawieszonymi w powietrzu.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj gtebokie miesnie przykregostupowe dolnej czesci plecow
obok kregéw S1-S2.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike zwang ,Wskazywaniem palcéw na siedzgco”
(patrz strona 214) i/lub ,,Pochyl sie i spéjrz” (patrz strona 212).

Krok 3: Terapia punktow spustowych

e UsiadZz na krzesle i zaczynajac od dotu, przesun palec po sciegnie
Achillesa (grube $ciegno potaczone z tytem piety). Zatrzymaj sie
w miejscu, w ktédrym zaczyna sie ono rozszczepia¢ (mniej wiecej
szeroko$¢ dtoni powyzej szczytu piety). Przesun sie na szerokos$¢
jednego palca w goére i na jedng szerokos¢ na zewnatrz. To samo
zrob po przeciwnej stronie nogi - tym razem przesun sie w gore na
szerokos$¢ dwoch palcow od miejsca, w ktérym sciegno Achillesa
zaczyna sie rozdzielad.

e Zacznij masowac¢ punkt spustowy. Wyciaggnij noge przed sobg
i umies¢ pod tydka pitke tenisowg lub Original Worm. Jesli
potrzebujesz silniejszego masazu, skrzyzuj kostki.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usigdz na krzesle w pozycji neutralnej. Rozstaw stopy na szerokosc
barkow.

e Zréb wydech, aby rozciggnac¢ miesien. Jednoczesnie powoli zegnij
kostke bolacej nogi. Wyciagnij palce stép w strone nosa. Wréc¢ do
pozycji neutralnej.

e Zrob wydech, aby skrdoci¢ miesien. Jednocze$nie powoli wyciagnij
kostke bolgcej nogi. Tym razem skieruj palce stop do przodu
w kierunku podtogi. Wrdé¢ do pozycji neutralnej.



e Powtérz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Czasami bdél moze by¢ odczuwany przez
miesien posladkowy maty (patrz strona 194).

Dobra rada: Jesli omawiany miesien jest zaczerwieniony, goracy lub
spuchniety, powstrzymaj sie od masazu. W takim wypadku nalezy
niezwtocznie udac sie do lekarza.

Miesnie strzatkowe

Miejsce wystepowania bolu: Wokdét zewnetrznej strony kostki,
czasami na styku kostki i stopy.

Inne objawy: Zwichniecia kostek. Naprezenia towarzyszace stawianiu
stopy w pozycji neutralnej (na przyktad gdy stoimy) i obracaniu
kostki w kierunku drugiej stopy.



Przyczyny: Zwichniecie kostki i kontuzje jezdzieckie - osoby
uprawiajace jezdziectwo czesto skarzg sie na bdél podbicia stopy.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj gtebokie miesnie przykregostupowe dolnej partii plecow
obok kregéw L4-S1.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike zwang ,Wskazywaniem palcéw na siedzaco”
(patrz strona 214) i/lub ,,Pochyl sie i spéjrz” (patrz strona 212).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Zwrd¢ uwage na trzy regiony, ktére nadajg sie do masazu: (1)
zewnetrzna strona nogi, okoto trzy szerokosci palca ponizej
wypuktosci kostnej pod kolanem; (2) bok nogi, szerokos¢ dtoni
powyzej kostki; (3) przod nogi, szeroko$¢ dtoni powyzej kostki.
Zastosuj nacisk tam, gdzie znajdziesz punkt spustowy.

e Po wybraniu odpowiedniego obszaru(éw), rozpocznij masaz.
Osobiscie lubie przetacza¢ bok nogi na Tiger Tail lub pitce do
squasha/tenisa.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiagdz na krzesle w pozycji neutralnej.

e Jednoczesnie powoli wyprostuj bolagcg noge przed soba. Obraéc
srodstopie w strone zdrowej nogi. Wroc do pozycji neutralne;.

e Aby skréci¢ miesien, zréb wydech, trzymajac piete na podtodze.
Jednoczesnie powoli obréc palce bolacej nogi na zewnatrz. Wroc do
pozycji neutralne;j.

e Powtoérz sekwencje piec razy.



Inne miesnie do leczenia: Miesien posladkowy maty (patrz strona
194).

Dobra rada: Powstrzymaj sie od masazu zewnetrznego obszaru
powyze] 2/3 podudzia. To wtasnie tu znajduje sie nerw, ktory
umozliwia podnoszenie palcow stép. Spotkatem kiedys pacjenta,
ktory wymasowat te czes¢ nogi watkiem i nabawit sie kontuzji
stopy.

Miesien piszczelowy przedni

Miejsce wystepowania bélu: Zaréwno srodstopie, jak i duzy palec
stopy.



Inne objawy: Stabosé¢ kostek, opadanie stép i/lub obcieranie
wierzchotkow butéw o podtoze. Dolegliwos¢ czesto mylona
z zespotem ciasnoty powieziowej lub bélem piszczeli.

Przyczyny: Zwichniecie kostki i potkniecie.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj gtebokie miesnie przykregostupowe dolnej czesci plecow
obok kregéw L4-S1.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike 2zwang ,Wskazywaniem palcéw na
siedzaco”(patrz strona 214).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Wyciagnij noge przed siebie i skieruj palce stopy do gory. Jesli
poczujesz naprezenie, punkt spustowy znajduje sie po zewnetrznej
stronie piszczeli.

e Nacisnij miejsce, w ktorym poczutes napiecie. Mozesz to zrobic
palcami lub Thumbby. Alternatywnie mozesz przetoczyc sie na Tiger
Tail.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiadz na krzesle w pozycji neutralnej. Wyciagnij bolagca noge przed
soba. Wyprostuj lub lekko zegnij kolano. Pot6z piete na podtoge.

e Zrob wydech, aby rozciggna¢ miesien. Jednoczesnie powoli
wyciagnij kostke bolacej nogi. Nie poruszaj pietg. Zwrddé palce stopy
w kierunku podtogi. Wrdé¢ do pozycji neutralne;j.

e Zréb wydech, aby skréci¢ miesien. Jednoczesnie powoli zegnij stope
do gory, zadzierajac palce. Nastepnie rozluznij kostke.

e Powtodrz sekwencje piec razy.



Inne miesnie do leczenia: Miesien posladkowy maty (patrz strona
194).

Dobra rada: B4l nogi moze by¢ zwigzany z gtebszym problemem

zdrowotnym takim jak zespdét ciasnoty powieziowej. Aby ustalic¢
przyczyne pojawienia sie dyskomfortu, skonsultuj sie z lekarzem.

Miesien piszczelowy tylny

Miejsce wystepowania bélu: Sciegno Achillesa (grube $ciegno
potaczone z tytem piety), czasami spéd stopy.



Inne objawy: Niemoznos$¢ stania na palcach - sprébuj siegnag¢ do
wysokiej potki. Trudnos¢ z chodzeniem na palcach. Stopy
niektorych ludzi charakteryzuja sie wysokimi tukami, ktére znikaja
po przyjeciu pozycji stojace,;.

Przyczyny: Chodzenie w starych butach, ktére nie amortyzuja stopy;
bieganie po nierobwnym terenie, na przyktad po wzgdérzach lub

plazy.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj gtebokie miesnie przykregostupowe dolnej czesci plecow
obok kregéw L5-S1.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike zwang ,Wskazywaniem palcéw na siedzaco”
(patrz strona 214) i/lub ,,Pochyl sie i spéjrz” (patrz strona 212).

Krok 3: Terapia punktow spustowych

e Aby znalez¢ punkt spustowy, owin pasek wokot podeszwy stopy. Nie
zadzierajac palcow do gory, obroc¢ zewnetrzng strone stopy na bok.
Jesli nie potrafisz wykonac tego ruchu, opisywany miesien jest zbyt
spiety - nawet jesli tego nie odczuwasz.

e Skrzyzuj kostke bolacej nogi kolanem drugiej kohnczyny. Punkt
spustowy znajduje sie za piszczelem.

e Przy pomocy kciukow lub Thumbby wymasuj obszar znajdujacy sie
pomiedzy miesniem brzuchatym tydki (patrz strona 218) a miesniem
ptaszczkowatym (patrz strona 220).

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 920 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usigdz na krzesle w pozycji neutralnej. Wyciagnij bolaca noge przed
sobga. Wyprostuj lub lekko zegnij kolano. Pot6z piete na podtoge.

e Zréb wydech, aby rozciggnac¢ miesien. Jednoczesnie powoli zegnij
stope do gory, zadzierajac palce. Nastepnie rozluznij kostke.

e Aby skroci¢ miesien, zrob wydech. Jednoczesnie powoli wyciagnij
kostke bolgcej nogi. Zwrdéé palce stopy w kierunku podtogi.
Nastepnie rozluznij kostke.

e Powtérz sekwencje piec razy.



Inne miesnie do leczenia: Bol moze by¢ odczuwany przez miesien
brzuchaty tydki (patrz strona 218) lub miesien ptaszczkowaty
(patrz strona 220).

Prostowniki kostek i palcow
Miesien prostownik dtugi palcow, miesien
prostownik dtugi palucha

Miejsce wystepowania bolu: Gtebokie partie nasady stopy - bdl
promieniuje w kierunku palcéw.

Inne objawy: Ostabienie i nocne skurcze nasady stopy.

Przyczyny: Potkniecie i upadek, uderzenie w duzy palec stopy,
czynnosci wymagajace kopania pitki lub pedatowania.



Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj gtebokie miesnie przykregostupowe dolnej partii plecow
obok kregéw L4-S1.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike zwang ,Wskazywaniem palcéw na siedzgco”
(patrz strona 214).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e Sprébuj zagigé¢ palce stop (jesli omawiane miesnie sg naprawde
spiete, wykonanie tej czynnosci moze by¢ niemozliwe). Powinienes
poczu¢ napiecie w miejscu, w ktérym miesnie s3g skrécone.
Interesujacy nas obszar znajduje sie trzy szerokosci palca w bok od
kosci piszczelowej.
e Zlokalizuj napiecie. Wymasuj bolgce wtdkna palcami lub Thumbby.
Moim ulubionym narzedziem jest Tiger Tail.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usiadz na krzesle w pozycji neutralnej. Wyciagnij bolaca noge przed
soba. Wyprostuj lub lekko zegnij kolano. Pot6z piete na podtodze.

e Zréb wydech, aby rozciggnac miesien. Jednoczesnie powoli zegnij
bolacg kostke, kierujac palce w strone nosa. Nastepnie rozluznij
kostke.

e Zrob wydech, aby skroci¢ miesien. JednoczesSnie powoli wyciagnij
kostke bolacej nogi. Zwrd¢ palce stopy w kierunku podtogi.
Nastepnie rozluznij kostke.

e Powtorz sekwencje piec razy.



@ Punkty spustowe
mieénia prostownika
dlugiego palcdéw

@ Punkty spustowe
mieénia prostownika
dlugiego palucha

Inne miesnie do leczenia: Miesien piszczelowy przedni (patrz strona
224) i miesnie strzatkowe (patrz strona 222).

Zginacze kostek i palcow
Miesien zginacz dtugi palcéw, miesien zginacz dtugi
palucha

Miejsce wystepowania bolu: Gtebokie partie podeszwy stopy,
Srodstopie oraz duzy palec u nogi.

Inne objawy: Bd6l towarzyszacy chodzeniu, deformacje lub
zakrzywienie palcéw stopy.

Przyczyny: Chodzenie lub bieganie po nierébwnym terenie, na przyktad
po wzgdrzach i plazy.



Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj gtebokie miesnie przykregostupowe dolnej czesci plecow
obok kregéw L5-S1.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike zwang ,Wskazywaniem palcéw na siedzgco”
(patrz strona 214).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Skrzyzuj kostke bolacej stopy ze zdrowym kolanem. Punkt
spustowy znajdziesz tuz za koscia piszczelowa.

e Jednym lub oboma kciukami wymasuj obszar znajdujacy sie
pomiedzy koscig a miesniem brzuchatym tydki (patrz strona 218)
i miesniem ptaszczkowatym (patrz strona 220). Przesun sie w dot,
a nastepnie nacisnij na miesnie pod koscia. (Nie zrobisz tego zadnym
narzedziem).

e Posuwaj sie od tytu do przodu na obszarze ponizej 1/3 zewnetrznej
kosci nogi.

e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usigdz na krzesle w pozycji neutralnej. Wyciagnij bolaca noge przed
soba. Wyprostuj lub lekko zegnij kolano. Potdz piete na podtoge.

e Zréb wydech, aby rozciggnac miesien. Jednoczesnie powoli zegnij
bolacg kostke, kierujac palce w kierunku nosa. Nastepnie rozluznij
kostke.

e 7/réb wydech, aby skroci¢ miesien. Jednoczesnie powoli wyciagnij
kostke bolacej nogi. Zwrd¢ palce stopy w kierunku podtogi.
Nastepnie rozluznij kostke.

e Powtérz sekwencje piec razy.



[ ] Punkty spustowe migsnia
zginacza dlugiego palcow

Punkty spustowe miesnia
@ zginacza dtugiego palucha

Inne miesnie do leczenia: Miesien brzuchaty tydki (patrz strona 218)
i miesien piszczelowy przedni (patrz strona 224) lub miesnie
grzbietowe stopy (patrz strona 232) i miesnie podeszwowe stép
(patrz strona 234).

Miesnie grzbietowe stop
Miesien prostownik kroétki palcow, miesien
prostownik krotki palucha, miesnie miedzykostne

Miejsce wystepowania bolu: Wierzch stopy i palce.
Inne objawy: Nie stwierdzono.
Przyczyny: Noszenie zbyt ciasnych butow.



Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj gtebokie miesnie przykregostupowe dolnej czesci plecow
obok kregéw L5-S1.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike zwang ,Wskazywaniem palcéw na siedzgco”
(patrz strona 214).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych
e Aby znalezé¢ punkty spustowe w miesniach powierzchownych,
wymacaj gorng czesc¢ stopy. Uzyj Thumbby lub scisnij wtdkna za
pomoca Acumasseura. Alternatywnie mozesz tapa¢ miesnie palcami.
e Gtebokie miesnie miedzykostne wymasujesz, delikatnie naciskajac
kos¢ od spodu. Dzieki temu odstonisz miesien.
e Uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usigdz na krzesle w pozycji neutralnej. Wyciagnij bolaca noge przed
soba. Wyprostuj lub lekko zegnij kolano. Pot6z piete na podtoge.

e /réb wydech, aby skroci¢ miesien. Jednoczesnie powoli wyciggnij
kostke bolacej nogi. Zwrd¢ palce stopy w kierunku podtogi.
Nastepnie rozluznij kostke.

e Zréb wydech, aby rozciggnac miesien. Jednoczesnie powoli zegnij
bolacg kostke, kierujac palce w strone nosa. Nastepnie rozluznij
kostke.

e Powtodrz sekwencje piec razy.



Bol pojawiajacy sie w tym

samym miejscu na spodzie stopy

@ Punkty spustowe prostownika krétkiego
palcow i prostownika krétkiego palucha

Punkty spustowe miesni miedzykostnych

Inne miesnie do leczenia: Miesnie podeszwowe stép (patrz strona
234). Czasami dobrze jest wymasowacé wszystkie miesnie stopy -
wykonanie tej czynnosci nie jest czasochtonne.

Miesnie podeszwowe stop
Miesien odwodziciel palucha, miesien odwodziciel
palca matego, miesien zginacz krotki palcow, miesien



czworoboczny podeszwy, miesien zginacz krotki
palucha

Miejsce wystepowania boélu: Spdd stopy.

Inne objawy: Dretwienie i/lub mrowienie.

Przyczyny: Noszenie starych butéw, zbytnie sptaszczenie stopy,
rolowanie stopy w trakcie chodzenia. Czasami przyczyna
pojawienia sie problemu jest zbyt dtugi drugi palec stopy.

Krok 1: Zajmij sie kregostupem

e Przy pomocy Big Bend Backnobbera lub podobnego narzedzia
wymasuj gtebokie miesnie przykregostupowe dolnej czesci plecow
obok kregéw L5-S1.

Krok 2: Neuromobilizacja
e Wykonaj technike zwang ,Wskazywaniem palcéw na siedzgco”
(patrz strona 214) i/lub ,,Pochyl sie i spéjrz” (patrz strona 212).

Krok 3: Terapia punktéw spustowych

e Na poczatek lekko odchyl duzy palec do tytu. Zginaj go w dét
i prostuj, zwracajagc uwage na ruchy miedzy jego podstawg
awnetrzem stopy lub srédstopiem.

e Aby znalez¢ punkty spustowe, zbadaj wymienione obszary ruchu.

® Przy pomocy Thumbby uciskaj kazdy punkt spustowy przez 10 do
90 sekund.

e Nastepnie odchyl do tytu pozostate palce. Zwrd¢ uwage na ruch
Srédstopia. Uciskaj znalezione punkty spustowe przez 10 do 90
sekund.

e Jeszcze raz odchyl do tytu cztery palce. Tym razem zwréc¢ uwage na
ruch w obszarze przed pieta. Znajdz punkty spustowe
umiejscowione po obu stronach poruszajacego sie sciegna. Uciskaj
kazdy punkt spustowy przez 10 do 90 sekund.

e W tym miejscu moze znajdowac sie wiele punktéw spustowych.
Badz wytrwaty - to zaprocentuje!



Bdl promieniuje
do boku i nasady
duzego palca

@ Punkty spustowe odwodziciela palca matego

@ Punkty spustowe zginacza krétkiego palcéw

@ Punkty spustowe odwodziciela palucha

@ Punkty spustowe miesnia czworobocznego podeszwy
@ Punkty spustowe zginacza krétkiego palucha

Krok 4: Delikatne ruchy

e Usigdz na krzesle w pozycji neutralnej. Wyciagnij bolaca noge przed
soba. Wyprostuj lub lekko zegnij kolano. Potdz piete na podtoge.

e Zrob wydech, aby skroci¢ miesien. Jednoczesnie powoli wyciagnij
kostke bolacej nogi. Zwrdé¢ palce stopy w kierunku podtogi.
Nastepnie rozluznij kostke.

e Zréb wydech, aby rozciggnac¢ miesien. Jednoczesnie powoli zegnij
bolacg kostke, kierujac palce w strone nosa. Nastepnie rozluznij
kostke.

e Powtérz sekwencje piec razy.

Inne miesnie do leczenia: Miesien brzuchaty tydki (patrz strona 218)
i miesien piszczelowy przedni (patrz strona 224).



Zrodta

Dystrybutorzy narzedzi do masazu

PressurePositive.com - Big Bend Backnobber i Knobble
TheOriginalWorm.com - Original Worm
TigerTailUSA.com - Tiger Tail

Amazon.com - Thumbby

DermCreations.com - O2 Derm Relief Gel

Specjalisci terapii punktow spustowych

W miare mozliwosci wybieraj akredytowanych cztonkdéw organizacji

National Association of Myofascial Trigger Point Therapists, ktorych

znajdziesz na stronie:
https://www.myofascialtherapy.org/find-a-therapist.

Sprawdz réowniez strone Neuromuscular Therapy Center:
https://nmtcenter.com/practitioner-directory.

Ksiazki

The Trigger Point Therapy Workbook, Clair Davies i Amber Davies
Healing through Trigger Point Therapy, Devin J. Starlanyl i John Sharkey
Trigger Point Therapy for Low Back Pain, Mary Biancalana i Sharon Sauer
Travell, Simons & Simons’ Myofascial Pain and Dysfunction: The Trigger
Point Manual, Joseph M. Donnelly, et al.


https://www.myofascialtherapy.org/find-a-therapist
https://nmtcenter.com/practitioner-directory
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Podziekowania

Wymienienie wszystkich osoéb, ktére pomogty mi w napisaniu
niniejszej ksigzki, wymagatoby poswiecenia osobnego rozdziatu. Na
pierwszym miejscu musze wspomnie¢ o mojej zonie Carol. Ta ksigzka
nie powstataby bez jej zdolnosci organizacyjnych i zachety do pracy.
Moja zona pomogta mi poznac¢ terapie punktéw spustowych,
dotrzymujac mi kroku na kazdym etapie mojej drogi. Carol jest
utalentowang terapeutka, ktéra przez wiele lat przypominata mi
o obowigzku zachowania prostoty.

Dziekuje mojej corce, Sarah, ktéra asystowata w wykonaniu
ilustracji. To na niej przetestowatem nowe techniki masazu. Sarah jest
takze moja fotografka i kamerzystka. Jestem niezwykle wdzieczny za
to, ze zawsze moge liczy¢ na twoje wsparcie.

Dziekuje mojej niesamowitej redaktorce Lauren O’Neal za
mobilizowanie mnie do dziatania, wytykanie btedow, rozwigzywanie
probleméw i stowa zachety. Bez ciebie nie napisatbym tej ksigzki.

Na swojej drodze napotkatem wielu niesamowitych nauczycieli,
ktorzy wyjasnili mi tajniki tagodzenia bolu i pokazali punkty spustowe.
Dziekuje studentom, wyktadowcom, darczyncom i zarzadzajacym
Pittsburgh School of Pain Management, gdzie spedzitem 18 lat mojego
zycia. Udato nam sie dokonaé¢ niesamowitych rzeczy. To dzieki
waszemu wsparciu udato mi sie zostac instruktorem.

Nie udatoby mi sie zdoby¢ wyksztatcenia bez wstawiennictwa
Providence Orthodox Presbyterian Church w Denver. Wasza pomoc
docierata do mnie nawet wtedy, kiedy przebywatem na drugim koncu
kraju. Z kolei kiedy wrécitem, nadal okazywaliscie mi wsparcie.

Biore na siebie petng odpowiedzialnos¢ za ewentualne btedy
i pominiecia. Nikt z nas nie jest nieomylny. Mam nadzieje, ze na
stronach niniejszej ksigzki znajdziesz to, czego szukasz. Napisatem ja
po to, aby ci pomadc. Nie jestesmy skazani na bél.



O Autorze

Richard Finn, certyfikowany masazysta, terapeuta punktow
spustowych, absolwent Trinity College of the Bible z dyplomem
z poradnictwa biblijnego, Academy of Myotherapy and Physical
Fitness i Academy of Health Sciences (Fort Sam Houston USAR,
specjalista fizjoterapii). Autor uzyskat certyfikat dzieki programowi
Life Credit prowadzonemu przez Colorado School of Healing Arts.
Cztonek zarzadu National Association of Myofascial Trigger Point
Therapists, petnigcy funkcje przewodniczacego w latach 1992-1994.
Richard zasiadat w radzie doradczej Fibromyalgia Research
Foundation oraz w komitecie wykonawczym National Association of
Myofascial Trigger Point Therapists. Wraz z C.M. Shifflettem
opracowat ilustracje pomagajace oceni¢ dtugos¢ miesni. Wraz
z doktorem Gabrielem Sellg napisat podrecznik Myofascial Pain
Syndrome: Manual Trigger Point & S-EMG Biofeedback Therapy Methods.
Na swoim kanale w serwisie YouTube oraz stronie
ChristianPainManagement.com Richard Finn prezentuje techniki
terapii punktow spustowych.



1 O skutecznych technikach samodzielnego leczenia punktéw spustowych mozna
przeczyta¢ w ksigzce ,Terapia punktéw spustowych - praktyczny podrecznik”
autorstwa Amber i Clair Davies. Jest ona dostepna w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).

2 Przystepnie opisane techniki oddechowe mozna znalez¢ w ksigzce Ashley Neese
,<Jak oddychac”. Jest ona dostepna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



http://www.vitalni24.pl/
http://www.vitalni24.pl/

V SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE — SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

NAJPROSTSZA, MIEKKA TERAPIA
MANUALNA KREGOStUPA...
Zdzistaw Drobner

Miekka terapia manualna kregostupa jest tatwa tech-
nika, pozwalajaca pozby¢ sie wszelkich dolegliwosci
zwiazanych z kregostupem. Jest niezwykle skuteczna,
skierowana do 0s6b poczatkujgcych w tej dziedzinie, jak
rowniez profesjonalnych terapeutoéw. Polega na masazu
powiezi i uciskaniu odpowiednich punktéw na ciele, do-
cieraniu do Zrodla bélu oraz przywracaniu réwnowagi
migéniowo-powieziowej. W sposéb bezpieczny i sku-
teczny eliminuje: béle gltowy i karku, schorzenia bio-
der oraz konficzyn gérnych i dolnych, bole korzonkowe,
rwe kulszowa, wady postawy (np. skoliozy), dolegliwo-
§ci migrenowe czy hole stawéw. Ponadto korzystnie wplywa na psychike oraz
samopoczucie, powodujac pelne rozluznienie i relaks. Dodatkowo przywraca
sprawno$¢ fizyczng. Uwolnij swoj kregostup od napigé.

PODRECZNIK
PRAWIDtOWE] POSTAWY
Lora Pavilack, Nikki Alstedter

Cierpisz na chroniczny bél plecow i sztywnoé¢ karku? Bolg
cie topatki? To mogg by¢ objawy choroby zwyrodnienio-
wej kregostupa! Dotyka ona osoby spedzajace duzo czasu
przy komputerze lub w pozycji siedzacej. Odkryj proste
i przyjemne ¢wiczenia na prawidtowa postawe ciata, ktore
mozesz wykonywaé¢ w domu, pracy, jadac samochodem,
a nawet... siedzgc na kanapie i ogladajac ulubiony serial!
Poznaj terapie i ¢wiczenia oddechowe, ktére uaktywnig
Twéj przywspétczulny uktad nerwowy odpowiedzialny za
poczucie relaksu i odprezenia! Autorki, trenerki pilatesu,
zainspirujg Cie¢ i pomoga wzmocni¢ migsnie, stawy i kosci,
a takze umyst i ducha. Poczuj na wiasnej skorze wplyw prawidiowej postawy, nie
tylko na Twoje zdrowie i aktywno$é fizyczna, ale réwniez emocje oraz pewnosé
siebie! Prawidlowa postawa ciata kluczem do pozbycia si¢ bélu!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35







Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE — SPRAWDZ: V

TERAPIA PUNKTOW SPUSTOWYCH —
PRAKTYCZNY PODRECZNIK
Clair Davies, Amber Davies

Al

CLAIR DAVIES.

SPUSTOWYCH

SRAKTYCINY POORECIN

www.wydawnictwovital.pl

Silny b6l migéni moze dopasé kazdego. Warto wowczas
zastosowac terapie punktow spustowych, ktéra jest naj-
nowoczesniejszg metoda automasazu stuzacg redukcji
i leczeniu bélu. Dzigki tej profesjonalnej ksiazce samo-
dzielnie poradzisz sobie z rwa kulszowa, bélami plecow,
krzyza, gtowy, kolan i stop, a takze z zapaleniem stawéw
czy migéni. Przedstawiona w niej metoda bedzie row-
niez pomocna przy urazach sportowych i powypadko-
wych. Jest ona bezpieczna i stosowana zaréwno przez
zawodowych chiropraktykéw jak i catkowitych laikéw:
Polega na usunieciu napieé poprzez techniki uciskowe

czy rozcigganie. Likwiduje przykurcze, poprawia ukrwienie migsni i pozwala na
szybkie uzyskanie pelnego uwolnienia od napiec¢ i dolegliwosci bolowych. Czas
wzigé sprawy w swoje rece i pozby¢ si¢ bolu.

TERAPIA BOWENA

Julian Baker

Siedem na dziesig¢ 0sdéb cierpi z powodu bélu plecéw
i wedlug statystyk liczba ta stale roénie. Ponad 100 mi-
lionow obywateli Europy zmaga sie z przewleklym bo-
lem migéniowo-szkieletowym. Szybciej potrafimy wystaé
cztowieka w kosmos, niz upora¢ sie z bélem kregostupa.
Na szczescie z pomoca przychodzi ten kompleksowy po-
radnik napisany przez $wiatowego eksperta w dziedzi-
nie techniki Bowena, powigzi i tkanki tacznej. W swojej
ksigzce Julian Baker prezentuje przelomowa wiedze,
ktora wypeia luke migdzy terapia alternatywna, wie-
dza anatomiczng a naukowym zrozumieniem techniki

Bowena. Z pomocg kolorowych ilustracji przedstawia efektywnosé terapii powie-
zi, ktéra uruchamia w ciele proces samoleczenia. Dzieki temu efekty odczuwane
sa juz po pierwszym zabiegu. Technika Bowena - manualna terapia na kazdy bol.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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SKUTECZNIE POKONA]
PRZEWLEKLY BOL

Lee Albert

www.wydawnictwovital.pl

Autor - specjalista terapii nerwowo-mie$niowej, podpo-
wiada, jak pozby¢ sie¢ przewlektego bolu mieéni dzigki
technikom Zintegrowanej Terapii Pozycyjnej (IPT). To
metoda opierajgca si¢ na ¢wiczeniach osteopatycznych,
ktére naciagaja i rozciggaja mie$nie w celu wyelimino-
wania bélu oraz bezpiecznego przywrdcenia réwnowagi
migéniowej. Wystarczy kilka minut dziennie, aby$ po-
zbyl si¢ uciazliwego bélu i poczut ulge. Z ksiazki do-
wiesz sie, jak skutecznie, bez lekéw i operacji, pozby¢
si¢ standw zapalnych powiezi i mig$ni spowodowanych
urazem, stresem, powtarzajacym si¢ wysitkiem, wadami

postawy czy przewleklymi stanami nerwowo-mie$niowymi. Poznasz szczego-
towe opisy ¢wiczen i zdjecia, dzieki ktorym tatwo wykonasz je samodzielnie
w domu. Proste ¢wiczenia uwolnig Cig od przewlektego bélu.

AKUPRESURA — PROSTA | SKUTECZNA
METODA UZDRAWIANIA
dr Franz Wagner

AKUPRES

RS0 | LZORAWIANIA

Dzigki tej ksiazce zyskasz umiejetnosci korzystania z te-
rapii wywodzacej si¢ z Tradycyjnej Medycyny Chiniskiej.
Akupresura, czyli masaz odpowiednich punktéw na cie-
le, pomoze Ci pokonaé bdl migsni, stawdéw i kosci. Przy-
wrdcisz réwnowage energetyczna yin i yang i odzyskasz
zdrowie. Wzmocnisz swoje zdolnosci samoleczenia
dzieki akupresurze i poprawisz zdrowie. W tej ksigzce
znajdziesz dokladne objasnienia kanatéw energetycz-
nych, czyli meridianéw, oraz punktéw do bezpiecznej
akupresury w domu. Zyskasz szybka pomoc w poko-
nywaniu codziennych dolegliwosci i chordb, a nawet

w naglych i przewlektych bolach, od reakeji alergicznych do bélu zebéw. Dzieki
praktycznym instrukcjom odnajdziesz najwazniejsze punkty akupresury. Samo-
leczenie dzieki akupresurze.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wezesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz si¢ stosowac w praktyce astrologie, numerologie, runy,
Tarot, hipnoze;

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

 Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

 Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobng DROGA,.
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Richard Finn - certyfikowany masazysta i terapeuta punk-
tow spustowych. Cztonek zarzqdu i komitetu wykonawczego
National Association of Myofascial Trigger Point Therapists.
Zasiadat takze w radzie doradczej Fibromyalgia Research
Foundation.

Czy wiesz, ze...
wystarczy wlasciwy nacisk paleami na okreslone miejsca na ciele,
by skutecznie pozbyc¢ sie przewlekiego bélu i przywroéci¢ zdrowie?

Dzieki terapii punktéw spustowych wydtuzajq sie skurczone widkna
miesniowe, a w mézgu uwalniajq sie naturalne substancje przeciwbé-
lowe. Wystarczg cztery proste kroki, zeby$ samodzielnie pozbyt sie bolu
i przywrocit sprawnosé¢ swoim miesniom. Czytajgc te ksigzke, dowiesz
sie, gdzie sq zlokalizowane nerwy odpowiadajgce za okreslone mie-
$nie. Nastepnie poznasz tatwe do zastosowania techniki terapeutyczne
i nauczysz sie docierac do bolgcych miejsc. Na koniec, stosujgc odpo-
wiednie sekwencje ruchdw, zlikwidujesz przyczyne przewlekiego bélu.
To najprostsza droga, zeby odzyskaé radosc zycia i przywrécié zdrowie.

Dzieki te| ksigzce:

M nauczysz sie samodzielnie stosowac terapie punktéw spustowych,
by zlikwidowac przewlekty bol;
dowiesz sie, czym sq punkty spustowe i jak |e zlokalizowaé na ciele;
poznasz proste i bezpieczne techniki samodzielnego masazu, kiére
poprawiq jakosé twojego zycig;
bedziesz wiedzial, jak postepowaé, by nie dopusci¢ do nawrotu
bolu;
nie bedziesz musiat siegac po leki, by poczué ulge.

Terapia punktéw spustowych - twoja odpowiedz na bol!

Patroni:

u I'tﬁii(l;?
zdrowie.pl
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