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Najczesciej stosowane zwykte
sposoby leczenia
choroby zwyrodnieniowe;j

W tym rozdziale idziemy krok dalej i — opierajac si¢ na naszej wiedzy z po-
przednich rozdzialéw — nieco dokladniej przygladamy si¢ rozpowszechnio-
nym obecnie sposobom postgpowania w przypadku choroby zwyrodnienio-
wej i bolu. Kiedy zrozumiemy, jak niescistoéci i rézne bledy wplywaja na nie-
skuteczno$¢ tradycyjnych metod postgpowania terapeutycznego, bedziemy
mogli si¢ od nich uwolni¢ i wprowadzimy wlasciwy sposéb postepowania.

Lwykte terapie niefarmakologiczne

Do zwyczajnych niefarmakologicznych sposobéw leczenia naleza: fizjotera-
pia, fizykoterapia, terapia zaj¢ciowa i uzycie fizycznych $rodkéw pomocni-
czych. Fizjoterapia zawiera w sobie konwencjonalng terapi¢ ruchows, tera-
pi¢ ruchowa w wodzie, szkote chodu i izometryczny trening migéniowy. Fi-
zjoterapeuci, podobnie jak lekarze, uczg si¢, ze zwyrodnienia s3 normalnym
procesem, ktory towarzyszy starzeniu sie, i ze bél nie jest w tym wypadku
niczym niezwyktym.

Co daja terapie niefarmakologiczne?

Szczegoblnie w leczeniu bélu terapie niefarmakologiczne sa najczesciej do$é
nieskuteczne i dlatego dla wielu pacjentéw frustrujace. Wielu naszych pa-
cjentéw jest naprawde zdumionych, kiedy juz po pierwszym naszym zabiegu
doraznej osteopresury ich bl wyraznie stabnie lub wrecz catkowicie znika.
Dlaczego? Pewnie cz¢$¢ z nich przez lata chodzita na terapie do fizjoterapeu-
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ty czy osteopaty, raz albo nawet kilka razy w tygodniu, i nic si¢ nie zmieniato
na lepsze. Pacjenci pogodzili si¢ wigc z bélem i przyjeli, ze nic nie da si¢
z tym zrobié. Ttumaczymy im wtedy, ze takie szybkie usmierzenie b6lu do-
wodzi, ze réwniez dtugofalowo moga si¢ go pozby¢ — jesli bedq regularnie
poddawac¢ si¢ zabiegom osteopresury i stale wykonywaé ¢wiczenia metoda
Liebschera & Bracht.

Nawiasem mdwiac, fizjoterapeuci i osteopaci, czyli osoby pracujace z cia-
tem, $wietnie nadaja si¢ do praktykowania naszej terapii. Kiedy tacy tera-
peuci trafiaja na nasze szkolenia, nicjeden z nich opowiada, ze juz od dawna
podejrzewal, iz istnieje cos, co niweluje problemy z bélem i chorobg zwyrod-
nieniowa. Cos, co wykracza poza zwykle dzialanie terapii manualnej.

O ile terapia ruchowa w wodzie i nauka chodu sa do$¢ nieszkodliwe i za-
sadniczo ani nie pomagaja, ani za bardzo nie szkodza, o tyle izometryczny
trening mig$niowy akurat w przypadku choroby zwyrodnieniowej jest ra-
czej niekorzystny. Zwigkszanie bowiem przez ¢wiczenia napi¢¢ w obrebie
narzadu ruchu, w ktérym pod wptywem nadmiernego napiecia rozwingta
si¢ choroba zwyrodnieniowa i bél, jest wrecz przeciwienistwem skuteczne-
go rozwigzania.

By¢ moze zabiegi fizykoterapeutyczne (takie jak krioterapia, terapia cie-
plem, elektroterapia, akupunktura, ultradzwicki, masaze, hydroterapia czy
balneoterapia) sprzyjaja dobremu samopoczuciu pacjenta. Nie rozwiazuja jed-
nak problemu nadmiernych napi¢é, wpisanych w osrodkowy uktad nerwowy,
a tym samym w miesnie i powiezi — przede wszystkim wtedy, gdy nie sa sprze-
zone z odpowiednimi ¢wiczeniami, ktére pacjent wykonuje samodzielnie.
Cieplo i masaze, ktdre odprezaja na krotki czas, ida we whasciwym kierun-
ku, ale dzialajg tylko powierzchownie. Przede wszystkim bowiem nie wyka-

sowuja W mézgu programoéw napinania miesni. Row-
niez akupunktura, ktdra czesto przynosi dobre efekty,

Coprawda terapie nie- w przypadku zesztywniatych powi¢zi daje ograniczone
farmakologiczne dziataja e
L . wyniki.

czesciowo odprezajaco, _ . ' . o

ale na dtuzsza mete nie Natomiast ergoterapia wyposaza pacjenta w $rodki

sa w stanie zniwelowa¢ pomocnicze, ktére pomagaja chroni¢ stawy, co utatwia

bolu. codzienne zycie, ale niestety nie przyczynia si¢ do usu-

niecia przyczyny choroby zwyrodnieniowej ani bélu.

Destrukeyjnie na struktury ciafa dziataja natomiast ortopedyczne $rodki po-

mocnicze, sprzety odcigzajace podezas chodzenia, obuwie ortopedyczne, orte-

zy (stabilizatory staw6w) i wkladki. Oszczedzanie si¢ i odciazanie jeszeze bar-

Najczesciej stosowane zwykte sposoby leczenia...



dziej ostabia cialo — i tak si¢ dzieje zawsze. Jesli stawy ulegly zniszczeniu i pa-
cjent nie moze juz chodzi¢ albo w ogdle si¢ porusza¢, pomoc jest oczywiscie
niezbedna. Niestety, tego rodzaju pomoce wprowadza si¢ przewaznie o wiele
za weze$nie, przez co tracimy z oczu cel — likwidacje przyczyn bélu i zahamo-
wanie choroby zwyrodnieniowej bez ograniczania zakresu ruchu.

Sens i bezsens farmakologicznego ttumienia bdlu

Zeby bylo jasne — nie mamy nic przeciwko krétkotrwalemu stosowaniu
srodkéw przeciwbolowych, jesli jest to w danej sytuacji niezbedne. (A pa-
cjent nie wie, Ze sam moze sobie poméc bez stosowania lekéw albo podda¢
sie terapii u szkolonych przez nas lekarzy, naturoterapeutdéw czy fizjotera-
peutéw). I oczywidcie wtedy, gdy w poblizu nie ma zadnego przeszkolonego
terapeuty. Krotko méwige — jesli trzeba wytrzyma¢ przez jakis ograniczony
czas, zanim da si¢ wdrozy¢ sensowne rozwigzanie.

Niestety tak jest tylko w pojedynczych przypadkach. Zwyczajna medy-
cyna uznaje za nieuleczalne chorobg zwyrodnieniowa, a takze bdl (bo jed-
no i drugie uwaza si¢ przeciez za powiazane), dlatego celem jest sprawienie,
zeby bdl stal si¢ dla czlowieka znosny. Lekarze, ktdrzy teoretycznie powin-
ni maksymalnie ogranicza¢ uzywanie srodkéw przeciwbdlowych przez pa-
cjentéw, nie maja wigc wyboru (jesli nie znaj opracowanej przez nas meto-
dy). Mimo obiekcji musza przepisywad $rodki przeciwbdlowe. Wspéiczesny
»ztoty standard” w przypadku boléw przewlektych obejmuje dlugotrwaty
farmakoterapi¢ z wykorzystaniem lekdw, ktdre zawierajg opiaty.

Przypomnij sobie nasze wyjasnienia dotyczace powstania bdlu. Bél alar-
mowy — poniewaz z takim mamy do czynienia w wigkszosci przypadkéw —
ostrzega, ze zuzycie stawu jest wicksze niz mozliwo$ci regeneracyjne organi-
zmu. W chwili, w ktérej bol alarmowy jest ttumiony, dochodzi wigc doktad-
nie do takiego pogorszenia, przed jakim ten bél ostrzega.

W skrécie mozna bytoby powiedzie¢, ze $rodki przeciwbdlowe sprzyja-
ja procesom zwyrodnieniowym, ktére wiazg si¢ z nadmiernym zuzyciem.
Niezaleznie od tego, czy te procesy juz trwaja, czy jeszcze si¢ nie rozpoczely.
Moéwimy wige, ze na krétka mete srodki przeciwbdlowe sa w porzadku, na-
tomiast absolutnie takie nie s3 dtugofalowo — przede wszystkim jako ciagta
farmakoterapia.

Sens i bezsens farmakologicznego ttumienia bélu
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) o Nie mozemy potwierdzi¢ rozpowszechnionej opi-
Na krotka mete srodki

przeciwboélowe usmie-
rzajabol. Wzadnymrazie  ruchomo$¢ stawdw moze si¢ przystuzyé odzywieniu
nie zalecasig ich jednak

jako dtugofalowej terapii.

nii, ze przywrécona dzicki srodkom przeciwbdlowym

chrzastki. Jedli bowiem pacjent z tg zwigkszong ru-
chomoscia pozostanie przy swoim zwyczajowym pro-
filu ruchowym, ktéry jednostronnoscig doprowadzit
wlasnie do tej sytuacji, to tylko pogorszy sprawe. Znajdzie si¢ w Slepym za-
utku, ktéry juz wezesniej opisalismy — jesli bedzie si¢ ruszat tak jak zawsze
(bo dzi¢ki $rodkom przeciwbdlowym bedzie w stanie to robi¢), doprowadzi
do zuzycia chrzastki wskutek jej $cierania pod zbyt duzym naciskiem. Z ko-
lei jesli pod wplywem bolu ograniczy ruch, chrzastka bedzie niedozywiona.

Pierwszy etap farmakoterapii

W pierwszym etapie farmakoterapii w chorobie zwyrodnieniowej stosuje si¢
analgetyki oraz $rodki u$mierzajace bol i przeciwzapalne. Oprécz opisanych
wyzej konsekwencji maja one, w zaleznosci od preparatu, skutki uboczne dla
przewodu pokarmowego i ukladu krazenia. Zeby zniwelowa¢ niekorzystne od-
dziatywanie na przew6d pokarmowy, przepisuje si¢ leki chroniace zotadek, kté-
re takze maja dziatania uboczne. Jesli wiec w jaki$ sposéb mozna farmakotera-
pii unikna¢, lepiej nie wpada¢ w te spirale negatywnych zjawisk. Sama choroba
zwyrodnieniowa i bol nastreczaja przeciez wystarczajacych probleméw.

Drugi i trzeci etap farmakoterapii

W drugim i trzecim etapie leczenia choroby zwyrodnieniowej podaje si¢ sta-
bo i silnie dziatajace leki opioidowe. Powszechnie znane sg ich silne dziata-
nia uboczne i wysoki potencjat uzalezniajacy. Leki te

- ' powoduja zaparcia, mdlosci i stan zmeczenia. Pacjen-
Wiele srodkdw przeciw-

AT ———— i skarza si¢ przede wszystkim, ze ostabia si¢ ich zdol-

wania coraz wigkszych no$¢ myslenia, poniewaz przez caly czas s ,,na haju’,
dawek. a ich nastrdj jest zmienny i pojawiaja si¢c nawet stany
depresyjne.

W przypadku wielu $rodkéw przeciwbdlowych trzeba takze wziaé pod
uwage, ze przede wszystkim przy ich dlugotrwatym zazywaniu konieczne

100 Najczesciej stosowane zwykte sposoby leczenia...



@ ® © SENS | ROLA STANOW ZAPALNYCH

Musimy sobie uswiadomic jeszcze jedng rzecz. Jak juz wczesniej wskazalismy
ijakmoznadoczyta¢ wspecjalistycznych tekstach medycznych, rola stanow za-
palnych jest zapewnienie integralno$ci organizmu (np. przez usuwanie z tkanek
drobnoustrojow chorobotwarczych, obcych substancji czy obumartych komo-
rek). Stany zapalne przygotowuja proces gojenia sie rany i w sposob ciagty w ten
proces przechodza. Zgodnie jednak z rozpowszechniong opinia stany zapalne,
ktore tego celu nie spetniaja, maja istotna wage medyczng i sa czestym celem
terapii antyzapalnych.

Stany zapalne maja chroni¢ nienaruszalnos¢ naszego ciata. To rzeczywiscie
prawda i odnosisig, rzecz jasna, takze do stawow. Zapalenie stawu ma wiec do-
prowadzi¢ do naprawy stawu, chrzastki lub innych obszaréw. W tym celu przy-
spiesza metabolizm, roénie temperatura oraz gromadzisig ptyn, w ktérym znaj-
da sie niezbedne substancje odzywcze i budulcowe, a takze substancje umozli-
wiajace odprowadzenie obumartych komorek (komarek chrzestnych). Wszyst-
ko to sprawia, ze obszar dotkniety zapaleniem puchnie. Naprawa idzie petna
para. | teraz podac srodki, ktére miatyby zahamowac to zapalenie? Pisalismy
otym juzwyzej - czytoma naszaprowadzi¢ do celu?

Kluczem do rozwigzania dylematu jest zwykle sformutowanie ,stany zapal-
ne, ktdére nie spetniaja tego celu”. Skad jednak wiadomo, ze dany stan zapalny
w stawie nie spetnia celu? Uznaje sie tak pewnie, poniewaz ten stan nie ustepu-
je samoistnie. My jednak wiemy, ze powodem jest o wiele za mocny nacisk wy-
wierany na chrzastke, wskutek ktérego postepuje jej uszkodzenie (czyli $ciera-
nie). Naszym zdaniem, zamiast przerywac (przy uzyciu $srodkéw biochemicz-
nych) ten btednie interpretowany stan zapalny, znacznie bardziej celowe bytoby
stworzenie warunkow, w ktérych uszkodzony staw bedzie mogt nareszcie za-
konczyc procesy naprawcze.

jest zwickszenie dawki. Z czasem bowiem organizm przyzwyczaja si¢ do le-
kéw i dzialaja one coraz stabiej. W pewnym momencie dochodzi do tego, ze
chory mimo wysokiej dawki lekéw cierpi na dotkliwy bol. Wtedy wszczepia
sic pompy infuzyjne, kt6re podaja srodek przeciwbdlowy. W ten sposdb roz-
paczliwie prébuje si¢ ttumié bél, co w pewnym momencie juz nie jest mozli-
we, poniewaz organizm coraz donos’niej bije naalarm.

Sens i bezsens farmakologicznego ttumienia bélu
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Substancje budujace chrzastke

Oprocz lekéw dziatajacych doraznie istnieje jeszeze jedna grupa, ktéra ma
przynosi¢ dtugofalowy efekt. Zaliczaja si¢ do niej np. glukozamina czy kwas
hialuronowy. Te substancje czynne maja pobudza¢ odbudowe chrzast-
ki i stosuje si¢ je réwniez jako suplement diety. Cho¢ ich skutecznos¢ jest
dyskusyjna, uwazamy, ze maja sens — jednak tylko wtedy, gdy réwnolegle
przedsiewzicto wszelkie niezbedne srodki do stworzenia warunkéw, w kté-
rych chrzastka moze si¢ zregenerowa¢. Jedli nacisk na chrzastke nadal be-
dzie o wiele za duzy, takie srodki oczywiécie na niewiele si¢ zdadza. Tylko
kwestig czasu jest bowiem ponowne zuzycie nowo odbudowanej chrzgstki.

Hormony
Na koricu wprowadza si¢ glikokortykoidy. S to hormony, ktére wptywa-

ja na liczne procesy w organizmie, dzialajg przeciwzapalnie i thumia odpo-
wiedZ immunologiczng. O tym, ze thumienie stanéw zapalnych nie ma sen-
su, méwiliémy juz parokrotnie. Dzialanie hormonéw — czyli ztagodzenie
bélu i poprawa ruchomosci — utrzymuje si¢ tylko przez pare tygodni. Nie
brakuje tez negatywnych skutkéw ubocznych. Zeby uniknaé efektéw, keore
prowadza do uszkodzenia chrzastki, takg farmakoterapi¢ mozna powtarzaé
tylko 4 razy do roku. Wszystko to niekoniecznie przemawia za skorzysta-
niem z tej mozliwosci.

Na przyktad kortyzon, czgsto aplikowany hormon steroidowy, ma dziata-
nie uboczne, dlatego mozna go zazywac¢ tylko w wyjatkowych przypadkach
i nigdy przez dtuzszy okres. Kortyzon hamuje aktywnos¢ komérek zernych,
zwigksza zuzycie bialek, sprzyja rozwojowi osteoporozy i zmianom w okres-
lonych obszarach mézgu, przyspiesza tez degeneracj¢ chrzastki. Nie naleza
do rzadko$ci naderwania $ciggien, spowodowane ,,rozmickczeniem” tkanki
tacznej przy dtuzszym, wielokrotnym przyjmowaniu kortyzonu.

Operacje ratujace stawy

Do zabiegdéw, ktére pozwalaja pacjentowi zachowad wlasne stawy, nalezy ar-
troskopia (tzw. rekonstrukcja powierzchni stawowych) i osteotomia.
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Artroskopia

Zacznijmy od artroskopii. Polega ona na wprowadzeniu sondy (artroskopu)
do stawu przez niewielkie naciecie w skdrze. W ten sposéb mozna zbada¢
staw, a takze przeprowadzi¢ drobne zabiegi. Artro-
skopia jest zabiegiem o minimalnej inwazyjnosci,
a wicc obcigzenie dla stawdw, tkanek i calego orga-
nizmu nie jest duze. dtugi czas artroskopia
Wyniki najnowszych badan, ktére przeprowa-
dzily kasy chorych [w Niemczech — przyp. red.],  [Jqnien stawu kolano-
wykazaty jednak, ze efekt artroskopii jest tak nie- ~ wego.
wielki, iz kasy chorych przestaly ten zabieg refun-
dowac¢. Ptukanie stawu, wygtadzanie chrzastki i likwidacja wyrosli kost-
nych u$mierzaja bdl i poprawiaja mechanike stawu, ale tylko przez krotki
czas. Wysitek zwigzany z tymi dzialaniami jest wigc nieoplacalny. Naszym
zdaniem koniecznie nalezy si¢ tez zastanowi¢ nad tym, na ile wyréwnywa-
nie powierzchni chrzastki moze by¢ wrecz ingerencja w procesy naprawcze
organizmu.

Pobudzi¢ budowe chrzastki

Metodg artroskopowa przeprowadza si¢ réwniez takie zabiegi jak nawier-
canie, metoda mikroztaman i artroplastyka abrazyjna. Polegaja one na na-
wiercaniu czy frezowaniu kosci w celu pobudzenia migracji komérek ma-
cierzystych szpiku kostnego i tworzenia nowej chrzastki widknistej. Za-
znaczamy jednak, ze taka nowa chrzastka nie wytrzyma dtugo. I rzeczywi-
Scie, potwierdzajg to obserwacje. Uwaza si¢ jednak, ze powodem takiego
stanu jest to, ze chrzastka widknista nie jest tak wytrzymata i odporna jak
oryginalna chrzastka szklista.

Z pewnoscia moze to odgrywa¢ pewng role. Naszym zdaniem jednak
podstawowa przyczyna ograniczonej wytrzymatosci jest nadal utrzymujace
si¢ zbyt wysokie napre¢zenie migéni i powigzi. Ciekawym pomystem byloby
polaczenie takich procedur z nasza terapia, poniewaz normalizacja napiecia
w obrebie stawu z pewno$cia przyniostaby pozytywne efekty.

Operacje ratujace stawy

Obecnie badania pokazu-
ja, ze preferowana przez

jestnieskuteczna, szcze-
golnie w przypadku zwy-
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Rekonstrukcja powierzchni stawowych

Tak zwang rekonstrukej¢ powierzchni stawowych przeprowadza si¢ na kil-
ka réznych sposobéw. Na przyktad wycina si¢ chrzastke z koscig ze zdrowe-
go obszaru i wstawia w miejscu zuzycia. Albo pobiera si¢ chrzastke, a po-
tem ja namnaza i nast¢pnie wszczepia. W ramach tej procedury mozliwe jest
nawet wytworzenie szklistopodobnej substancji chrzestnej, ktéra podobno
jest trwalsza. Gdyby nawet tak miato by¢, z naszego punktu widzenia ta no-
wa chrzastka miataby szanse na przetrwanie tylko wtedy, gdyby potaczy¢ te
procedure z nasza terapia.

Osteotomia

W przypadku zwyrodnien wtérnych czy bdlow, ktorych przyczyny nie da
si¢ ustali¢ tradycyjnymi metodami, przeprowadza si¢ zabieg osteotomii.
Zwyrodnienia wtdrne powstaja wtedy, gdy zwyrodnienia pierwotne dopro-
wadzity do nieprawidtowego ustawienia kostnych powierzchni stawowych,
co z kolei implikuje kolejne przeciazenia. Takie nieprawidfowosci w obrebie
stawu kolanowego moga prowadzi¢ np. do koslawosci lub szpotawosci. Za-
bieg osteotomii polega na naci¢ciu kosci w poblizu stawu w celu takiej zmia-
ny kata miedzy nimi, Zeby odciazy¢ przecigzone powierzchnie.

Stanowczo odradzamy takie zabiegi, poniewaz definitywnie zaburzaja
one rownowage w stawie. Nie wolno bowiem zapominad, Ze zmiana usta-
wienia w stawie odpowiada dokladnie linii dzialania sity kurczacych si¢
mie$ni i powiezi. Jesli teraz po prostu inaczej ustawimy kos¢, istnieje du-
ze niebezpieczenistwo, ze caly system przestanie dziataé. Obserwowalismy
réwniez, ze po roku od takiej zmiany ustawienia katowego organizm sam
przywracal poprzedni stan. To dla nas logiczne, poniewaz kosci nieustannie
si¢ przebudowuja, zgodnie z sitami, kt6re na nie oddziatuja.

Czy mozna wyprostowac szpotawe kolana
ze zwyrodnieniami bez udziatu chirurga?

Na temat choroby zwyrodnieniowej w polaczeniu ze szpotawieniem kolan
mamy inne zdanie. Pewna pacjentka, do§wiadczona fizjoterapeutka, przy-
szfa do nas z choroba zwyrodnieniowg IV stopnia, czyli catkowicie starta
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chrzastka i silnymi bélami. Juz w trakcie pierwszego zabiegu udato si¢ nam
zredukowac jej bl do 10% w poréwnaniu ze 100% sprzed zabiegu. Nie po-
trafila tego poja¢, poniewaz byta przekonana, jak wigkszo$¢ ludzi, ze zré-
dfem bélu jest choroba zwyrodnieniowa.

Byta jednak przeszczesliwa, kiedy si¢ zorientowata, ze jej przekonanie
jest niezgodne z oczywistymi faktami, i z ogromna motywacja wykonywata
¢wiczenia. Co 2-3 miesigce dochodzifo u niej jednak do nawrotu dolegli-
wosci. Za kazdym razem poddawata si¢ u nas terapii i bdl byt szybko opano-
wywany. Bardzo si¢ temu dziwili$my, poniewaz te nawracajace pogorszenia
nie byty zgodne z naszym do$wiadczeniem. Zniesienie bélu przychodzito
jednak z tatwoscia, dlatego nie zmienialiémy sposobu post¢gpowania.

Troch¢ wigcej niz rok pdzniej przyszta do nas do$¢ mocno poruszona.
Opowiedziata nastepujaca historie: podczas ostatniego spaceru maz przez
dluzszy czas szedl za nig i spytal, czy wie, ze jej kolana nie sg juz szpotawe.
Byta przeszczesliwa. W domu stwierdzita, ze odleglo$¢ miedzy kolanami od
wewnatrz zmniejszyla si¢ z wezesniejszych 11 cm do niemal zera. Przez caty
ten czas nie zauwazyta tego, podobnie jak my, poniewaz uwage skupilismy
na bolu. Szpotawos¢ kolan nigdy nie byla istotnym tematem.

Z perspektywy czasu istnieje tylko jedno wytlumaczenie. W trakcie
pierwszego zabiegu i z kazdym nawrotem dolegliwoséci u pacjentki uda-
walo si¢ nam dzigki osteopresurze szybko uwol-
ni¢ ja od bolu. Bylismy bowiem w stanie zneutra-  QOsteopresuraw szero-
lizowa¢ nadmierne napigcie mig$niowe w o$rodko- ~ kimzakresie oddziatuje
wym ukladzie nerwowym. Pacjentka systematycz- ~ ° ¢ doprowadzit do
nie ¢wiczyla, dzigki czemu system powieziowy sic  wyprostowania szpota-
wyregulowal i w jego obrebie znormalizowaly si¢ ~ wychkolan.
napiecia. To musialo spowodowaé przywrdcenie
prawidlowej pozycji powierzchni stawowych. W pewnym momencie staw
znormalizowal si¢ na tyle, Ze nogi ustawity si¢ prosto. Nie twierdzimy, ze tak
musi by¢ zawsze. Mamy jednak ogromna nadziejg, ze jest to powtarzalne, je-
$li uda si¢ stworzy¢ niezb¢dne ku temu warunki.

Operacje ratujace stawy

namigsnieistawy. Moze
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Masai powigziowy w chorobie zwyrodnieniowe;
stawu ramiennego

Obszar wykonywania masazu powigziowego
Potrzebne: kulka mini, watek mini, watek medi.

© W tych obszarach uzyjkulki mini,
watka minii watka medi.

@ W tych obszarach uzyj kulki medi,
watka miniiwatka medi.

©® W tych obszarach uzyj kulki mini
i watka medi.

200 Cwiczenia metoda Liebschera & Bracht...



Jak wykona¢ masaz powieziowy

Chwy¢ oburacz kulke mini. Rozpocznijmasaz przy dolnym prawym brzegu most-
ka. Wykonujniewielkie okrezne ruchy. WychodZ nimi poza brzeg mostka - az do
dolnego brzegu obojczyka. Nastepnie tocz kulke dalej wzdtuz brzegu obojczyka -
az do zagtebienia przed stawem ramiennym (zdj. 1 obszarA).

Wez teraz w obie dtonie watek mini. Przyt6z go wzdtuz prawego brzegu mostka.
Tocz watek az do prawego ramienia (zdj. 1 obszar B). Wskazdwka dla kobiet - nie
wykonuj masazu watkiem na tkance piersiowej (lub rob to z najwieksza ostrozno-
$cig). Mozesz oming¢ pier$, toczac watek pod niginad nig.

Powtdrz to samo po lewej stronie ciata.

Przyt6z watek medi pionowo do Sciany. Tocz go - dtonia z kciukiem skierowanym
do goryireka wyprostowana wtokciu - do ramienia (zdj. 3 obszar A). Obro¢ kciuk
w dbtipowtdrz przetaczanie (zdj. 2 obszarA).

Nastepnie tocz watek od zgiecia w tokciu do pachy (zdj. 1 obszar C).
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Stan teraz plecamido $ciany. Kulke medi utoz
na wysokoscitopatki. Oprzyjsie na kulce i wy-
konuj takie ruchy, zeby zakreslata kregi
natwojejtopatce (zdj. 2 obszar B).

Na koniec chwy¢ kulke mini, wyjatkowo
jedna dtonia. Opracujobszar ramienia
od gory (zdj. 3 obszar B).

Cwiczenia w chorobie zwyrodnieniowej stawu ramiennego

Ramig do tytu 45°

Krok 1

Stan przy scianie. Prawa reke podnies bokiem do gory.
Przytdz ja do éciany - pod katem ok. 45° do linii pozio-
mej. Obroc¢ sie w lewo, a reke wypchnijjak najdalej do
tytu. Pogtebiajten ruch. Utrzymujwyprostowany kre-
gostup. Poczujesz bolzwigzany z rozcigganiem (najcze-
sciejw barku, ale takze w ramieniu, tokciu lub w obrebie
klatki piersiowej).

Krok 2

Utrzymuj osiagnieta pozycje ciata. Jednoczes$nie coraz
mocniej (a potem z maksymalna sita) naciskajreka na
$ciane. Mozesz uzyc tylko tyle sity, Zeby nie zmienita sie
pozycja ciata. Ostroznie wyhamuj te site.

Krok 3

Ponownie coraz dalejobracaj sie w lewo.
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Reka do gory i do tytu
Krok 1

Stan w wykroku przodem do $ciany z uniesiona reka.
Dton przytéz do Sciany. Wypchnij reke maksymalnie
do gory. Pogtebiajtenruch, stopniowo przyblizajac
sie do $ciany. Pilnuj, zeby kregostup byt wypro-
stowany. Poczujesz bélzwigzany z rozciaganiem
(najczesciej w barku, ale takze w ramieniu, tokciu lub
w obrehbie klatki piersiowej).

Krok 2

Utrzymuj pozycje ciata. Jednoczesnie coraz mocniej

(a potem z maksymalna sitg) naciskaj dtonia na écia-
ne. Mozesz uzyc tylko tyle sity, zeby nie zmienita sie

pozycja ciata. Ostroznie wyhamuj te site.

Krok 3

Ponownie maksymalnie zbliz sie barkiem do Sciany,
zeby wypchnac reke jeszcze mocniejw gore.

Rece w dot

Krok 1

Stan plecamido stotu lub komody. Jedng reka siegnij
do tytu, oprzyj na blacie dtonimocno sie przytrzy-
maj. Teraz maksymalnie do przodu przesun cate cia-
to,awraz z nim bark. Pogtebiaj ten ruch. Poczujesz
bolzwiazany z rozcigganiem (w barku lub w obrebie
ramienia, az do tokcia).

Krok 2

Utrzymuj pozycje ciata. Jednoczesnie coraz mocniej
(a potem z maksymalna sitg) pchaj dton w dotdo
przodu. Mozesz uzyc tylko tyle sity, Zeby nie zmienita
sie pozycja ciata. Ostroznie wyhamuj te site.

Krok 3

Jeszcze raz maksymalnie przesun ciato do przodu.
Pogtebiajtenruch.

Choroba zwyrodnieniowa stawu ramiennego
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Reka w zgieciu do tytu

Krok 1

Stan lekko bokiem przy scianie z reka pionowo
uniesiong do gory. Zegnijtokiecizbliz dton do
barku. Wypchnijtokie¢ jak najmocniej do tytu,
odsuwajac go od éciany. Przybliz sie do Sciany
lub (jeslistoisz tuz przed nia) pochylsie nieco
do przodu. Dton coraz bardziej zblizajdo bar-
ku. Kregostup powinien by¢ wyprostowany.
Poczujesz bélzwigzany z rozciaganiem (naj-
czesciejw barku, ale takze w obrebie ramienia
lubtokcia).

Krok 2

Utrzymaj pozycje ciata. Jednoczesnie coraz mocniej (a potem z maksymalna sita)
naciskajtokciem nasciane. Sprobuj wyprostowac reke, naciskajac dtonia. Mozesz
uzyc tylko tyle sity, zeby nie zmienita sie pozycja ciata aniramienia. Ostroznie
wyhamuj te site.

Krok 3

Jeszcze raz maksymalnie wypchnijtokie¢ do tytu. Pchajac, sprébujzginac go
jeszcze bardziej.

CHOROBA ZWYRODNIENIOWA STAWU tOKCIOWEGO

Przyczyny choroby zwyrodnieniowej stawu tokciowego

Staw lokciowy jest zbudowany z trzech czgsci. Tak jak nasze inne stawy
cierpi z powodu niewykorzystywania pelnego zakresu ruchu. Réwnocze-
$nie obciazenie stawu w czesto wystepujacych ustawieniach katowych jest
zbyt jednostronne (szczegdlnie u 0séb wykonujacych zawody, ktére wy-
magaja duzego wysitku fizycznego, np. w branzy budowlane;).
Zaktadamy, ze wlasnie gléwnie w obrebie stawu fokciowego wystepuje
wiele nierozpoznanych zwyrodnien (szczegdlnie u osdb, ktére duzo czasu
spedzaja przy biurku). Nie zauwazamy tych zwyrodnien, poniewaz brakuje
jednostronnego nadmiernego napiecia migéni, ktére mogtoby wywotaé bo-

le alarmowe.
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Bal i dyskomfort towarzyszace chorobie

Chorobie zwyrodnieniowej stawu tokciowego towarzysza najczesciej béle
w réznych miejscach ciata, np. w stawie fokciowym — po zewngtrznej stronie
tokcia (,fokie¢ tenisisty”) lub wewnetrznej (,tokieé golfisty”). Moga réw-
niez wystapi¢ skurczowe béle w obrebie prostownikéw i zginaczy przedra-
mienia, torbiele galaretowate w obrebie nadgarstka, zespot ciesni nadgarstka
lub zapalenie pochewki $ciegna. Napiecie migéni i powiezi, ktére spowodo-
walo chorob¢ zwyrodnieniows stawu tokciowego, wplywa bowiem na cale
przedramig.

Jesli nie masz wystarczajgco duzo czasu, w przypadku tej postaci choroby zwy-
rodnieniowej wykonuj masaz powigziowy i wiczenia tylko po stronie ciata
dotknigtej problemem. Oczywiscie dla twojego stanu ogdlnego lepsze bylyby
(wiczenia obustronne. Moglyby tez one zapobiec rozwojowi procesdw zwyrod-
nieniowych po jeszcze zdrowej stronie.

Masaz powigziowy w chorobie zwyrodnieniowe;
stawu tokciowego

Obszar wykonywania masazu powigziowego
Potrzebne: kulka mini, watek mini, watek medi, kulka medi.

© Wtym obszarze uzyj watka medi,
watka mini i kulki mini.
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@® W tym obszarze uzyj kulki medi, watka mini
i watka medi.

©® W tym obszarze uzyj watka medi.

Jak wykona¢ masaz powieziowy

Ustaw watek medi pionowo przy Scianie.
Przetaczaj goreka - od nadgarstka do barku
(zdj. 2i3). Obracaj przy tymreke tak, zeby
wymasowac jak najwiecej tkanki.

Ustaw watek medi pionowo przy $cianie.
Przetaczajgo reka - od nadgarstka do pachy
(zdj. 1). Obracaj przy tym reke tak, zeby wy-
masowac jak najwiecej tkanki.
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Chwy¢ oburgcz kulke mini. Przetaczajja
w zagtebieniu przed barkiem. Zdjecie po
prawej pokazuje obszar, w ktorym nalezy
przetaczac kulke.

Przyt6z kulke medialbo minido $ciany.
Opracujobszarzewnetrznego brzegu
topatki.

Potdz watek minina stole. Opracuj we-
wnetrzna cze$¢ przedramienia —az do
tokcia (zdj. 1). Obracaj przy tym reke tak,
zeby wymasowac jak najwiecej tkanki.

Potdz watek minina stole. Opracuj ze-
wnetrzna cze$¢ przedramienia —az do
tokcia (zdj. 1). Obracaj przy tym reke tak,
zeby wymasowac jak najwiecej tkanki.

Choroba zwyrodnieniowa stawu tokciowego
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CZY WIESZ, ZE ZREZYGNOWANIE Z RUCHU
NIE JEST LEKARSTWEM NA BOL STAWOW?

PRZECIWNIE, MOZE SIE DO NIEGO PRZYCZYNIAC!

Choroba zwyrodnieniowa to nie wyrok jest poradni-
kiem dla 0s6b, ktére chca zadba¢ ¢fizycz-
g mimo dolegliwosci zwiazanych z bélem. Autorzy

ksiazki opracowali metode fizjoterapil, ktéra nazwali

terapia b6lu. Polega ona na stosowaniu éwiczefi roz-
ciagajacych oraz masazu powieziowego z uzyciem
kulki i walka. Celem jest zlagodzenie, a nawet wyeli-
minowanie bélu, ktéry moze towarzyszy¢ chorobie
zwyrodnieniowej. Zaproponowane ¢wiczenia i od-
powiednia dieta zapewnia sprawnos¢, niezaleznie
od wieku.

Ksiazka pozwala spojrze¢ na chorobe zwyrodnie-
niowa stawéw z zupetnie innej strony. Autorzy po-
kazuja, ze powszechnie powielany poglad na temat
i leczenia zmian ieniowych
nie do kofica jest stuszny. Czy aby na pewno to te
zmiany sa powodem bolu? Czy nie jest tak, ze nasze
stawy pracuja coraz gorzej nie dlatego, ze sie starze-
jemy, tylko niewtasciwie z nich korzystamy?
Ta publikacja jest Zrodiem wiedzy, ktéra pomaga

2y¢ zdrowiej i czué sig lepiej. Zwraca uwagg na wiele

waznych aspektow otaczajacego éwiata, ktére zabu-

r2ajq prace ludzkiego organizmu. Wspaniala lektura

dla wszystich, ktérzy chea sie cieszy¢ petnym zdro-
wiem - bez bolu i ograniczen.

tukasz Kios, Tomasz Fijotek

FizjoTerapia HD

www.galaktyka.com.pl
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