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Punkty spustowe:  
Przyczyna wszelkiego bólu?

Ból to nieprzyjemne doznanie, którego chcemy się pozbyć, gdy 
tylko się pojawi. Chcielibyśmy go całkowicie wyeliminować, 
nigdy więcej się z nim nie zmagać i nigdy więcej o nim nie 
myśleć. Ból jest dokuczliwy – a przynajmniej tak kojarzy go 
większość ludzi.

W rzeczywistości ta reakcja na te dolegliwości fizyczne jest 
celowa: ból musi być niechciany i uciążliwy, aby mógł spełniać 
swoją funkcję w organizmie. Przede wszystkim stanowi sygnał 
ostrzegawczy, który informuje nas, że w organizmie występuje 
jakiś problem. Jak widać, ból jest nie tylko nieprzyjemny; nie, 
jest wręcz niezbędny do przetrwania.

Człowiek potrzebuje wyraźnych sygnałów z organizmu, aby 
odpowiednio zareagować. Kiedy czujemy głód, jest to sygnał, że 
potrzebujemy składników odżywczych i powinniśmy coś zjeść. 
Kiedy jesteśmy spragnieni, jest to sygnał z naszego ciała, że ​​nale-
ży je nawodnić. To samo dotyczy bólu: bez tego sygnału nie wie-
dzielibyśmy, że dany obszar ciała koniecznie wymaga ochrony 



Przewodnik po punktach spustowych12

lub leczenia, aby nastąpiło wyleczenie. Dopiero gdy poważnie 
zwrócimy uwagę na sygnały naszego ciała i  dotrzemy do ich 
źródła, znikną. Głód i pragnienie ostatecznie ustąpią dopiero 
wtedy, gdy potrzeby komunikowane przez ciało za pomocą tych 
sygnałów zostaną zaspokojone. Podobnie ból, ustąpi dopiero po 
wyeliminowaniu przyczyny.

Co stanowi jednak przyczynę bólu? W rzeczywistości staty-
stycznie ustalono już, że w co najmniej 75% przypadków ból jest 
wywoływany przez pierwotne punkty spustowe. W większości 
pozostałych przypadków przyczyna leży we wtórnych punktach 
spustowych!

To naprawdę szokująca wiadomość. A jednak śmiało twier-
dzę, że ta teza niesie również nadzieję. Tę nowo zdobytą wiedzę 
na temat przyczyny naszego bólu możemy postrzegać jako szan-
sę: wykorzystajmy ją i weźmy nasze uzdrowienie we własne ręce! 

Punkty spustowe to nie są zjawiska, które trzeba po pro-
stu zaakceptować, ponieważ uważa się je za nieuleczalne. Wręcz 
przeciwnie: metoda terapii punktów spustowych jest tak pro-
sta, że ​​każdy może stosować ją samodzielnie! Przy odpowiedniej 
dozie wytrwałości trudno jest nie odnieść sukcesu. Ty również 
możesz sobie pomóc i złagodzić ból poprzez punkty spustowe.

Co znajdziesz w książce

W tej książce zajmiemy się punktami spustowymi z różnych per-
spektyw, aby dać ci jak największy wgląd w ten temat. Wszystkie 
zawarte tu informacje mają na celu umożliwienie ci skuteczne-
go, holistycznego leczenia i złagodzenia bolesnych objawów.

W pierwszej kolejności zdefiniujemy punkty spustowe i wy-
jaśnimy ich charakterystykę, objawy, przejawy, przyczyny i cechy 
szczególne. Następnie zagłębimy się w świat ciała, a konkretnie 
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stwardnienie: mięsień oraz powięź. Czym jest powięź, przyjrzy-
my się bliżej w kolejnym rozdziale. Termin mięśniowo-powięzio-
wy punkt spustowy opisuje w związku z tym punkty spustowe 
zlokalizowane w jednostce wynikającej z nierozerwalności struk-
tur mięśniowo-powięziowych.

Stwardnienia mięśniowo-powięziowe to obszary silnie przesty-
mulowane w pasmach mięśni szkieletowych lub powięzi mięśnio-
wej. Spełniają one typowe cechy klasycznego punktu spustowego, 
reagując nadwrażliwością na bodźce mechaniczne i powodując 
ból u osoby dotkniętej uciskiem. Inne objawy wywoływane przez 
stymulację niekoniecznie występują miejscowo, ale mogą również 
objawiać się w okolicy lub w bardziej odległych obszarach ciała. 
Wywołane objawy mogą wykraczać poza sam ból.

W praktyce rozróżnia się różne formy mięśniowo-powięzio-
wego punktu spustowego: aktywne i utajone.

Aktywne punkty spustowe

Aktywne punkty spustowe można zidentyfikować po promie-
niującym ostrym bólu. Stanowią one rzeczywiste przyczyny nie-
pokoju, ponieważ niezwykle trudno je zignorować ze względu 
na bolesne doznania i inne dolegliwości. Utwardzenie mięśni za-
zwyczaj następuje tuż po wystąpieniu takiego punktu spustowe-
go lub jego stymulowaniu ruchem lub odpoczynkiem. Punkty 
te można zatem wywołać określoną pozycją ciała i tymczasowo 
złagodzić poprzez jej zmianę.

Oprócz wywołania uczucia bólu, aktywne punkty spustowe 
bezpośrednio wpływają również na typowe funkcje otaczających 
tkanek, ograniczając pełne rozciąganie i kurczenie mięśni. Ak-
tywne stwardnienie jest zatem odpowiedzialne za ograniczenie 
ruchomości mięśni i stawów.
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Aktywne punkty spustowe zazwyczaj wykazują następujące 
cechy:

	◉ Są bolesne w prawie każdym przypadku, niezależnie od tego 
czy doznania zostały wywołane ruchem, czy spoczynkiem. 
Ból ten może być spontaniczny, długotrwały lub nawracający.

	◉ Miejscowe drżenie jako reakcja na długotrwałą stymulację 
punktu, jak np. podczas masażu, nie jest rzadkością.

	◉ Aktywne punkty spustowe uniemożliwiają pełne rozciąganie 
danego mięśnia, co w wielu przypadkach znacznie utrudnia 
codzienne funkcjonowanie.

	◉ Mogą one zaburzać koordynację, ponieważ punkty spusto-
we obciążają układ nerwowy, jeśli znajdują się w pobliżu za-
kończeń nerwowych, tj. w miejscu, w którym mięsień jest 
kontrolowany.

	◉ Często powodują one osłabienie, a w niektórych przypad-
kach utratę kontroli nad mięśniami i związaną z tym niestabil-
ność dotkniętego obszaru układu mięśniowo-szkieletowego. 
Z tej cechy wynikają uczucia osłabienia, postawy ochronne 
i nieprawidłowe ruchy stawów.

	◉ Mogą zostać wywołane reakcje motoryczne i autonomicz-
ne, w wyniku których pacjent nagle traci kontrolę nad swoim 
ciałem w danym obszarze, gdy symulowany jest aktywny 
punkt spustowy. Dzieje się tak na przykład, gdy osoba nie 
może poruszać barkiem tak długo, jak długo uciskany jest 
węzeł mięśniowy. Innym przykładem może być uczucie dys-
komfortu, nudności, a nawet lęku i napięcia, które znikają po 
zwolnieniu nacisku na punkt spustowy.

	◉ Ze względu na ból rzutowany, który omówimy bardziej szcze-
gółowo w dalszej części, reakcja bólowa nie zawsze musi 
występować lokalnie, ale może również rozprzestrzeniać się 
na inne obszary ciała.

	◉ Aktywne punkty spustowe mogą imitować inne choroby, 
wywołując te same objawy.
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Utajone punkty spustowe

Utajone punkty spustowe nie powodują bólu poprzez ruch lub 
spoczynek, jak w fazie aktywnej, lecz poprzez zastosowany nacisk. 
Dyskomfort fizyczny objawia się spontanicznie, na przykład, gdy 
masażysta dotyka ciała pacjenta celem oceny napięcia. Wcześniej 
czy później punkty spustowe przechodzą ze stanu aktywnego do 
biernego, utajonego. W tym stanie ból ustępuje do tego stopnia, że ​​
osoba nim dotknięta już go nie odczuwa, mimo że punkt spusto-
wy nadal istnieje. Można również opisać te węzły mięśniowe jako 
uśpione. Niebezpieczeństwo polega na tym, że w takiej sytuacji 
szybko można odnieść wrażenie, iż wszystko wróciło do normy, 
a ciało znów jest zdrowe, ponieważ ból już nie występuje. Jednak 
utajony punkt spustowy nadal istnieje w formie stwardnienia mię-
śni, dlatego może on ponownie uaktywnić się już przy najmniej-
szym przeciążeniu – to również wyjaśnia, dlaczego niektóre bóle 
wielokrotnie pojawiają się i znikają. Utajone punkty spustowe nie 
powodują zatem bólu, dopóki nie zostaną pobudzone, ponieważ 
nie przekraczają progu stymulacji komórek nerwowych. Nie ozna-
cza to jednak, że są one nieszkodliwe, gdyż nadal stanowią swego 
rodzaju czynnik stresujący dla całego układu nerwowego.

Utajone punkty spustowe zazwyczaj charakteryzują się na-
stępującymi cechami:

	◉ Nie wyzwalają spontanicznego bólu podczas spoczynku lub 
ruchu, dlatego zazwyczaj pozostają niezauważone.

	◉ Utajone punkty spustowe mogą przekształcić się w  formę 
aktywną pod wpływem stymulacji.

	◉ Powodują wzrost napięcia w tkance mięśniowej, co prowadzi 
do ograniczenia rozciągliwości, a tym samym usztywnienia.
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POWSTAWANIE PUNKTÓW SPUSTOWYCH 
W MIĘŚNIACH

Teraz, gdy rozumiemy już budowę mięśni i powięzi, a także ich 
funkcję, możemy przejść do tego, jak faktycznie powstają punk-
ty spustowe. Dzięki podstawowej wiedzy z zakresu anatomii po-
niższe wyjaśnienie staje się zrozumiałe.

Zwykle bolesne stwardnienie mięśni występuje w obrębie po-
szczególnych włókien mięśniowych, które razem tworzą wiązki 
włókien mięśniowych. Taka wiązka nazywana jest „napiętym pa-
smem” (znanym również w języku angielskim jako „taut band”). 
Jest to punkt skurczu w obrębie wiązki włókien mięśniowych, 
który oznacza strefę maksymalnej bolesności i który jest wyczu-
walny jako guzek podczas badania palpacyjnego.

Aby dotrzeć do źródła napięcia, musimy bliżej przyjrzeć się 
włóknu mięśniowemu. To właśnie tam znajdują się wspomniane 
sarkomery, które reprezentują miejsce, w którym skurcz mięśnia 
jest wywoływany przez różne bodźce. Jeśli chcemy wykonać nawet 
najmniejszy ruch fizyczny, miliony sarkomerów muszą się kurczyć, 
aby umożliwić ten ruch – ich właściwości kurczliwe sprawiają, że 
właśnie to jest ich zadaniem. Zdrowe sarkomery możemy sobie 
wyobrazić jako małe pompy, które stale się kurczą i rozszerzają. 
Normalnie umożliwia to przepływ krwi do naczyń włosowatych, 
a  ważne składniki odżywcze są transportowane do  wszystkich 

Stan psychiczny również odgrywa ważną rolę w utrzymaniu 
zdrowia powięzi. Nerwowość i stres zazwyczaj powodują zwięk-
szone napięcie mięśni, co z kolei sprzyja powstawaniu zrostów 
w tkance łącznej i powstawaniu punktów spustowych.
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obszarów mięśnia. Problem pojawia się dopiero wtedy, gdy naj-
mniejsze jednostki przez dłuższy czas nie są już w stanie rozluźnić 
się ze stanu napięcia. Właśnie tak rozwijają się punkty spustowe. 

W stanie rozluźnienia mięsień znajduje się w komfortowym 
stanie spoczynku, w którym poszczególne sarkomery nie są ani 
rozciągnięte, ani skurczone. Są one rozmieszczone w normalnej 
odległości od siebie. 

Punkt spustowy wskazuje natomiast na zmianę struktury 
mięśnia, która odbiega od stanu spoczynkowego. Kiedy napięte 
sarkomery kurczą się, a tym samym jednocześnie skracają, w tym 
miejscu tworzy się węzeł skurczowy, który w postaci utrwalonej 
nazywany jest punktem spustowym. Nie należy jednak mylić 
go z regularnym skurczem mięśni, ponieważ w tym przypadku, 
w przeciwieństwie do punktu spustowego, skurczowi ulega cały 
mięsień. Skrócony odcinek przez dłuższy czas nie otrzymuje wy-
starczającej ilości krwi i cierpi na niedobór składników odżyw-
czych. Krążenie krwi zostaje nagle przerwane, co uniemożliwia 

Napięte pasmo

Strefa maksymalnej 
bolesności

Zdrowe włókna 
mięśniowe

Punkt skurczu
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Prawidłowa pozycja palców podczas masażu

Aby uniknąć przeciążenia dłoni i palców podczas terapii punk-
tów spustowych, ważne jest, aby przyjąć odpowiednią pozy-
cję  palców. Należy wywierać jak największą siłę, ale przy jak 
najmniejszym wysiłku.

Masaż całą dłonią lub opuszkami palców jest raczej bezpro-
duktywny, ponieważ prawdopodobnie zmęczysz się, zanim osią-
gniesz jakikolwiek pozytywny efekt.

Masując punkty spustowe, zawsze używaj dwóch palców 
jednocześnie, aby je chronić: obu kciuków, palca wskazującego 
i kciuka tej samej dłoni lub palca wskazującego i środkowego. 
Uciskanie kostkami palców również może przynieść dobre re-
zultaty i jest mniej męczące.

Palec wywierający nacisk zawsze wymaga asekuracji. Używa-
jąc kciuka, pomocne jest zaciśnięcie dłoni w pięść i umieszczenie 
palca wskazującego tej samej dłoni pod kciukiem.

Możesz również podeprzeć palce, dociskając grzbiety palców 
obu dłoni do siebie.
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Inną opcją jest objęcie palców wywierających nacisk we-
wnętrzną powierzchnią wolnej dłoni.

To samo możesz zrobić, jeśli zamierzasz wykonać masaż 
kostkami palców – obejmując grzbiet aktywnej ręki wewnętrzną 
stroną wolnej dłoni.
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PUNKTY SPUSTOWE DŁONI I NADGARSTKA

Mięsień przywodziciel kciuka i mięsień 
przeciwstawiacz kciuka  
(Musculi adductor pollicis i opponens pollicis) 

Paliczek 
kciuka

Mięsień 
przywodziciel 
kciuka

Kości śródręcza

Kość główkowata

Lewa dłoń (widok z przodu)

Mięsień przywodziciel 
kciuka (Musculi 
adductor pollicis)

Mięsień 
przeciwstawiacz 
kciuka

Mięsień 
przeciwstawiacz 
palca małego

Lewa dłoń (widok z przodu)

Mięsień przeciwstawiacz 
kciuka (Musculi 
opponens pollicis)
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Mięśnie przywodziciel kciuka i przeciwstawny kciuka to mięśnie 
znajdujące się na kciuku i częściowo tworzące wyniosłość kciu-
ka. Ponieważ są one położone bardzo blisko siebie, częściowo 
zachodzą na siebie, a punkty spustowe prawie się pokrywają, 
mięśnie te są rozpatrywane łącznie.

Funkcja

	◉ Ruch kciuka.

Ból rzutowany i wskazania

	◉ Ból kciuka po wewnętrznej stronie dłoni.

	◉ Ból nadgarstka po stronie kciuka.

	◉ Ból wyniosłości kciuka.

	◉ Ból podczas ruchu kciukiem.

	◉ Utrata precyzyjnej kontroli motorycznej kciuka.

Przyczyny

	◉ Złamanie nadgarstka lub kciuka.

	◉ Nadmierne używanie kciuka, na przykład podczas prac 
ogrodowych, korzystania ze smartfona, masażu, malowania, 
szycia lub pisania.

	◉ Gra na instrumencie.

Leczenie

Masuj energicznie mięśnie kciukiem wolnej ręki. Jeśli chcesz 
użyć nieco więcej siły, możesz położyć na stole piłkę do masażu 
i oprzeć na niej kciuk. Używając wolnej ręki, możesz teraz wy-
wrzeć odpowiedni nacisk, aby zadziałać na punkt spustowy.
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PUNKTY SPUSTOWE NA PODUDZIU

Mięsień brzuchaty łydki  
(Musculus gastrocnemius) 

Mięsień brzuchaty łydki to mięsień, który nadaje łydce charak-
terystyczny „brzuch”. Znajduje się on w górnej części podudzia 
i jest połączony z kością udową i ścięgnem Achillesa.

Dodatkowe wskazówki

	◉ Rozciągaj mięsień.

	◉ Zoptymalizuj postawę i chód.

	◉ Unikaj siedzenia ze skrzyżowanymi nogami.

	◉ Unikaj przeciążenia podczas ćwiczeń.

	◉ Umieść poduszkę między kolanami podczas snu.
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Leczenie

Aby lepiej wyczuć mięsień brzuchaty łydki, wyprostuj palce 
stóp. Połóż stopę na podwyższeniu, np. na krześle lub łóżku, 

Funkcja

	◉ Zginanie stopy w stawie skokowym (palce wyprostowane).

	◉ Zginanie kolana.

	◉ Jeden z głównych mięśni biorących udział w ruchu.

Ból rzutowany i wskazania

	◉ Ból łydki.

	◉ Ból w zgięciu kolana.

	◉ Ból podbicia.

	◉ Sztywność łydki.

	◉ Nocne skurcze łydek.

	◉ Płaskostopie.

Przyczyny

	◉ Złamanie.

	◉ Zwichnięcie stawu skokowego.

	◉ Nieodpowiednie obuwie.

	◉ Kobiety: wysokie obcasy.

	◉ Nieodpowiednie wkładki.

	◉ Unieruchomienie, na przykład gipsem.

	◉ Długotrwałe siedzenie, na przykład podczas jazdy 
samochodem.

	◉ Dyscypliny sportowe, które często wymagają zginania kolan, 
na przykład piłka nożna, wspinaczka i jogging.

	◉ Siedzenie ze skrzyżowanymi nogami.

	◉ Spanie na brzuchu z wyciągniętymi palcami stóp.



Silny ból mięśni może dopaść każdego. Warto wówczas 
zastosować terapię punktów spustowych, która jest naj-
nowocześniejszą metodą automasażu służącą redukcji 
i leczeniu bólu. Dzięki tej profesjonalnej książce samo-
dzielnie poradzisz sobie z rwą kulszową, bólami pleców, 
krzyża, głowy, kolan i stóp, a także z zapaleniem stawów 
czy mięśni. Przedstawiona w niej metoda będzie rów-
nież pomocna przy urazach sportowych i powypadko-
wych. Jest ona bezpieczna i stosowana zarówno przez 
zawodowych chiropraktyków jak i całkowitych laików. 
Polega na usunięciu napięć poprzez techniki uciskowe 

czy rozciąganie. Likwiduje przykurcze, poprawia ukrwienie mięśni i pozwala na 
szybkie uzyskanie pełnego uwolnienia od napięć i dolegliwości bólowych. Czas 
wziąć sprawy w swoje ręce i pozbyć się bólu.

TERAPIA PUNKTÓW SPUSTOWYCH  
– PRAKTYCZNY PODRĘCZNIK
Clair Davies, Amber Davies

Jeśli nigdy nie słyszałeś o powięziach, przygotuj się na 
szok! Dr Fenster udowodni ci, że powięzi nie tylko pod-
trzymują mięśnie, stawy, kości i organy wewnętrzne, ale 
również mają realny wpływ na twoje zdrowie, odporność, 
przepływ limfy, a nawet emocje. Jeśli powięzi są zablo-
kowane lub pozbawione elastyczności, stają się przy-
czyną chorób i dolegliwości, np. ból kręgosłupa, stawów 
czy podeszew stóp. W tej książce znajdziesz sprawdzone 
i bezbolesne terapie powięziowe, takie jak masaż powięzi, 
manipulacje czy rozciąganie. Odkryjesz porady z dziedzi-
ny medycyny naturalnej, suplementy, a także prostą dietę 

na powięzi. Dzięki temu odzyskasz pełną sprawność, wzmocnisz mięśnie, obni-
żysz ciśnienie krwi, zredukujesz stres i sprawisz, że aktywność fizyczna nie będzie 
stanowiła dla ciebie wyzwania. Już czas, abyś uwolnił swoje powięzi!

WZMOCNIJ SWOJE POWIĘZI
Daniel Fenster
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W tym praktycznym przewodniku znajdziesz terapie 
manualne – cztery proste masaże medycyny naturalnej, 
czyli leczenie przez dotyk. Do ich opanowania nie po-
trzebujesz więcej wiadomości teoretycznych. Poznasz 
ich zasady, które przyniosą ci szybką ulgę i  ukojenie 
w bólu kręgosłupa, mięśni, pleców czy stawów. Odkry-
jesz takie techniki masażu jak: „Żabka”, który przynosi 
szybką ulgę i rozluźnia mięśnie. Masaż według Rudolfa 
Breussa, z elementami bioenergoterapii, przeznaczony 
dla osób cierpiących na bolesne schorzenia kręgosłupa. 
Masaż 7 linii, jako część Tradycyjnego Masażu Chiń-

skiego łagodzący i uśmierzający bóle kręgosłupa. Prosty masaż indiański o dzia-
łaniu energetycznym, pomagającym się rozluźnić i doładować. Głęboki relaks 
i odprężenie na co dzień.

CZTERY PROSTE MASAŻE
Zdzisław Drobner

Czy kiedykolwiek odczuwałeś sztywność karku i szyi, 
dyskomfort w okolicach łopatek czy ból kręgosłupa? Za-
pewne nie raz. Czy wiesz jaki jest tego powód? Najczę-
ściej wielogodzinne siedzenie przy komputerze, wady 
postawy ciała, a także stres. Jest jednak sposób na po-
zbycie się bólu, który ci doskwiera i ogranicza zakres 
ruchów. Autor bestsellerów, chiropraktyk i  osteopata, 
specjalista masażu chińskiego, terapii manualnej i wielu 
innych technik medycyny naturalnej, prezentuje masaż 
powięzi, jako niezwykle skuteczną i bezbolesną terapię 
mięśniowo-powięziową. Dzięki leczeniu przez dotyk nie 

tylko rozluźni się twoje ciało, ale przede wszystkim skutecznie usunie napięcia 
i dysfunkcje w obrębie tkanek miękkich, mięśni, ścięgien, więzadeł i powięzi. 
Zamiast objawów, wyeliminuj przyczynę bólu! 

GŁĘBOKI MASAŻ MOBILIZACYJNO- 
-POWIĘZIOWY KRĘGOSŁUPA
Zdzisław Drobner
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Ćwiczenia osteopatyczne opisane w  tej książce służą 
jako idealna pomoc w  dolegliwościach przewlekłych. 
Ręce osteopaty zastępowane są tu wałkiem do pilatesu. 
Codzienna praktyka przede wszystkim poprawi ruchli-
wość, ukrwienie, wzrost mięśni i funkcjonowanie narzą-
dów. Dzięki mobilizacji kręgosłupa uwolnione zostaną 
blokady, narządy przyjmą pozycję wyjściową, a tkanka 
łączna i powięzi pozbędą się napięcia. Organizm otrzy-
ma impuls do samodzielnego wyleczenia się. Wska-
zania do leczenia są bardzo obszerne i obejmują bóle 
kręgosłupa, szczęki i  stawów, czynnościowe choroby 

organów, zaburzenia krążenia wieńcowego, ograniczenia w oddychaniu, zabu-
rzenia układu moczowo-płciowego, bóle laryngologiczne, podrażnienia nerwów 
i choroby dziecięce. Ćwiczenia zamiast operacji.

ĆWICZENIA OSTEOPATYCZNE,  
DZIĘKI KTÓRYM SAMODZIELNIE… 
Marcel Merkel, Stefan Kosik

Zapomnij o bólu kręgosłupa i mięśni dzięki osteopatii 
w praktyce. Wykorzystaj skuteczne terapie manualne 
i masaż powięzi zawarty w tym praktycznym poradni-
ku. Skoncentruj się na aktywności fizycznej, korzystając 
z praktycznych ćwiczeń oddechowych na zrelaksowany 
umysł. Odkryj terapie leczenia przez dotyk, które przy-
wrócą harmonię twojemu ciału i umysłowi. Dowiedz się, 
jak działa twój układ mięśniowo-szkieletowy, a także ja-
kie wykonywać ćwiczenia, aby uwolnić się od chorób 
i bólu. Poznaj praktyczne wskazówki dotyczące mobili-
zacji stawów, manipulacji kręgosłupa i wzmacniających 

ćwiczeń. Zapoznaj się z dokładnymi ilustracjami, rysunkami i wykresami, które 
wprowadzą cię w świat osteopatii i pozwolą korzystać z technik samopomocy 
w domowym zaciszu. Osteopatia w praktyce – twoja droga do uzdrowienia.

OSTEOPATIA W PRAKTYCE
Torsten Liem, Christine Tsolodimos
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Zamiast kolejnych tabletek i zabiegów, postaw na roz-
wiązanie, które działa u  źródła problemu. Ten prak-
tyczny poradnik pomoże ci odzyskać zdrowie i swobodę 
ruchu dzięki metodzie wzmacniania mięśni głębokich 
w zaledwie 2 minuty dziennie. Dowiesz się, jak zatrzy-
mać ból pleców, ból kręgosłupa, a także ból mięśni i sta-
wów. Nauczysz się aktywować mięśnie core dla lepszej 
stabilizacji ciała. A także złagodzisz objawy przepukliny 
dysku, poprawisz aktywność fizyczną i ogólną spraw-
ność. Dodatkowo poznasz skuteczną metodę na leczenie 
bez operacji i bez leków. To prosty sposób na wzmoc-

nienie mięśni i poprawę jakości życia. Bez skomplikowanego sprzętu i długiej 
rehabilitacji. Wystarczą 2 minuty dziennie, aby uwolnić się od bólu pleców.

JAK ZATRZYMAĆ BÓL PLECÓW  
W 2 MINUTY DZIENNIE
dr med. Florian Maria Alfen

Co trzeci dorosły Polak zmaga się z  problemami mię-
śniowymi, bólem stawów i  układu powięziowego. Ten 
praktyczny poradnik, oparty na medycynie naturalnej i no-
woczesnym podejściu, oferuje skuteczne techniki stawia-
nia bezbolesnych baniek, które pomagają w łagodzeniu 
wielu dolegliwości. Dzięki 90 ilustrowanym ćwiczeniom 
możesz efektywnie pozbyć się napięć powięziowych, bólu 
stawów, skurczów mięśni oraz problemów, takich jak bóle 
głowy, dyskomfort w biodrach czy paluch koślawy. Autor-
ka, doświadczona fizjoterapeutka, wyjaśnia, jak masaż 
powięzi oraz terapie manualne mogą poprawić kondycję 

mięśni i przywrócić zdrową skórę. Inwestując w tę książkę, inwestujesz w swoje 
zdrowie i komfort fizyczny, odkrywając skuteczne metody na poprawę jakości życia 
bez bólu i napięć. Dowiedz się, jak bezpiecznie stawiać bańki.

BEZBOLESNE BAŃKI  
– PRAKTYCZNY PORADNIK
Gabriele Kiesling
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Nowe, rozszerzone wydanie światowego bestsellera 
ponownie dostępne na rynku. Znajdziesz w nim jesz-
cze więcej kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz 
uaktualnione informacje, dzięki którym zrozumiesz 
struktury i zasady kryjące się za każdym ruchem w po-
zycjach i  za samą jogą. Ten innowacyjny, ilustrowany 
przewodnik, który łączy w sobie zarówno wiedzę me-
dyczną, atlas anatomiczny i praktyczny kurs jogi, to naj-
lepsze źródło doskonalenia swoich umiejętności w celu 
osiągnięcia pełnej harmonii ducha i ciała. Nowatorskie 
przedstawienie udziału poszczególnych mięśni w ukła-

dzie statycznym lub w ruchu umożliwi Ci samodzielne ułożenie efektywnego 
zestawu ćwiczeń. Dzięki nim poprawisz pracę mięśni, stawów i powięzi. To 
Twój osobisty trener jogi.

JOGA. NOWY ILUSTROWANY  
PRZEWODNIK…
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Stretching to niezwykła sztuka rozciągania mięśni, ła-
godzenia bólu stawów oraz zdrowa aktywność fizyczna. 
Wpływa korzystnie na ciało i umysł, likwiduje stres, od-
mładza, relaksuje, a przede wszystkim wzmacnia mięśnie, 
stawy i kości. Dzięki nowemu, rozszerzonemu wydaniu 
Anatomii stretchingu poznasz programy ćwiczeń, które 
pozwolą ci utrzymać codzienną elastyczność, nawet jeśli 
prowadzisz siedzący tryb życia. Ponadto zawiera zestawy 
ćwiczeń rozciągających, które pomogą obniżyć poziom 
glukozy we krwi. Znajdziesz tu także ćwiczenia stretchin-
gu dynamicznego i stretchingu statycznego dopasowane 

do dyscyplin sportowych. Dodatkowo opisany jest też masaż powięzi likwidujący 
napięcie i ból. To wszystko w jednej bestsellerowej książce z dokładnymi anato-
micznymi ilustracjami. Bądź w formie i zadbaj o swoje zdrowie i kondycję.

ANATOMIA STRETCHINGU  
dr Arnold G. Nelson, dr Jouko Kokkonen
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Uprawiasz aktywność fizyczną? Cierpisz z powodu bólu 
pleców? Zdiagnozowano u  ciebie zespół cieśni nad-
garstka, łokieć tenisisty lub haluksy? Kinesiotaping 
to terapia manualna dla twoich dolegliwości! Dzięki 
temu poradnikowi dowiesz się, jak samodzielnie uży-
wać taśmy kinezjologicznej, aby złagodzić codzienne 
dolegliwości i urazy. Praktykę ułatwi ci 200 zdjęć i in-
strukcji dotyczących każdej części ciała. Poznasz najpo-
pularniejsze metody tapingu. Będziesz mógł uśmierzyć 
bóle mięśni i stawów oraz przywrócić ciału prawidłowy 
zakres ruchu i zdrowie. Dzięki informacjom zawartym 

w poradniku zastosujesz taping kolana, barku, na skręcenia, zapalenie ścięgna 
Achillesa, stan zapalny powięzi podeszwowej i wiele innych. Samodzielny ta-
ping – ulga w twoich dolegliwościach.

TAPING W REHABILITACJI  
I ZAPOBIEGANIU KONTUZJOM
Aliana Kim

Autorka prezentuje swój pionierski program dla bie-
gaczy i  wszystkich osób uprawiających tę aktywność 
fizyczną. Przedstawia określone pozycje jogi skon-
centrowane na najbardziej newralgicznych punktach 
dla biegaczy, m.in. ścięgnach, biodrach i dolnej części 
pleców. Zamieszcza je w  różnorodnych sekwencjach 
o różnym stopniu trudności, ze szczegółowym opisem 
ich prawidłowego wykonania. Dzięki nim wzmocnisz 
swoje zdrowie i mięśnie oraz stawy kolanowe i skoko-
we. Wyćwiczysz stabilizację bioder, poprawisz krążenie 
krwi i przywrócisz zakres ruchu. Terapia ta pozwoli ci 

zastosować masaż powięzi i ćwiczenia na stawy zmniejszając ryzyko kontuzji 
i eliminując dokuczliwe bóle. Zdrowe bieganie bez kontuzji i bólu.

JOGA DLA BIEGACZY
Christine Felstead
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Zapraszamy na kierunki:

Twój czas na rozwój!Twój czas na rozwój!

Wiesz, jak ważny jest dla Ciebie rozwój duchowy (osobisty). 
Masz chęć pomagania sobie i innym.

Zależy Ci na pogłębieniu wiedzy, 
którą zdobyłeś wcześniej z książek lub kursów.

•	Rozwiniesz intuicję, zdolność jasnowidzenia i nawiązywania kon-
taktów z duchowymi przewodnikami;

•	Nauczysz się stosować w  praktyce astrologię, numerologię, 
runy, Tarot, hipnozę;

•	Otrzymasz z rąk mistrzów umiejętności korzystania z najważ-
niejszych działów wiedzy ezoterycznej;

•	Stworzysz zdrowe warunki życia dla siebie i  swoich bliskich 
zgodnie z medycyną energetyczną i feng shui;

•	Poznasz nowych, wspaniałych ludzi, którzy idą podobną DROGĄ.

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624
15-762 Białystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19

Białystok, Warszawa, Katowice

BIAŁYSTOK  WARSZAWA  KATOWICE

 TERAPIE NATURALNE
 SZTUKA WRÓŻENIA
 MISTRZOWSKA SZTUKA WRÓŻENIA – MASTER
 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA



Bańki lekarskie – naturalne wsparcie dla ciała
Masażery – relaks i regeneracja
Olejki eteryczne – zapach, który działa
Hydrolaty – delikatna moc natury
Plastry łagodzące ból – ulga tam, gdzie jej potrzebujesz
Świece do konchowania uszu – rytuał głębokiego odprężenia
Kremy i maści – codzienna pielęgnacja i odnowa
Energetyzatory i harmonizatory – równowaga dla ciała i przestrzeni
Inhalatory – swobodne oddychanie każdego dnia
E-booki i audiobooki – wiedza zawsze pod ręką
Książki – sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia

ATRAKCYJNE CENY • SUPER PROMOCJE • SZYBKA WYSYŁKA

ZDOBĄDŹ WŁASNY KLUCZ DO ZDROWIA
Zamów już dziś tel. 85 654 78 35vitalni24.pl



Patroni:

Bolą cię plecy lub kręgosłup?
Masz napięte mięśnie, cierpisz na migreny  

albo drętwieją ci palce?

Często uciążliwa dolegliwość pojawia się nie tam, gdzie tkwi jej rzeczywista 
przyczyna. Winne mogą być punkty spustowe i napięcia w powięzi, które 
wywołują ból w innych miejscach ciała. Dlatego ból barku może zaczynać 
się w plecach, a napięcie szyi wpływać na komfort ruchu całego ciała.

Ten praktyczny przewodnik pokaże ci, jak samodzielnie odnajdywać miej-
sca napięcia i  skutecznie je rozluźniać. Dzięki przejrzystym ilustracjom 
i mapom ciała dowiesz się, który mięsień może powodować konkretny ból 
i jak z nim pracować.

Dzięki tej książce:
	◉ poznasz najczęstsze przyczyny bólu mięśni i napięcia w ciele;
	◉ nauczysz się odnajdywać punkty spustowe i rozumieć sygnały swoje-

go ciała;
	◉ dowiesz się, jak stosować techniki automasażu i masażu powięzi;
	◉ odkryjesz praktyczne metody stosowane w terapiach manualnych;
	◉ zmniejszysz napięcie mięśni i poprawisz swobodę ruchu;
	◉ łatwiej wrócisz do codziennej aktywności fizycznej.

Odkryj konkretne techniki, które możesz zastosować natychmiast, aby 
zmniejszyć ból, rozluźnić ciało i odzyskać swobodę ruchu.

Zrozum swoje ciało. Rozluźnij napięcie. Poczuj ulgę.

wydawnictwovital.pl

odzywianie.plsuper
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