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Punkty spustowe:
Przyczyna wszelkiego bdlu?

Bl to nieprzyjemne doznanie, ktérego chcemy sie pozby¢, gdy
tylko si¢ pojawi. Chcieliby$my go catkowicie wyeliminowad,
nigdy wigcej si¢ z nim nie zmaga¢ i nigdy wigcej o nim nie
mysle¢. Bol jest dokuczliwy — a przynajmniej tak kojarzy go
wiekszo$é¢ ludzi.

W rzeczywistosci ta reakcja na te dolegliwosci fizyczne jest
celowa: bol musi by¢ niechciany i uciazliwy, aby mégt spetniad
swoja funkcj¢ w organizmie. Przede wszystkim stanowi sygnat
ostrzegawczy, ktdry informuje nas, ze w organizmie wystepuje
jaki$ problem. Jak wida¢, bdl jest nie tylko nieprzyjemny; nie,
jest wrecz niezbedny do przetrwania.

Czlowiek potrzebuje wyraznych sygnatéw z organizmu, aby
odpowiednio zareagowaé. Kiedy czujemy gléd, jest to sygnat, ze
potrzebujemy skfadnikéw odzywczych i powinnismy cos zjesé.
Kiedy jestesmy spragnieni, jest to sygnat z naszego ciala, ze nale-
zy je nawodnié. To samo dotyczy bélu: bez tego sygnatu nie wie-
dzieliby$my, ze dany obszar ciata koniecznie wymaga ochrony

Punkty spustowe: Przyczyna wszelkiego bdélu? 11



lub leczenia, aby nastapilo wyleczenie. Dopiero gdy powaznie
zwrécimy uwage na sygnaly naszego ciala i dotrzemy do ich
zrédha, znikng. Gléd i pragnienie ostatecznie ustapia dopiero
wtedy, gdy potrzeby komunikowane przez ciato za pomoca tych
sygnatéw zostang zaspokojone. Podobnie bél, ustapi dopiero po
wyeliminowaniu przyczyny.

Co stanowi jednak przyczyne bélu? W rzeczywistosci staty-
stycznie ustalono juz, ze w co najmniej 75% przypadkéw bél jest
wywolywany przez pierwotne punkty spustowe. W wickszosci
pozostatych przypadkéw przyczyna lezy we wtérnych punktach
spustowych!

To naprawdg szokujaca wiadomos¢. A jednak $miato twier-
dzg, Ze ta teza niesie réwniez nadziej¢. Te nowo zdobyta wiedze
na temat przyczyny naszego bélu mozemy postrzegaé jako szan-
s¢: wykorzystajmy ja i weZmy nasze uzdrowienie we wiasne rece!

Punkty spustowe to nie s3 zjawiska, ktére trzeba po pro-
stu zaakceptowaé, poniewaz uwaza si¢ je za nieuleczalne. Wrecz
przeciwnie: metoda terapii punktéw spustowych jest tak pro-
sta, ze kazdy moze stosowa¢ jg samodzielnie! Przy odpowiedniej
dozie wytrwatoéci trudno jest nie odnie$¢ sukcesu. Ty réwniez
mozesz sobie pomdéc i ztagodzi¢ bdl poprzez punkty spustowe.

Co znajdziesz w ksigzce

W tej ksigzce zajmiemy si¢ punktami spustowymi z réznych per-
spektyw, aby dac¢ ci jak najwigkszy wglad w ten temat. Wszystkie
zawarte tu informacje maja na celu umozliwienie ci skuteczne-
go, holistycznego leczenia i ztagodzenia bolesnych objawdéw.

W pierwszej kolejnosci zdefiniujemy punkty spustowe i wy-
jasnimy ich charakterystyke, objawy, przejawy, przyczyny i cechy
szczegOlne. Nastgpnie zaglebimy sie w $wiat ciata, a konkretnie
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stwardnienie: migsieni oraz powigz. Czym jest powi¢z, przyjrzy-
my si¢ blizej w kolejnym rozdziale. Termin mig¢$niowo-powiezio-
wy punkt spustowy opisuje w zwiagzku z tym punkty spustowe
zlokalizowane w jednostce wynikajacej z nierozerwalnosci struk-
tur mig$niowo-powieziowych.

Stwardnienia mig$niowo-powi¢ziowe to obszary silnie przesty-
mulowane w pasmach migéni szkieletowych lub powiezi mig$nio-
wej. Spelniaja one typowe cechy klasycznego punktu spustowego,
reagujac nadwrazliwoscia na bodZce mechaniczne i powodujac
bol u osoby dotknigtej uciskiem. Inne objawy wywotywane przez
stymulacje¢ niekoniecznie wystgpujg miejscowo, ale moga réwniez
objawiac si¢ w okolicy lub w bardziej odlegtych obszarach ciata.
Wywotane objawy moga wykraczaé poza sam bél.

W praktyce rozréznia si¢ rézne formy mig$niowo-powiezio-
wego punktu spustowego: aktywne i utajone.

Aktywne punkty spustowe

Aktywne punkty spustowe mozna zidentyfikowaé po promie-
niujacym ostrym bélu. Stanowig one rzeczywiste przyczyny nie-
pokoju, poniewaz niezwykle trudno je zignorowa¢ ze wzgledu
na bolesne doznania i inne dolegliwosci. Utwardzenie migsni za-
zwyczaj nastgpuje tuz po wystapieniu takiego punktu spustowe-
go lub jego stymulowaniu ruchem lub odpoczynkiem. Punkty
te mozna zatem wywota¢ okreslong pozycja ciata i tymczasowo
ztagodzi¢ poprzez jej zmiang.

Oprécz wywolania uczucia bélu, aktywne punkty spustowe
bezposrednio wplywaja réwniez na typowe funkcje otaczajacych
tkanek, ograniczajac petne rozciaganie i kurczenie migsni. Ak-
tywne stwardnienie jest zatem odpowiedzialne za ograniczenie
ruchomosci mieéni i stawdw.
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Aktywne punkty spustowe zazwyczaj wykazuja nastgpujace
cechy:

® Sagbolesne w prawie kazdym przypadku, niezaleznie od tego
czy doznania zostaty wywotane ruchem, czy spoczynkiem.
Bl ten moze by¢ spontaniczny, dtugotrwaty lub nawracajacy.

® Miejscowe drzenie jako reakcja na dtugotrwatg stymulacje
punktu, jak np. podczas masazu, nie jest rzadkoscia.

® Aktywne punkty spustowe uniemozliwiajg petne rozcigganie
danego migsnia, co w wielu przypadkach znacznie utrudnia
codzienne funkcjonowanie.

® Moga one zaburza¢ koordynacje, poniewaz punkty spusto-
we obcigzajg uktad nerwowy, jesli znajdujg sie w poblizu za-
konczen nerwowych, tj. w miejscu, w ktérym miesien jest
kontrolowany.

® Czesto powodujg one ostabienie, a w niektérych przypad-
kach utrate kontroli nad mie$niami i zwigzang z tym niestabil-
no$¢ dotknigtego obszaru uktadu migsniowo-szkieletowego.
Z tej cechy wynikajg uczucia ostabienia, postawy ochronne
i nieprawidtowe ruchy stawow.

® Moga zosta¢ wywotane reakcje motoryczne i autonomicz-
ne, w wyniku ktérych pacjent nagle traci kontrole nad swoim
ciatem w danym obszarze, gdy symulowany jest aktywny
punkt spustowy. Dzieje sie tak na przyktad, gdy osoba nie
moze poruszac barkiem tak dtugo, jak dtugo uciskany jest
wezet migsniowy. Innym przyktadem moze by¢ uczucie dys-
komfortu, nudnosci, a nawet leku i napigcia, ktére znikajg po
zwolnieniu nacisku na punkt spustowy.

® Ze wzgledu na bol rzutowany, ktéry oméwimy bardziej szcze-
gotowo w dalszej czesci, reakcja boélowa nie zawsze musi
wystepowac lokalnie, ale moze rowniez rozprzestrzeniac sie
na inne obszary ciata.

® Aktywne punkty spustowe mogag imitowaé inne choroby,
wywotujgc te same objawy.
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Utajone punkty spustowe

Utajone punkty spustowe nie powodujg bélu poprzez ruch lub
spoczynek, jak w fazie aktywnej, lecz poprzez zastosowany nacisk.
Dyskomfort fizyczny objawia si¢ spontanicznie, na przyktad, gdy
masazysta dotyka ciata pacjenta celem oceny napigcia. Wezesniej
czy péiniej punkty spustowe przechodzg ze stanu aktywnego do
biernego, utajonego. W tym stanie b6l ustgpuje do tego stopnia, ze
osoba nim dotknigta juz go nie odczuwa, mimo ze punkt spusto-
wy nadal istnieje. Mozna réwniez opisa¢ te wezly mig$niowe jako
uspione. Niebezpieczeristwo polega na tym, ze w takiej sytuacji
szybko mozna odnie$¢ wrazenie, iz wszystko wrécito do normy,
a cialo znéw jest zdrowe, poniewaz bél juz nie wystepuje. Jednak
utajony punkt spustowy nadal istnieje w formie stwardnienia mie-
$ni, dlatego moze on ponownie uaktywnic si¢ juz przy najmniej-
szym przecigzeniu — to réwniez wyjasnia, dlaczego niektdre bdle
wielokrotnie pojawiajg si¢ i znikaja. Utajone punkty spustowe nie
powoduja zatem bélu, dopdki nie zostana pobudzone, poniewaz
nie przekraczaja progu stymulacji komérek nerwowych. Nie ozna-
cza to jednak, ze s3 one nieszkodliwe, gdyz nadal stanowia swego
rodzaju czynnik stresujacy dla catego uktadu nerwowego.

Utajone punkty spustowe zazwyczaj charakteryzujg si¢ na-
stepujacymi cechami:

©® Nie wyzwalajg spontanicznego boélu podczas spoczynku lub
ruchu, dlatego zazwyczaj pozostajg niezauwazone.

® Utajone punkty spustowe moga przeksztatci¢ sie w forme
aktywng pod wptywem stymulaciji.

® Powodujg wzrost napiecia w tkance mie$niowej, co prowadzi
do ograniczenia rozciggliwosci, a tym samym usztywnienia.
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Stan psychiczny rébwniez odgrywa wazng role w utrzymaniu
zdrowia powiezi. Nerwowos¢ i stres zazwyczaj powodujg zwigk-
szone napiecie migséni, co z kolei sprzyja powstawaniu zrostow
w tkance fgcznej i powstawaniu punktéw spustowych.

POWSTAWANIE PUNKTOW SPUSTOWYCH

W MIESNIACH

Teraz, gdy rozumiemy juz budowe migsni i powigzi, a takze ich
funkcje, mozemy przej$é¢ do tego, jak faktycznie powstaja punk-
ty spustowe. Dzigki podstawowej wiedzy z zakresu anatomii po-
nizsze wyjasnienie staje si¢ zrozumiale.

Zwykle bolesne stwardnienie mig$ni wystepuje w obrebie po-
szczegblnych widkien mig$niowych, ktére razem tworza wigzki
widkien migsniowych. Taka wigzka nazywana jest ,,napi¢tym pa-
smem” (znanym réwniez w jezyku angielskim jako ,,taut band”).
Jest to punkt skurczu w obrebie wiazki widkien mig$niowych,
ktéry oznacza strefe maksymalnej bolesnosci i ktéry jest wyczu-
walny jako guzek podczas badania palpacyjnego.

Aby dotrze¢ do zrédla napigcia, musimy blizej przyjrze¢ sig
wléknu mig$niowemu. To whasnie tam znajduja si¢ wspomniane
sarkomery, ktdre reprezentujg miejsce, w ktérym skurcz migénia
jest wywolywany przez rézne bodzce. Jedli chcemy wykonaé nawet
najmniejszy ruch fizyczny, miliony sarkomeréw muszg si¢ kurczy¢,
aby umozliwi¢ ten ruch — ich whasciwosci kurczliwe sprawiaja, ze
wlasnie to jest ich zadaniem. Zdrowe sarkomery mozemy sobie
wyobrazi¢ jako mate pompy, ktére stale si¢ kurcza i rozszerzaja.
Normalnie umozliwia to przeptyw krwi do naczyi wlosowatych,
a wazne skladniki odzywcze sg transportowane do wszystkich
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obszaréw migénia. Problem pojawia si¢ dopiero wtedy, gdy naj-
mniejsze jednostki przez dtuzszy czas nie sg juz w stanie rozluzni¢
si¢ ze stanu napigcia. Wlasnie tak rozwijajg si¢ punkty spustowe.

Napiete pasmo

Strefa maksymalnej
bolesnosci

— =

Zdrowe wtokna

- " migéniowe
-
= Punkt skurczu

o

W stanie rozluznienia migsiet znajduje si¢ w komfortowym
stanie spoczynku, w ktérym poszczegélne sarkomery nie s ani
rozciagniete, ani skurczone. S one rozmieszczone w normalnej
odlegtosci od siebie.

Punkt spustowy wskazuje natomiast na zmiang struktury
mig$nia, ktéra odbiega od stanu spoczynkowego. Kiedy napicte
sarkomery kurcza si¢, a tym samym jednocze$nie skracaja, w tym
miejscu tworzy si¢ wezel skurczowy, ktéry w postaci utrwalone;j
nazywany jest punktem spustowym. Nie nalezy jednak myli¢
go z regularnym skurczem migéni, poniewaz w tym przypadku,
w przeciwienistwie do punktu spustowego, skurczowi ulega caly
migsien. Skrécony odcinek przez dtuzszy czas nie otrzymuje wy-
starczajacej ilosci krwi i cierpi na niedobér skladnikéw odzyw-
czych. Krazenie krwi zostaje nagle przerwane, co uniemozliwia
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Prawidtowa pozycja palcow podczas masazu

Aby unikna¢ przeciazenia dioni i palcéw podczas terapii punk-
téw spustowych, wazine jest, aby przyja¢ odpowiednia pozy-
cje palcédw. Nalezy wywiera¢ jak najwicksza site, ale przy jak
najmniejszym wysitku.

Masaz caly dlonig lub opuszkami palcéw jest raczej bezpro-
duktywny, poniewaz prawdopodobnie zmeczysz si¢, zanim osia-
gniesz jakikolwiek pozytywny efekt.

Masujac punkty spustowe, zawsze uzywaj dwéch palcow
jednoczesnie, aby je chronié: obu kciukdéw, palca wskazujacego
i kciuka tej samej dloni lub palca wskazujacego i srodkowego.
Uciskanie kostkami palcéw réwniez moze przynie$¢ dobre re-
zultaty i jest mniej meczace.

Palec wywierajacy nacisk zawsze wymaga asekuracji. Uzywa-
jac kciuka, pomocne jest zaci$nigcie dloni w pigéé i umieszczenie
palca wskazujacego tej samej dtoni pod kciukiem.

C/

Mozesz réwniez podeprze¢ palce, dociskajac grzbiety palcéw
obu dtoni do siebie.
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Inna opcja jest objecie palcéw wywierajacych nacisk we-
wnetrzng powierzchnia wolnej dloni.

To samo mozesz zrobi¢, jesli zamierzasz wykona¢ masaz
kostkami palcéw — obejmujac grzbiet aktywnej reki wewngtrzng
strong wolnej dfoni.
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PUNKTY SPUSTOWE DtONI | NADGARSTKA
Miesien przywodziciel kciuka i miesien
przeciwstawiacz kciuka

(Musculi adductor pollicis i opponens pollicis)

Miesien przywodziciel
kciuka (Musculi
adductor pollicis)

Paliczek
kciuka
Migsien Koéci érodrecza
przywodziciel
kciuka

Ko$¢ gtéwkowata

Miesien przeciwstawiacz
kciuka (Musculi

opponens pollicis)
Migsien Miesigﬁ .
przeciwstawiacz przeciwstawiacz
kciuka palca matego

Lewa dton (widok z przodu)
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Migsnie przywodziciel kciuka i przeciwstawny kciuka to migénie
znajdujace si¢ na kciuku i czgsciowo tworzace wyniostos¢ kciu-
ka. Poniewaz s3 one potozone bardzo blisko siebie, cz¢$ciowo
zachodzg na siebie, a punkty spustowe prawie si¢ pokrywaja,
migs$nie te s3 rozpatrywane tacznie.

Funkcja
® Ruch kciuka.

Bol rzutowany i wskazania
® Bl kciuka po wewnetrznej stronie dfoni.

® Bl nadgarstka po stronie kciuka.

® Bl wyniostosci kciuka.

® Bl podczas ruchu kciukiem.

® Utrata precyzyjnej kontroli motorycznej kciuka.
Przyczyny

® Ztamanie nadgarstka lub kciuka.

® Nadmierne uzywanie kciuka, na przyktad podczas prac
ogrodowych, korzystania ze smartfona, masazu, malowania,
szycia lub pisania.

® Gra nainstrumencie.

Leczenie
Masuj energicznie mig$nie kciukiem wolnej reki. Jesli cheesz
uzy¢ nieco wigcej sity, mozesz potozy¢ na stole pitke do masazu

i oprze¢ na niej kciuk. Uzywajac wolnej r¢ki, mozesz teraz wy-
wrze¢ odpowiedni nacisk, aby zadziata¢ na punkt spustowy.
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Dodatkowe wskazowki

®

© ®© 06

Rozciggaj migsien.

Zoptymalizuj postawe i chéd.

Unikaj siedzenia ze skrzyzowanymi nogami.
Unikaj przecigzenia podczas ¢wiczen.

Umies¢ poduszke miedzy kolanami podczas snu.

PUNKTY SPUSTOWE NA PODUDZIU

Miesien brzuchaty tydki
(Musculus gastrocnemius)

Migsienri brzuchaty tydki to migsieni, ktéry nadaje tydce charak-
terystyczny ,,brzuch”. Znajduje si¢ on w gérnej czesci podudzia

i jest potaczony z koscia udowa i $ciggnem Achillesa.

208
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Funkcja

® Zginanie stopy w stawie skokowym (palce wyprostowane).
® Zginanie kolana.

® Jeden z gtbwnych mie$ni biorgcych udziat w ruchu.

Bol rzutowany i wskazania
Bél tydki.

B4l w zgieciu kolana.

Bol podbicia.

Sztywnos¢ tydki.

Nocne skurcze tydek.
Ptaskostopie.

[OJNONNOCINCINCING]

Przyczyny

Ztamanie.

Zwichniecie stawu skokowego.

Nieodpowiednie obuwie.

Kobiety: wysokie obcasy.

Nieodpowiednie wkfadki.

Unieruchomienie, na przyktad gipsem.

Dtugotrwate siedzenie, na przyktad podczas jazdy

samochodem.

® Dyscypliny sportowe, kt6re czesto wymagaja zginania kolan,
na przyktad pitka nozna, wspinaczka i jogging.

® Siedzenie ze skrzyzowanymi nogami.

® Spanie na brzuchu z wyciggnietymi palcami stop.

[OJNOJNOINCINCINCINO]

Leczenie

Aby lepiej wyczué¢ migsiert brzuchaty tydki, wyprostuj palce
stép. Poldz stope na podwyzszeniu, np. na krzesle lub tézku,

Terapia punktéw spustowych od stép do gtowy 209



\’ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: V
wydawnictwovital.pl

TERAPIA PUNKTOW SPUSTOWYCH
— PRAKTYCZNY PODRECZNIK
Clair Davies, Amber Davies

Silny b6l mie$ni moze dopas¢ kazdego. Warto wowczas
zastosowac terapie punktéw spustowych, ktdra jest naj-
nowocze$niejsza metodg automasazu stuzacg redukeji
ileczeniu bélu. Dzigki tej profesjonalnej ksiazce samo-
dzielnie poradzisz sobie z rwa kulszowa, bélami plecéw,
krzyza, gtowy, kolan i stép, a takze z zapaleniem stawow
czy mie$ni. Przedstawiona w niej metoda bedzie row-
niez pomocna przy urazach sportowych i powypadko-

[
R ““ll
CLAIR DAVIES, AMEERP. =

y 7 wych. Jest ona bezpieczna i stosowana zar6wno przez
1 zawodowych chiropraktykéw jak i catkowitych laikéw.
S — Polega na usunigciu napie¢ poprzez techniki uciskowe

czy rozciaganie. Likwiduje przykurcze, poprawia ukrwienie migéni i pozwala na
szybkie uzyskanie pelnego uwolnienia od napie¢ i dolegliwo$ci bélowych. Czas
wzigl sprawy w swoje rece i pozby¢ sie bélu.
kA0
R

WZMOCNI) SWOJE POWIEZI ;
Daniel Fenster [=]ags

Jesli nigdy nie styszates o powieziach, przygotuj sie na
szok! Dr Fenster udowodni ci, ze powiezi nie tylko pod-
trzymuja miesnie, stawy, kosci i organy wewnetrzne, ale
réwniez majq realny wplyw na twoje zdrowie, odpornos¢,
przeplyw limfy, a nawet emocje. Jesli powiezi sa zablo-
kowane lub pozbawione elastyczno$ci, staja sie przy-
czyng choréb i dolegliwosci, np. bol kregostupa, stawdw
czy podeszew stop. W tej ksiazce znajdziesz sprawdzone
ibezbolesne terapie powigziowe, takie jak masaz powigzi,
manipulacje czy rozciaganie. Odkryjesz porady z dziedzi-
ny medycyny naturalnej, suplementy, a takze prosta diete
na powiezi. Dzigki temu odzyskasz pelng sprawnos$¢, wzmocnisz mieénie, obni-
zysz ci$nienie krwi, zredukujesz stres i sprawisz, ze aktywno$¢ fizyczna nie bedzie
stanowita dla ciebie wyzwania. Juz czas, aby$ uwolnit swoje powiezi!
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CZTERY PROSTE MASAZE
Zdzistaw Drobner

W tym praktycznym przewodniku znajdziesz terapie
manualne - cztery proste masaze medycyny naturalnej,
czyli leczenie przez dotyk. Do ich opanowania nie po-
trzebujesz wigcej wiadomosci teoretycznych. Poznasz
ich zasady, ktoére przyniosa ci szybka ulge i ukojenie
w bolu kregostupa, migéni, plecéw czy stawoéw. Odkry-
jesz takie techniki masazu jak: ,Zabka”, ktéry przynosi
szybka ulge i rozluznia mies$nie. Masaz wedtug Rudolfa
Breussa, z elementami bioenergoterapii, przeznaczony
dla os6b cierpigcych na bolesne schorzenia kregostupa.
Masaz 7 linii, jako cze§¢ Tradycyjnego Masazu Chin-
skiego fagodzacy i usmierzajacy béle kregostupa. Prosty masaz indianski o dzia-
taniu energetycznym, pomagajacym sie rozluzni¢ i dotadowaé. Gteboki relaks
i odprezenie na co dzien.

GLEBOKI MASAZ MOBILIZACYJNO-
-POWIEZIOWY KREGOStUPA
Zdzistaw Drobner

Czy kiedykolwiek odczuwate$ sztywno$¢ karku i szyi,
dyskomfort w okolicach topatek czy bol kregostupa? Za-
pewne nie raz. Czy wiesz jaki jest tego powdd? Najcze-
$ciej wielogodzinne siedzenie przy komputerze, wady
postawy ciata, a takze stres. Jest jednak sposéb na po-
zbycie si¢ bdlu, ktéry ci doskwiera i ogranicza zakres
ruchéw. Autor bestselleréw, chiropraktyk i osteopata,
specjalista masazu chinskiego, terapii manualnej i wielu
innych technik medycyny naturalnej, prezentuje masaz
powiezi, jako niezwykle skuteczna i bezbolesna terapie
mie$niowo-powigziowa. Dzigki leczeniu przez dotyk nie
tylko rozluzni sie twoje ciato, ale przede wszystkim skutecznie usunie napigcia
i dysfunkcje w obrebie tkanek miekkich, mie$ni, $ciegien, wiezadet i powiezi.
Zamiast objawow, wyeliminuj przyczyne bélu!

Zdzistaw Drobnef

GtEBOK[ MASAZ

) P L
r E ]
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CWICZENIA OSTEOPATYCZNE,
DZIEKI KTORYM SAMODZIELNIE. ..
Marcel Merkel, Stefan Kosik

% Cwiczenia osteopatyczne opisane w tej ksiazce stuzg
jako idealna pomoc w dolegliwo$ciach przewlektych.
Rece osteopaty zastepowane sa tu watkiem do pilatesu.
Codzienna praktyka przede wszystkim poprawi ruchli-
wo$¢, ukrwienie, wzrost mieéni i funkcjonowanie narza-
déw. Dzigki mobilizacji kregostupa uwolnione zostang
blokady, narzady przyjmg pozycje wyjSciowa, a tkanka
lgczna i powiezi pozbeda sie napiecia. Organizm otrzy-
ma impuls do samodzielnego wyleczenia sie. Wska-
zania do leczenia sa bardzo obszerne i obejmuja béle
kregostupa, szczeki i stawdw, czynnosciowe choroby
organéw, zaburzenia krazenia wienicowego, ograniczenia w oddychaniu, zabu-
rzenia ukltadu moczowo-plciowego, bole laryngologiczne, podraznienia nerwéw
i choroby dzieciece. Cwiczenia zamiast operacji.

T

o
CWICZENIA
OSTEQPATYCZNE
g .—n— e HI‘"‘

OSTEOPATIA W PRAKTYCE
Torsten Liem, Christine Tsolodimos

Zapomnij o bdlu kregostupa i migéni dzieki osteopatii

== w praktyce. Wykorzystaj skuteczne terapie manualne
E []STEUP A-” A i masaz powiezi zawarty w tym praktycznym poradni-
W |'I ku. Skoncentruj si¢ na aktywnosci fizycznej, korzystajac

z praktycznych ¢éwiczen oddechowych na zrelaksowany
5 ) umyst. Odkryj terapie leczenia przez dotyk, ktére przy-
= . % |7 : ﬁ wrécg harmonie twojemu ciatu i umystowi. Dowiedz sie,
jak dziata twéj uktad miesniowo-szkieletowy, a takze ja-
i n 3 | kie wykonywa¢ ¢éwiczenia, aby uwolni¢ sie od choréb
I : ' i bolu. Poznaj praktyczne wskazowki dotyczace mobili-
R m——— zacji staw6w, manipulacji kregostupa i wzmacniajacych
¢wiczen. Zapoznaj sie z doktadnymi ilustracjami, rysunkami i wykresami, ktére
wprowadzg cie w §wiat osteopatii i pozwolg korzysta¢ z technik samopomocy
w domowym zaciszu. Osteopatia w praktyce — twoja droga do uzdrowienia.

oy

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




Y

JAK ZATRZYMAC BOL PLECOW
W 2 MINUTY DZIENNIE
dr med. Florian Maria Alfen

SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: \’

wydawnictwovital.pl

Zamiast kolejnych tabletek i zabiegéw, postaw na roz-
wigzanie, ktére dziata u 7Zrédia problemu. Ten prak-
tyczny poradnik pomoze ci odzyska¢ zdrowie i swobode
ruchu dzieki metodzie wzmacniania mie$ni gtebokich
w zaledwie 2 minuty dziennie. Dowiesz sig, jak zatrzy-
mac bol plecéw, bdl kregostupa, a takze bl miesni i sta-
wow. Nauczysz si¢ aktywowac miesnie core dla lepszej
stabilizacji ciata. A takze ztagodzisz objawy przepukliny
dysku, poprawisz aktywnos$¢ fizyczna i ogdlna spraw-
no$¢. Dodatkowo poznasz skuteczna metode na leczenie
bez operacji i bez lekéw. To prosty sposéb na wzmoc-

nienie miesni i poprawe jako$ci zycia. Bez skomplikowanego sprzetu i dlugiej
rehabilitacji. Wystarcza 2 minuty dziennie, aby uwolnic¢ si¢ od bélu plecow.

BEZBOLESNE BANKI
— PRAKTYCZNY PORADNIK
Gabriele Kiesling

Gobriele Kiesing

BEZBOLESNE § &
BANKI f57
J'.h.—':_\-:"‘“: _i

A R R ]

Co trzeci dorosly Polak zmaga sie z problemami mie-
$niowymi, bélem stawdéw i uktadu powieziowego. Ten
praktyczny poradnik, oparty na medycynie naturalnej i no-
woczesnym podejéciu, oferuje skuteczne techniki stawia-
nia bezbolesnych baniek, ktére pomagaja w tagodzeniu
wielu dolegliwos$ci. Dzieki 90 ilustrowanym ¢wiczeniom
mozesz efektywnie pozby¢ sie napie¢ powieziowych, bolu
stawow, skurczéw migsni oraz probleméw, takich jak béle
glowy, dyskomfort w biodrach czy paluch koslawy. Autor-
ka, doswiadczona fizjoterapeutka, wyjasnia, jak masaz
powiezi oraz terapie manualne moga poprawi¢ kondycje

miesni i przywroci¢ zdrowa skore. Inwestujac w te ksigzke, inwestujesz w swoje
zdrowie i komfort fizyczny, odkrywajac skuteczne metody na poprawe jakosci zycia
bez bélu i napieé. Dowiedz sig, jak bezpiecznie stawia¢ banki.
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JOGA. NOWY ILUSTROWANY
PRZEWODNIK...
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie $wiatowego bestsellera
ponownie dostepne na rynku. Znajdziesz w nim jesz-
cze wiecej kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz
uaktualnione informacje, dzigki ktérym zrozumiesz
struktury i zasady kryjace si¢ za kazdym ruchem w po-
zycjach i za sama joga. Ten innowacyjny, ilustrowany
przewodnik, ktéry tgczy w sobie zar6wno wiedze me-
dyczna, atlas anatomiczny i praktyczny kurs jogi, to naj-
lepsze Zrodto doskonalenia swoich umiejetnosci w celu
osiagniecia petnej harmonii ducha i ciata. Nowatorskie
przedstawienie udzialu poszczegélnych miesni w ukta-
dzie statycznym lub w ruchu umozliwi Ci samodzielne utozenie efektywnego
zestawu ¢wiczen. Dzigki nim poprawisz prace miesni, stawdéw i powiezi. To
Twoj osobisty trener jogi.

ANATOMIA STRETCHINGU
dr Arnold G. Nelson, dr Jouko Kokkonen

Stretching to niezwykla sztuka rozciggania mieéni, ta-
godzenia bolu stawow oraz zdrowa aktywnos$¢ fizyczna.
Wplywa korzystnie na ciato i umyst, likwiduje stres, od-
miladza, relaksuje, a przede wszystkim wzmacnia migénie,
stawy i ko$ci. Dzigki nowemu, rozszerzonemu wydaniu
Anatomii stretchingu poznasz programy ¢wiczen, ktére

R pozwola ci utrzymac¢ codzienng elastyczno$é, nawet jesli
% @ prowadzisz siedzacy tryb zycia. Ponadto zawiera zestawy

OMIA
QT'},'éTcmusu

" —
Jurowany preowad
complatey, Bt I

éwiczen rozciagajacych, ktére pomoga obnizy¢ poziom
- glukozy we krwi. Znajdziesz tu takze ¢wiczenia stretchin-
—— gu dynamicznego i stretchingu statycznego dopasowane
do dyscyplin sportowych. Dodatkowo opisany jest tez masaz powiezi likwidujacy
napiecie i bol. To wszystko w jednej bestsellerowej ksigzce z doktadnymi anato-
micznymi ilustracjami. BadZ w formie i zadbaj o swoje zdrowie i kondycje.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




V SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE — SPRAWDZ: \’
wydawnictwovital.pl

TAPING W REHABILITAC]I
| ZAPOBIEGANIU KONTUZJOM
Aliana Kim

Uprawiasz aktywno$¢ fizyczna? Cierpisz z powodu bélu

s K9 plecéw? Zdiagnozowano u ciebie zesp6t ciesni nad-

PI N garstka, tokie¢ tenisisty lub haluksy? Kinesiotaping
.z:.m";.z.i';':ﬂl::?ﬁ”“"" to terapia manualna dla twoich dolegliwosci! Dzigki
temu poradnikowi dowiesz sig, jak samodzielnie uzy-
wac tasmy kinezjologicznej, aby ztagodzi¢ codzienne
dolegliwos$ci i urazy. Praktyke utatwi ci 200 zdjec¢ i in-
strukcji dotyczacych kazdej czesci ciala. Poznasz najpo-
pularniejsze metody tapingu. Bedziesz mogl usmierzy¢
béle migéni i stawéw oraz przywrdci¢ ciatu prawidtowy
zakres ruchu i zdrowie. Dzigki informacjom zawartym
w poradniku zastosujesz taping kolana, barku, na skrecenia, zapalenie $ciegna
Achillesa, stan zapalny powiezi podeszwowej i wiele innych. Samodzielny ta-
ping — ulga w twoich dolegliwo$ciach.

JOCGA DLA BIEGACZY
Christine Felstead

Autorka prezentuje swoéj pionierski program dla bie-
gaczy i wszystkich os6b uprawiajacych te aktywnosé
fizyczna. Przedstawia okre§lone pozycje jogi skon-
centrowane na najbardziej newralgicznych punktach
dla biegaczy, m.in. $ciggnach, biodrach i dolnej czesci
plecéw. Zamieszcza je w réznorodnych sekwencjach
o réznym stopniu trudnosci, ze szczegétowym opisem
ich prawidtowego wykonania. Dzigki nim wzmocnisz
swoje zdrowie i migénie oraz stawy kolanowe i skoko-
we. Wyéwiczysz stabilizacje bioder, poprawisz krazenie
krwi i przywrocisz zakres ruchu. Terapia ta pozwoli ci
zastosowaé masaz powiezi i ¢wiczenia na stawy zmniejszajac ryzyko kontuzji
i eliminujac dokuczliwe béle. Zdrowe bieganie bez kontuzji i bélu.

Chaistine Falsteod
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie¢ stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobng DROGA,.

Twdj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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ATRAKCY)NE CENY - SUPER PROMOCJE - SZYBKA WYSYEKA

F < Banki lekarskie - naturalne wsparcie dla ciafa
@ Masazery - relaks i regeneracja
< Olejki eteryczne - zapach, ktory dziafa
@ Hydrolaty - delikatna moc natury
« Plastry tagodzace bol - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz
« Swiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia
< Kremy i masci - codzienna pielegnacja i odnowa g

TR WU

! o Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dla ciafa i przestrzeni
< Inhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia
~ & E-booki i audiobooki - wiedza zawsze pod reka
= @ Ksiazki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia

ZDOBADZ WEASNY KLUCZ DO ZDROWIA

Zamow juz dzis vitalni24.pl tel. 85654 78 35
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Bola cie plecy lub kregostup?
Masz napiete miesnie, cierpisz na migreny
albo dretwiejg ci palce?

Czesto ucigzliwa dolegliwo$¢ pojawia sig nie tam, gdzie tkwi jej rzeczywista
przyczyna. Winne moga by¢ punkty spustowe i napiecia w powiezi, ktére
wywotujg bdl w innych miejscach ciata. Dlatego bél barku moze zaczynaé
sie w plecach, a napiecie szyi wptywac na komfort ruchu catego ciata.

Ten praktyczny przewodnik pokaze ci, jak samodzielnie odnajdywaé miej-
sca napiecia i skutecznie je rozluznia¢. Dzigki przejrzystym ilustracjom
i mapom ciata dowiesz sig, ktéry miesieh moze powodowaé konkretny bol
i jak z nim pracowac.

Dzigki tej ksigzce:

O]
(O]

© © 006

poznasz najczestsze przyczyny bélu miesni i napiecia w ciele;
nauczysz sie odnajdywac punkty spustowe i rozumieé sygnaty swoje-
go ciata;

dowiesz sig, jak stosowac¢ techniki automasazu i masazu powiezi;
odkryjesz praktyczne metody stosowane w terapiach manualnych;
zmniejszysz napiecie migsni i poprawisz swobode ruchu;

tatwiej wrocisz do codziennej aktywnosci fizycznej.

Odkryj konkretne techniki, ktére mozesz zastosowa¢ natychmiast, aby
zmniejszy¢ bol, rozluzni¢ ciato i odzyska¢ swobode ruchu.

Zrozum swoje ciato. Rozluznij napiecie. Poczuj ulge.

Patroni:

‘hipnalergiczni H MopAnaszowu ‘
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