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Holistyczne podejscie do przewlektego bolu

Amerykanie cierpig na przewlekly bdl. Dolegliwosé¢ ta dotyka 100 milionéw na
238 milionéw obywateli USA. W niezwykle waznej ksigzce Judy Foreman A Na-
tion in Pain czytamy: ,Dlugotrwaly, przewlekly bol, ktory nie jest wlasciwie le-
czony, niesie konsekwencje zaréwno psychiczne, jak i fizyczne™. Przewlekly bol
mozna rozpatrywaé w kategoriach jednostki chorobowej; dolegliwos¢ te wlasci-
wie mozna uznaé za gtéwna, pochlaniajacg miliardy dolardw, bolaczke narodu
amerykanskiego. Foreman wyraza zdziwienie niskim poziomem wiedzy lekar-
skiej na temat skutecznego leczenia przewlektego bélu. Zdumiewa ja takze to, ze
system opieki zdrowotnej wynagradza lekarzy za interwencje takie jak zlecanie
operacji badz przepisywanie pacjentom zastrzykow (ktérych skutecznos¢ nigdy
nie jest gwarantowana) i rownoczesnie, poprzez skracanie czasu wizyty w gabine-
cie lekarskim, ogranicza im mozliwo$¢ dtuzszej rozmowy z pacjentem.

Ksigzka Foreman to doglebna i rzetelna analiza, ktéra w przystepny sposob
prezentuje wyniki badan naukowych w wielu dziedzinach istotnych dla pacjen-
tow cierpiacych na przewlekly bol: od neurobiologii po polityke spoleczng, od
wydawanych na recepte $rodkow przeciwbdlowych az po nowoczesne metody
operacyjne. Jeden z rozdzialéw jest poswiecony wywazonej ocenie medycyny al-
ternatywnej i oferowanych przez nig technik leczenia przewleklego bolu. Foreman
zauwaza takze, Ze badania naukowe potwierdzajg skuteczno$¢ ¢wiczen w usmie-
rzaniu przewleklego bolu, cho¢ dodaje, ze ,nikt dokltadnie nie wie, dlaczego” tak
sie dzieje i ktére konkretne ¢wiczenia sg najbardziej skuteczne**.

Powiez i przewlekty bél
Kiedy przeczytalam ksiazke A Nation in Pain, nie krytam zdziwienia, ze ani razu
nie wspomniano w niej o powiezi. Powiez jest gtadka siecia tkanki lacznej 13-

* J. Foreman, A Nation in Pain, New York, NY: Oxford University Press, 2014.
** Tamze, s. 285.
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czacy i przenikajaca miesnie, kosci, narzady wewnetrzne i komorki. Moje ponad
trzydziestoletnie do§wiadczenie w pracy z cialem i przewleklym bolem, wlasnie
poprzez przywracanie odpowiedniego ulozenia kosci i powiezi, jest dla mnie
niezbitym dowodem na to, Ze powiez jest kluczowym, cho¢ rzadko omawianym
w wigkszosci kregdw medycznych, elementem w procesie u$émierzania przewle-
ktego bolu. W swojej domowej biblioteczce mam ksiazke Powigz. Badanie, pro-
filaktyka i terapia dysfunkcji sieci powigziowej, w ktdrej na ponad 500 stronach
opisane sg wyniki badan naukowych powiezi i ich kliniczne zastosowanie w tera-
piach manualnych i terapii ruchem*. Dlaczego s3 one ignorowane w dyskusji na
temat przewleklego bdlu?

Osoby pracujace z powiezia nie postrzegaja ciala jako szkieletu ztozonego z 206
kosci wraz z przyczepionymi do nich ponad 640 mig¢$niami. Zachodnie spojrzenie
na anatomig opiera si¢ w gléwnej mierze na zasadach dynamiki Newtona, ktdre za-
ktadaja rozktad wszystkiego na czynniki pierwsze, przez co czesto ignorowany jest
pelen obraz danego zjawiska. W podrecznikach do anatomii, z ktérych korzystaja
uczniowie szkét medycznych, ale takze szkot masazu i medycyny alternatywnej, za-
warty jest znany kazdemu obraz czlowieka sktadajacego sie z poszczegolnych migs-
ni. Determinuje to sposob, w jaki patrzymy na ludzkie cialo. Tymczasem nie jeste-
$my robotami, ktére za pomoca stawoéw wprawiaja mieénie i kosci w ruch.

W takim sposobie postrzegania ciala brakuje elementu, ktdra spaja wszystkie
czesci: tkanki facznej - powiezi. Na temat powiezi mowi si¢ coraz czesciej 1 wie-
cej, jednak w wielu kregach jej znaczenie dla organizmu nadal nie jest wtasciwie
rozumiane. W kregach medycznych coraz czesciej dyskutuje si¢ na temat powie-
zi, prowadzi badania nad jej fenomenem i dlatego zaczynamy dostrzega¢ to, ze
nasze ciafa to gladka sie¢ tkanki facznej. PowieZ jest jedyna tkanka, ktora faczy
i wspiera wszystkie elementy ciata; jest jego biologicznym materialem. Powiez to
taczaca wszystkie sktadowe naszego organizmu tréjwymiarowa sie¢ wtokien ko-
lagenowych i kleistego zelu. W niektorych miejscach jest zbita i silna, w innych
bardziej ptynna i lepka. Ztozone zwigzki powieziowych potaczen miesni, kosci,
wiezadel i §ciegien tworzg stan idealnej rownowagi, dzieki czemu sity powstajace
w ciele podczas ruchu sg nalezycie rozprowadzane po catym organizmie. Wpra-
wienie w ruch jednej czesci powoduje ruch we wszystkich pozostatych. Tkanka
taczna jest jedyng tak reaktywna tkanka w ludzkim ciele. Jezeli bedziemy patrze¢
na ludzkie ciato jak na model mechanistyczny i analizowa¢ poszczegdlne jego ele-
menty osobno, istnieje ryzyko, ze zatracimy jego oglad jako calosci, nie dostrze-
zemy tez ciaglosci czasu, przestrzeni i ruchu.

* R. Schleip, T.W. Findley, L. Chaitow, P.A. Huijing, Powiez. Badanie, profilaktyka i terapia dysfunkcji sieci
powieziowej, Elsevier Urban & Partner, 2014.
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Podejscie holistyczne

Nadszedt czas, by wykorzystac teorie wzglednosci Einsteina oraz stworzone przez
niego koncepcje czasu i przestrzeni nie tylko w kontekscie zjawisk fizycznych, ale
takze na uzytek strukturalnego ujecia ludzkiego cialta. Nasz organizm to komplet-
na konstrukeja ztozona z podsystemow posiadajacych z kolei inne podsystemy,
a wszystko to funkcjonuje w ramach jednej calosci. W zwigzku z tym nie po-
winni$my patrze¢ na ludzkie cialo jak na zestaw migsni ani twierdzi¢, Ze miesnie
i kosci to glowne struktury przenoszace sily i generujace ruch. Nalezy spojrze¢ na
nie jak na dynamiczna i reaktywna forme powigziows, ktéra nie doé¢, ze zyje, to
porusza si¢ takze w ramach tej naturalnej sieci w sposob, do jakiego zostata za-
projektowana. Przyjmijmy po prostu ten paradygmat i zaakceptujmy fakt, ze na-
sze cialo nie sklada sie z osobnych cz¢éci, a wrecz przeciwnie — ma w sobie wigcej
wewnetrznych polfaczen, niz nam si¢ wydaje.

Holistyczne podejscie odnajdujemy w wielu dziedzinach zycia. The Centre For
Large Landscape Conservation (Centrum Ochrony Duzych Przestrzeni — przyp.
tlum.) ostrzega, ze dzielenie naturalnych srodowisk na mniejsze obszary stano-
wi zagrozenie dla dzikiej przyrody*. Kiedy wprowadzamy cywilizacje na dzie-
wicze tereny zielone, budujac tam osiedla i drogi, ktore dzielg rozlegle tereny na
mniejsze obszary, pozbawiamy zwierzeta ich terytorium, zréznicowania terenu,
zrodet pozywienia i warunkow sprzyjajacych rozmnazaniu. Naukowcy zauwazy-
li, ze pewne gatunki, szczegolnie duzych zwierzat, zaczynaja przez to wymierac.
Ja to odczytuje jako metafore ciata. Kiedy wprowadzamy podzialy w ludzkim cie-
le i patrzymy na organizm jako na zbidr poszczegélnych jego elementéw, umyka
nam jego wazna funkcja - zapewnianie zdrowia i odpornosci. The Centre For
Large Landscape Conservation, probujac ocali¢ zagrozone wyginieciem gatunki,
chce stworzy¢ sie¢ naturalnych, polaczonych terendw, ktore maja zapobiec sze-
rzacym si¢ na duzg skale zagrozeniom srodowiskowym. Nasze ciala zastuguja na
to samo. Wykorzystajmy to nowatorskie spojrzenie na anatomig, zanim wydamy
kolejne miliardy na oferujaca mierne rozwigzania w zakresie leczenia przewlekte-
go bolu opieke zdrowotna.

* R. Ament, R. Callahan, M. McClure, M. Reuling, G. Tabor, Wildlife Connectivity: Fundamentals for con-
servation action, Center For Large Landscape Conservation: Bozeman, Montana, http://largelandscapes.
org/media/publications/Wildlife-Connectivity-Fundamentals-for-Conservation- Action.pdf, 2014.
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Odkrywamy powiez
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Nowa Anglia. Pewnego stonecznego dnia przyjezdza do mnie nowy klient — nie-
co ponad czterdziestoletni Steve. Kiedy pytam, co go do mnie sprowadza, stysze,
ze od lat cierpi na zlokalizowany gltéwnie po prawej stronie szyi bol. Steve szukat
pomocy u masazystow, fizjoterapeutow i chiropraktykow, lecz wszystkie zabiegi
przynosily jedynie tymczasowg ulge.

,Przystal mnie do ciebie mdj akupunkutrzysta® — mowi Steve. ,Twierdzi, ze
moze bedziesz umiata mi pomoéc. B6l przeszkadza mi w pracy i wysysa ze mnie
calg energie”.

Lekarz pierwszego kontaktu zlecil mu zastrzyki z kortyzonu i powiedzial, ze
jesli one nie pomoga, konieczne bedzie przeprowadzenie operacj.

,Chciatbym unikna¢ operacji. Juz sama mys$l o dlugotrwalej rehabilitacji jest
dla mnie stresujaca” - dodaje.

Przeprowadzam ze Steveem szczegdtowy wywiad. Dzieki temu moge si¢ zoriento-
wa(, co moze by¢ zrédtem dyskomfortu — uwazam, ze w procesie leczenia bolu waz-
niejsze jest zrozumienie, dlaczego kto$ go doswiadcza niz okreslenie jego rodzaju.

~Czy przechodzile$ jakie$§ operacje lub miale$ jakie$§ zlamania?” — pytam. -
»Skrecone kostki, upadki w dziecinstwie?” Chce sie dowiedzie¢, czy jakiekolwiek
urazy z przeszlo$ci moga stanowi¢ przyczyne bolu szyi.

Okazuje sie, ze Steve najpierw w szkole sredniej, a potem jeszcze raz na stu-
diach skrecil prawa kostke.

,Obie kontuzje sa juz wyleczone, ale zdaje mi sie, Ze prawa kostka jest mniej
stabilna niz lewa”.

Ta opowies¢ mowi mi wiele na temat tego, co dzieje si¢ w powiezi Steve’a i gdzie
moze tkwi¢ zrodto bolu szyi. Pytam go takze o wykonywang przez niego prace —
ma to mi dostarczy¢ wskazdwek na temat pozycji, w jakiej Steve spedza znaczng
cze$¢ kazdego dnia.

»Jestem grafikiem komputerowym, tworze oprogramowania i aplikacje. Go-
dzinami siedze przed komputerem, a ostatni czas byl szczegdlnie intensywny
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- musiatem skonczy¢ kilka projektéw”. Nastepnie Steve opowiada, ze gtéwnym
narzedziem jego pracy jest myszka komputerowa, ktéra obstuguje prawa reka,
a ostatnio - od bezustannego klikania nig — dokucza mu bdl wskazujacego palca
prawej dloni.

»Czy uprawiasz jakie$§ sporty?” — dopytuje. Steve méwi, ze cho¢ duzo czasu
spedza przed komputerem, stara sie regularnie chodzi¢ na silownig, czasem bie-
ga i rozpoczal nawet treningi jogi. Ogoélnie jest do$¢ sprawny fizycznie, mimo to
wcigz odczuwa bol.

,Co stanowi dla ciebie zyciowe wsparcie?” — pytam. Brak rdwnowagi emocjo-
nalnej takze przeklada si¢ na kondycje powiezi i moze przyczyniac si¢ do powsta-
wania wzorcow generujacych przewlekly bdl. Steve wyjasnia, ze z powodu nad-
miaru obowigzkéw zawodowych zaniedbal ostatnio przyjaciol i niedostatecznie
udzielal si¢ w zyciu towarzyskim.

Dlaczego potrzebuje tych wszystkich informacji, aby pomoc Steveowi? Ttu-
macz¢ mu, ze moja praca polega na uzdrawianiu powiezi, ktéra jest jedyna tkanka
ludzkiego organizmu faczacy jego wszystkie czesci, a takze przenoszaca informacje
o sposobie poruszania si¢. Ta spajajaca sie¢ faczy nas od stop do glowy i od skory
do kosci. Nie patrze na cialo przez pryzmat poszczegélnych jego elementow, lecz
gladkiej sieci biologicznego materiatu, ktéry otacza kazdy migsien, ko$¢, narzad
wewnetrzny, a nawet kazda osobng komorke. Z racji tego, ze wszystkie elementy
w ludzkim ciele sg polaczone wlasnie tym biologicznym materialem, warto odna-
lez¢ to miejsce, gdzie jest on pociagany, nadwyrezony badz rozerwany. Na powiez
duzy wptyw ma takze nasza kondycja emocjonalna, dlatego zdrowa powiez jest klu-
czem do pewnosci siebie i energii zyciowej. Jesli powiez jest nadwyrezona, odksztal-
cona lub w jakikolwiek sposéb ucisnieta, reaguje caly organizm, przez co czujemy
sie ostabieni. Przewlekly bol ma czgsto swoje zrodto wlasnie w tej deformacji.

Aby uswiadomic¢ Steveowi, ze to wlasnie nadwyrezona powi¢z moze by¢ przy-
czyna jego bolacej szyi, owijam go elastyczng folig. Nastepnie demonstruje mu
wplyw doznanego na studiach urazu stawu skokowego na deformacj¢ powiezi —
w tym celu pociaggam za folie na wysokosci jego kostki. Natychmiast widzimy, ze
folia rozciaga si¢ po prawej stronie szyi.

»To trwajace od lat szkolnych zaburzenie réwnowagi powieziowej mogto wy-
tworzy¢ wzorce kompensacyjne” — wyjasniam. ,,Uraz powiezi nie ograniczyt sie
tylko do okolicy kostki, lecz, korzystajac z ciaglosci tkanki, powedrowat az do
szyi” Steve powoli zaczyna rozumie¢, ze bdl szyi moze by¢ zwigzany z powigzia
prawego stawu skokowego.

Aby doglebniej wyjasni¢ schemat rozwoju przewleklego bdlu, pokazuje Ste-
veowi moj podreczny model tensegracyjny. Struktura tensegracyjna to typ kon-
strukcji obecnej w naturze i wykorzystywanej w architekturze, ktéra daje wraze-
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nie zawieszenia i balansu, utrzymujac si¢ w catoéci dzigki réwnowadze pomiedzy
sitami napigciowymi. Latami uwazano, ze ludzkie cialo to ciagta, przypominajaca
$ciang z cegiet kompresyjna struktura*. Okazuje sie, ze tak naprawde budowa or-
ganizmu ludzkiego opiera si¢ na elementach pozostajacych w zawieszeniu, gdzie
kosci jakby unosza sie, ptywajac w morzu powigzi. W moim modelu trzydziesto-
centymetrowe drewniane drazki (symbolizujace kosci) lewituja posréd elemen-
tow napieciowych (gumek), ktdre reprezentuja powiez. Réwnowaga napie¢ po-
miedzy kosémi i powiezig umozliwia swoiste ,,zawieszenie si¢” stawow.

Twarz Steve'a pojasniata: ,,To znaczy, ze moje cialo funkcjonuje na takiej samej
zasadzie? Zawsze postrzegalem je jako konstrukcje, na ktora silnie dziatajg prawa
grawitacji”

Kiedy wprawiam w ruch jeden z bokéw modelu tensegracyjnego, drazki oraz
gumki reaguja i przesuwajg si¢ w réznych kierunkach. Po jednej stronie zblizaja
sie do siebie, po drugiej oddalaja. Natomiast kiedy ciagne za jeden z elementéw
modelu, drazki i gumki przemieszczaja si¢ w przeciwna strone. Wszystkie czesci
konstrukeji reaguja na dzialajaca sile. Schemat ten w doskonaly sposéb obrazu-
je sposdb funkcjonowania ludzkiego ciata. Wigcej informacji na temat struktury
tensegracyjnej znajdziesz w rozdziale 6.

»Iwoja skrecona kostka — mdwie, naciskajac dolny fragment modelu, tj. tam,
gdzie mozemy wyobrazi¢ sobie kostke — moze by¢ przyczyng bolu szyi”. Pokazuje
Steveowi, ze w odpowiedzi na méj ucisk model zmienia ksztalt w gornej, symbo-
lizujacej szyje, czesci. ,BAl jest czesto wylacznie objawem. Przyczyna lezy w miej-
scu, ktdre nie boli. Dotad leczyles objaw; teraz musimy dowiedzie¢ sig, co go po-
woduje. Tylko w ten sposdb na zawsze pozegnasz si¢ z bolem”.

Tlumacze Steve'owi, ze w celu usmierzenia bélu musimy spojrze¢ na jego ciato
jak na kompletny, tensegracyjny, pofaczony sieciag powieziowa system. Czy urazy
kostki z przesztosci sa przyczyna bolacej szyi? Czy przyczynily sie do powstania
wzorcow, ktore zakltocity rownowage powieziowa? Gdzie znajduja si¢ powstale
wzorce kompensacyjne i w jaki sposéb wplywaja na ustawienie ciata? Czy moze-
my znalez¢ pierwotne zrodto tych zaburzen i na zawsze je usunaé? W jaki spo-
sOb przywroci¢ optymalne ustawienia, rownowage napie¢ i sprawno$¢ ruchu oraz
zapobiec kolejnym zmianom badz urazom? Czy dzieki naszym dzialaniom Steve
bedzie mdgl odstawi¢ zastrzyki sterydowe i unikna¢ operacji?

Na te pytania trzeba znalez¢ odpowiedz. Teraz zastanéwmy sie, jak mozemy
wykorzysta¢ genialng konstrukeje, jaka jest cialo Stevea, aby pomoéc mu z walce
z bolem.

* T. Myers, Tasmy anatomiczne. Meridiany migsniowo-powigziowe dla terapeutow manualnych i specjali-
stow leczenia ruchem, wyd. 3, D&B Publishing, 2014.
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Moja klientka Lauren powiedziala: ,,Obudzilam si¢ dzis cala sztywna i obolala, ale
zrobilam sekwencje na rollerze i czuje sie teraz sto razy lepiej. To zawsze pomaga.
Twoja praca przynosi efekty”

BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

+ 90-centymetrowego piankowego migkkiego rollera* (lub twardego rollera owi-
nietego recznikiem, kocem badz mata do jogi);

o zlozonego recznika lub matej poduszki dla podparcia glowy;

o piteczki tenisowej (Iub innego pétokraglego migkkiego przedmiotu) do masa-
zu stopy;

 miekkiej kilogramowej pitki do pilatesu lub ci¢zarka 0,5-1 kg (w kroku 7.);

o dwoch klockéw do jogi lub obreczy do pilatesu (opcjonalnie, tylko w kroku 15.).

Zaczynamy.

KROK 1: Poczuj swe korzenie
CEL: Poczucie ustawienia ciala w przestrzeni i wobec sity ciezkosci. Uswiadomie-
nie sobie, na ktdrg cze$¢ stopy przenosisz ciezar ciata.

Stan, ustawiajac stopy na szerokos¢ bioder. Nie blokuj kolan. Pozwol, aby kos¢ ogo-
nowa miekko opadala w kierunku podiogi. Patrz przed siebie (nie w dét). Poczuj
swoje cialo w stosunku do otaczajacej ci¢ przestrzeni. Zamknij oczy. Oddychaj wol-
no i gteboko, skupiajac uwage na swoim wnetrzu. Jesli zablokowates kolana, delikat-
nie je ugnij. Skup sie na stopach. Odczuwasz kontakt swoich stop z ziemig?

Ktora czes¢ stopy bardziej obcigzasz? Piety czy raczej przodostopie? Odczuwasz
mocniejsze obcigzenie wewnetrznych czy zewnetrznych krawedzi stop? Czy w sto-
sunku do obu stép odczucia dotyczace ustawienia sg takie same? Po prostu postaraj
sie odpowiedzie¢ na powyzsze pytania — nie oceniaj. Nastepnie rownomiernie roz-

* Polecam roller OPTP’s Pro-RollerTM Soft, model dostepny na www.optp.com.
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16z cigzar ciala miedzy przednie i tylne czesci stop; miedzy krawedzie zewnetrzne
i wewnetrzne. Wyobraz sobie, ze kopuly stdp s uniesione i elastyczne.

KROK 2: RozluZnianie koput w tukach stdp
CEL: Rozluznienie powiezi tukéw stop w celu uaktywnienia poczatku pionowego
rdzenia. Stworzenie réwnowagi, optymalnego ustawienia i przestrzeni w funda-
mentalnych stawach stopy.

POTRZEBNE PRZYBORY: pileczka tenisowa

W pozycji stojacej umies¢ pileczke pod jedna stopa tuz ponizej palucha, wyprostuj
palce stop, delikatnie je unoszac; nastepnie rozluznij stope i palce wokét pitki, po-
zwalajac, aby stopa miekko sie w nig wtopila. Kiedy pitka trafi na miejsce stawiajg-
ce opor (pofaldowanie powiezi), zatrzymaj si¢, oddychaj i miekko zapadaj w pitke.
Kontynuuj tylko do momentu, w ktérym bol jest jedynie lekko odczuwalny. Nie ro-
luj pitki pod calg stopa. Jezeli w ktéryms momencie poczujesz dyskomfort, pozostan
w tym miejscu do czasu, az poczujesz, ze tkanka ,odpuszcza” Bedzie to oznaczad,
ze powigz si¢ rozluznia. Caly czas patrz przed siebie. Odnajduj wiecej stawiajacych
opdr miejsc i powoli rozluzniaj cala podeszwe.
Ciagle delikatnie uginaj kolana. Wyobraz sobie,
ze zmigkczasz powigz, aby w tuku stopy stwo-
rzy¢ stuzacy za punkt zawieszenia kopule. Zejdz
z pitki i stan na podlodze. Czujesz roznice mie-
dzy jednag a drugg stopa? Powtdrz to samo ¢wi-
czenie z drugg stopa. Gdy skonczysz, poczujesz,
ze uaktywnily sie koputy w tukach stop.

UWAGA: Jezeli podczas ¢wiczenia masz trudno-
sci z utrzymaniem réwnowagi, przytrzymaj sie
krzesta lub sciany.

KROK 3: Ocena ustawienia ciata
CEL: Zwiekszenie $wiadomosci ciata, doktadna
analiza plynacych z wewnatrz bodzcow.

Pol6z si¢ na podlodze, wyprostuj nogi i roz-
luznij sie. Ramiona lekko odsun od tulowia,
dlonie skieruj wewnetrzng strong do sufitu.

UWAGA: Pamigtaj o wlasciwym ustawieniu szyi;

najlepiej potéz pod glowe zlozony recznik lub
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malg poduszke. Ustawienie szyi jest poprawne, jesli podbréodek nie jest ani skiero-
wany do sufitu, ani docisnigty do klatki piersiowej; powinien by¢ ustawiony réwno-
legle do kregostupa (zdjecie).

Przeanalizuj pozycje swojego ciala, odpowiadajac na pytania, ktore jego czeéci sa
ciezkie, a w ktorych miejscach czujesz przestrzen. Poczuj koputly stop, ciezar piet,
przestrzen pod kolanami, ciezar miednicy. Uswiadom sobie przestrzen pod dolng
czedcia plecodw, ciezar barkow, przestrzen pod szyja i cigzar gtowy. W myslach po-
dziel swoje ciato na czg¢s¢ prawg i lews, a nastepnie poszukaj réznic miedzy nimi.
Zréb gleboki wdech i zwrdé przy tym uwage na to, ktdre czesci ciala poruszajg sie
pod jego wplywem, a ktére pozostaja nieruchome. Nie oceniaj, jedynie dostrzez
to. Zapamietaj, jak sie czujesz.

UWAGA: Jezeli jestes poczgtkujgcy, kolejne ¢wiczenia wykonaj najpierw na podto-
dze. Kiedy je opanujesz na stabilnym podlozu, bedziesz mogt rozpoczgé trening
na rollerze.

KROK 4: Pozycja wyjsciowa
(poczgtkujgcy na podtodze; srednio zaawansowani i zaawansowani na rollerze)
CEL: Wygodne ulozenie si¢ na podlodze lub na rollerze.
POTRZEBNE PRZYBORY: piankowy roller, maty zfozony recznik lub poduszka.

POCZATKUJACY - WYLACZNIE NA PODEODZE. Poldz sie na podiodze, ugnij kolana,
stopy ustaw na szeroko$¢ bioder, pod glowe pol6z zlozony recznik.

SREDNIO ZAAWANSOWANI 1 ZAAWANSOWANI - UKEADANIE SIE NA ROLLERZE. Usigdz
na rollerze. Ko$¢ ogonowa powinna by¢ na krawedzi rollera, kolana ugiete, cale
stopy na podtodze na szeroko$¢ bioder.
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Podeprzyj si¢ rekami po obu stronach rollera i wolno, kreg za kregiem, przejdz do
lezenia na plecach.

Zwro¢ szczegblng uwage na to, czy na rollerze lezy caly kregostup - od kosci ogo-
nowej az do gltowy.

UWAGA: Upewnij sig, Ze szyja stanowi przedtuzenie kregostupa. Aby mie¢ pewnosc,
ze tak jest, umies¢ pod glowq ztozony recznik. Ustawienie szyi jest poprawne, jesli
podbrédek nie jest ani skierowany do sufitu, ani docisnigty do klatki piersiowej; po-
winien by¢ ustawiony réwnolegle do kregostupa (zdjecie).

Aby wydluzy¢ kregostup, delikatnie wcisnij stopy w podloge, unies miednice, pod-
win kos¢ ogonowy lekko pod siebie, jakby odsuwajac ja od gtowy, a nastepnie
umie$¢ miednice na rollerze. Poczuj przestrzen na wysokosci odcinka ledzwiowe-
go. Dlonie pot6z pod glowg tuz przy szyi, delikatnie unie$ glowe i wydtuz szyje; po-
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16z glowe z powrotem na rollerze. Poczuj, jak dluga jest teraz twoja szyja. Oddychaj
gleboko i pozwalaj kregostupowi migkko wtapiac sie w roller. Jezeli masz trudnosci
z utrzymaniem réwnowagi, podeprzyj roller z kazdej strony poduszkami.

KROK 5: Kotysanie

(poczgtkujgcy na podlodze; Srednio zaawansowani i zaawansowani na rollerze)

CEL: Aktywacja wolno kurczliwych wiékien pionowego rdzenia.

Wez gleboki wdech. Wraz z wydechem delikatnie przetocz si¢ calym cialem na
jedna strone rollera. Wyobraz sobie, ze splywasz z niego na podtoge tak, jak
ciekly miéd splywa z tyzki. Chodzi mi o to, aby$ poczul, ze najpierw spadasz,
a nastepnie sam si¢ asekurujesz i zapobiegasz upadkowi, zapierajac sie przedra-
mieniem i stopa. Poddaj si¢ temu uczuciu. Oddychaj powoli, utrzymuj t¢ pozy-
cje przez 10-15 sekund.



WNIKLIWA ANALIZA ROLI POWIEZI

Karen Gabler przedstawita wspoétczesne spojrzenie na sie¢ nerwowo-miesniowo-
-powieziowa. Cieszy mnie, ze poprzez swoj program treningowy Zréwnowazone Ciato
w lekki, ale niezwykle precyzyjny sposéb zaprezentowata szerszemu gronu odbiorcow
idee opisane w mojej ksigzce.

THOMAS MYERS, autor ksigzki Tasmy anatomiczne

Ta ksigzka jest niemal tak wspaniata i wyjatkowa, jak temat, ktérego dotyczy. Ciato
ludzkie to genialna konstrukcja, a Karen opowiada o nim w fascynujgcy sposéb.

DR ROBERT SCHLEIP,
dyrektor Projektu Badania Powiezi na Uniwersytecie w Ulm

Karen M. Gabler - terapeutka Integracji Strukturalnej oraz Zero Balancing - stworzyta
autorski program Zréwnowazone Ciato. Dzieki holistycznemu i strukturalnemu podej-
$ciu do probleméw zwigzanych z uktadem ruchu wnikliwie opisata niezwykte znaczenie
powiezi i przedstawita zaleznosci tgczace jg z poszczegdlnymi elementami ludzkiego
ciata. Autorka wyjasnita rowniez znaczenie modelu tensegracji i srodka ciezkosci
w uktadzie powieziowym, a takze omowita powigzania pomiedzy uktadem nerwowym i
powieziowym oraz autorska teorie koput budujgcych ludzkie ciato. Tres¢ ksigzki uzupet-
niajg opisy przypadkéw klinicznych, ktére umozliwig potgczenie zagadnien teoretycz-
nych z praktykg. JesteSmy pod wrazeniem prostoty programu Zréwnowazone
Ciato. Po raz kolejny okazuje sig, ze najprostsze rozwigzania sg najlepsze.
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