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Od ponad 30 lat wiernie stosuje Metode Egoscue. Nie tylko zmienita ona
moje zycie, ale takze stata sie podstawa mojego zdrowia i sprawnosci.
Trafitem do kliniki Pete’a jako 25-latek z ostrym bdlem plecéw po wy-
padku samochodowym. Nie mogtem juz uprawiac sportu. W ciggu kilku
dni zmienita sie moja postawa, sposéb chodzenia i catkowicie pozbytem
sie bdélu. Metoda Egoscue pozwolita mi dalej gra¢ w golfa, a takze jez-
dzi¢ na nartach wodnych i klasycznych na wysokim poziomie niemal do
sze$cédziesiatki. Skierowatem wielu przyjaciét, cztonkéw rodziny, klien-
téw i pracownikéw do Pete’a Egoscue, aby uwolnili sie od bdlu i ponow-
nie mogli robic¢ to, co kochajg. Metoda Egoscue to sprawdzony sposéb
na pozbycie sie bdélu na cate zycie i zachowanie sprawnosci!

Scott Blanchard
prezes The Ken Blanchard Companies

Na witasne oczy widziatem, jak metody Pete’a Egoscue wyleczyty oso-
by, ktére od lat cierpiaty z powodu przewlektego bdlu. Kiedy trafita do
niego Sonia, mtoda matka z porazajgcym boélem plecow, pomdgt jej na
nowo stac¢ sie silng, pewng siebie, mtodg kobietg. Cata moja rodzina
i przyjaciele wykorzystuja Metode Egoscue, aby nasze ciata wrécity do
formy, a tym samym, bysmy pozbyli sie bélu i wykorzystali swoj petny
potencjat. To moze spotkac i ciebie. Nikt nie zna ludzkiego ciata le-
piej od Pete’a Egoscue. Jest prawdziwym geniuszem i cudotworca, a ta
ksigzka, zmieniajgc ciato, naprawde moze zmienic Swiat.

Sonia i Paul Tudor Jones

Zrodzone z geniuszu Pete’a Egoscue proste i skuteczne ¢wiczenia
opisane w Wolnym od bdlu to najnowoczes$niejsze techniki fizjotera-
pii. Niesamowita ksigzka, z radoscig polecam jg kazdemu, kto chce
w ogromnym stopniu poprawic¢ zdrowie.

Tony Robbins
autor ObudZ w sobie olbrzyma i Nasza moc bez granic
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Niniejsza ksigzka zawiera porady oraz informacje dotyczace zdrowia i opieki zdrowotnej. Po-
winna by¢ traktowana jako uzupetnienie, a nie zastepstwo konsultacji z lekarzem czy innym
wykwalifilkowanym pracownikiem stuzby zdrowia. Jesli wiesz albo podejrzewasz, ze cierpisz
z powodu jakiegos$ problemu zdrowotnego, wskazane jest, aby$ zasiegnat porady lekarza, za-
nim rozpoczniesz jakikolwiek program zdrowotny na wtasna reke. Wszelkie decyzje zdrowotne
powinny by¢ podejmowane w porozumieniu z lekarzem.

Informacje zawarte w niniejszej publikacji nie zastepuja odpowiedniego treningu, a jedynie
go uzupetniaja. Kazdy rodzaj ¢wiczen wigze sie z ryzykiem. Wydawca doradza czytelnikowi
wziecie petnej odpowiedzialnosci za swoje bezpieczenstwo i przystgpienie do wykonywania
¢éwiczen wytacznie ze Swiadomoscig wtasnych ograniczen oraz najlepiej pod okiem wykwa-
lifikowanego trenera. Zanim rozpoczniesz trening, upewnij sie, ze sprzet, ktérego bedziesz
uzywat, jest sprawny, i nie podejmuj ryzyka przekraczajgcego twoje do$wiadczenie, umiejetno-
$ci, wytrenowanie oraz sprawnos¢ fizyczna. Podobnie jak w przypadku wszystkich programoéow
treningowych oraz dietetycznych, zanim zaczniesz je stosowac, powinienes skonsultowac sie
z lekarzem i uzyskac jego zgode.

Cho¢ autor i wydawca dotozyli wszelkich staran, aby zawarte w tej ksigzce informacje byty
rzetelne i kompletne, nie ponoszg oni zadnej odpowiedzialnos$ci za mogace pojawic sie btedy, nie-
Scistosci, przeoczenia lub niezgodnosci, jak rowniez za skutki stosowania porad zawartych w ni-
niejszej ksigzce. Autorzy i wydawca nie mieli tez zamiaru nikogo obrazi¢ ani przedstawi¢ w ztym
Swietle miejsc i organizacji.

Adresy internetowe oraz numery telefonéw podane w ksigzce byty aktualne w chwili odda-
wania tekstu do druku.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez pisemnej zgody wydawcy ksigzka ta nie moze by¢ powielana
ani w czesciach, ani w catosci. Nie moze tez byc¢ reprodukowana, przechowywana i przetwarza-
na z zastosowaniem jakichkolwiek srodkéw elektronicznych, mechanicznych, fotokopiarskich,
nagrywajacych i innych.
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Krgzenia ramion w pozycji stojgcej

CEL: Wzmacnianie miesni gérnej partii plecéw i barkdéw, przywracanie
réwnowagi gérnego taricucha kinematycznego oraz miednicy.

JAK: Stan prosto z uniesiong gtowa, stopy skierowane przed siebie,
rece po bokach. Ustaw dtonie w chwycie golfisty. Podnie$ rece do bo-
koéw, tokcie maja by¢ wyprostowane, dtonie skierowane do dotu, a kciu-
ki do przodu. Podnies$ rece na wysokos¢ barkdw. Jesli jeden bark bedzie
wysuwat sie do przodu lub bedzie niestabilny, obniz rece do wysoko-
sci, gdzie obie beda na jednym poziomie. Teraz lekko Sciagnij topatki
i zacznij wykonywac rekami mate, kilkunastocentymetrowe koétka do
przodu (w tym samym kierunku, w ktéry celujg kciuki). Nastepnie obré¢
kciuki do tytu i zacznij robi¢ to samo w drugg strone. Zawsze wykonuj
ruch w strone, w ktdrg skierowane sg kciuki. Nie pozwdl, aby w trakcie
éwiczenia ramiona opadty.

ILE: Wykonaj 50 powtorzen w kazdym ustawieniu.

Uzyj chwytu
golfisty,
patrz nastepna
strona
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Chwyt golfisty

Uzyj chwytu golfisty, z podwinietymi, zacisSnietymi palcami
i podniesionymi kciukami. Nadgarstki, dtonie i palce az do
pierwszej kostki powinny by¢ w jednej prostej linii. Palce po-
winny by¢ podwiniete, probuj wbi¢ czubki palcéw w dton,

nie pozwdl jednak, by pierwszy palec wyszedt z ustawienia
w jednej linii z nadgarstkiem.
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Wspiecie na palce z klockiem

CEL: Pomoc w skoordynowaniu ruchu catej koriczyny dolnej.

JAK: UsigdZ na brzegu krzesta lub tawki i nieco pochyl miednice do
przodu, lekko i naturalnie wyginajgc dét plecéw (zaznaczajgc lordoze
ledZwiowag). W6z miedzy nogi poduszke lub piankowy klocek do jogi
i delikatnie scisnij go udami. Palce stop powinny by¢ skierowane prosto
przed siebie, a podczas catego ruchu duze palce majg by¢ gtéwnym
punktem kontaktu z podtoga. Oderwij piety od podtogi. Nie odpychaj
sie palcami stép, wykorzystaj w tym celu zginacze bioder (wyobraz so-
bie, ze palce stdép opieraja sie na skorupkach od jajek).

ILE: Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen.
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Odwiedzenie-przywiedzenie
z waskim i szerokim ustawieniem stop

CEL: Pomoc w poprawie rotacji kosci udowej i zmniejszenie asymetrii
w miednicy i tutowiu.

JAK: Potéz sie na plecach z nogami ugietymi pod katem prostym i sto-
pami opartymi na $cianie. Stopy powinny by¢ ustawione rownolegle do
siebie w odlegtosci okoto 8 centymetréw i skierowane w strone sufi-
tu. Ciato powinno by¢ rozluznione, wnetrze dtoni skierowane ku gérze,
rece utozone ptasko na ziemi pod katem okoto 45 stopni od tutowia.
Powoli $ciggnij kolana do $rodka, az sie dotkng. Stopy caty czas utrzy-
muj skierowane w strone sufitu.

Nastepnie powoli wypchnij kolana na zewnatrz, tak by obcigzone
byty zewnetrzne krawedzie stép. Podeszwy stép oderwa sie od Sciany,
lecz ich krawedzie powinny caty czas jej dotykaé. Wré¢ kolanami do
pozycji poczatkowej. Powtoérz ruch, lecz tym razem ustaw stopy w odle-
gtosci okoto 60 centymetrdéw, zaczynajgc od ruchu kolan na zewnatrz.
Pilnuj, aby kolana taczyty sie na linii Srodka ciata.

ILE: Wykonaj 2 serie po 10 powtérzen w obu pozycjach.
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Lezenie przy Scianie

CEL: Angazowanie i przywracanie rownowagi miesni z przodu ud, pod-
udzi oraz miednicy.

JAK: Potdz sie na plecach, nastepnie potéz proste nogi na Scianie,
stopy majg by¢ rozstawione na szerokos$¢ bioder. Postaraj sie utozyc
tak, aby posladki i tyt ud byty jak najblizej sciany (im blizej, tym lepiej),
nogi powinny by¢ proste. Jesli kolana sie ugiety, odsun sie, az bedziesz
w stanie je wyprostowac. Napnij uda i podwin palce stop w kierunku
podtogi. Te miesnie maja pracowac przez cate ¢wiczenie.

ILE: Utrzymaj pozycje przez 3—5 minut.
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Kot-krowa

CEL: Angazowanie bioder, kregostupa i szyi w skoordynowanym ruchu
zgiecia i wyprostu.

JAK: Ustaw sie w pozycji kleku podpartego na rekach i kolanach (na
czworakach). Kolana powinny by¢ bezposrednio pod biodrami, a nad-
garstki pod barkami. Uda powinny by¢ ustawione rownolegle do siebie,
stopy luzne, z podwinietymi palcami stop. Upewnij sie, ze masz réwno
roztozony ciezar ciata. Ptynnym ruchem zegnij plecy, chowajgc podbro-
dek i tworzac ptynne zaokraglenie od bioder az do karku (to pozycja
kota). Nastepnie réwnie ptynnym ruchem wygnij sie w druga strone,
podnoszac gtowe (to pozycja krowy). Sprébuj zaczaé ruch od miednicy.
Staraj sie, aby jeden ruch przechodzit ptynnie w kolejny — unikaj ruchu
gwattownego i szarpanego.

ILE: Wykonaj 1 serie z 10 powtdrzeniami.
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Statyczny wyprost

CEL: Wyréwnanie asymetrii miednicy i kregostupa oraz poprawa funk-
cjonowania stawoéw.

JAK: Ukleknij na pufie lub innym podobnym meblu, opierajac sie rekami
na podtodze. Przesun biodra do przodu o kilkanascie centymetrow, tak
aby znajdowaty sie nieco przed kolanami. Ustaw rece tak, aby dtonie
znajdowaty sie bezposrednio pod barkami. Pozwdl, by gtowa i plecy
opadty swobodnie w doét, a topatki zblizyty sie do siebie. Rozluznij mies-
nie brzucha. Sprébuj wypchnad biodra w strone sufitu, zwrdé¢ uwage na
mocniejsze wygiecie odcinka ledzwiowego.

ILE: Utrzymaj przez 1-2 minuty.

Wy
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Martwy robak

CEL: Pomoc w przywréceniu poprawnego i skoordynowanego ruchu
jednoczesnego zgiecia i wyprostu bioder i barkéw.

JAK: Potéz sie na plecach z wyprostowanymi nogami, stopami skiero-
wanymi do géry, a rekami po bokach ciata (wnetrze dtoni w dét). Jed-
noczesnie podnies$ jedng reke i noge po przeciwnej stronie ciata. Pod-
nie$ prosta reke za gtowe, az dotknie podtogi (teraz wnetrze dtoni jest
skierowane w strone sufitu). Rbwnoczesnie ugnij noge po przeciwnej
stronie ciata i podnies jg do zgiecia w biodrze pod katem prostym. Kola-
no takze powinno by¢ zgiete pod tym katem. Opus¢ jednoczesnie reke
i noge, wracajgc do pozycji poczatkowej, nastepnie zmien strony.

ILE: Wykonaj 2 serie po 10 powtdérzen na kazda strone.
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To niezwykta ksigzka i z radoScig polece
jg kazdemu, kto chce znaczgco poprawic
swoje zdrowie fizyczne.

Od dzisiaj nie musisz juz zy¢ z bélem. Na
tym polega rewolucyjny przekaz Metody
Egoscue, przetomowego systemu, ktdry
pomoze ci wyeliminowac¢ bol uktadu mies-
niowo-szkieletowego bez lekéw, operacji
lub kosztowne] fizjoterapii. Metoda obej-
muje serie tagodnych ¢wiczen i starannie
dobranych pozycji rozciagania, ktére pomo-
ga ci przywrocic¢ poprawne funkcjonowanie
miesni i stawow.

To jedna z najbardziej zaskakujacych
ksiazek o ludzkim ciele, na jakie mozesz
natrafi¢. Egoscue stosuje rozwiazania, kto-
re czasem wydaja sie nielogiczne (np. le-
czenie bolu stopy w serii ¢wiczen na bio-
dra), jednak w praktyce sprawdzaja sie
znakomicie. Twierdzi, ze wspdtczesny tryb
zycia zmienia sposob funkcjonowania na-

TONY ROBBINS

szego ciata. Wobec zmniejszonego fizycz-

nego wysitku ograniczeniu ulega takze

funkcjonalny zakres ruchu miesni i stawow.
W te] przetomowe] ksiazce znajdziesz in-

strukcje, jak krok po kroku wykonac ¢wicze-

nia przynoszace trwata ulge w przypadku:

m Dbolu plecdw i szyi; bolacych kolan, bio-
der i barkdéw; zapalenia stawoéw oraz
kontuzji stawow skokowych;

B problemodw miesni i tkanek miekkich,
w tym urazéw stozka rotatordéw, zapa-
lenia Sciegien oraz czestych probleméw
bélowych stoép;

B promieniujacego i ostrego bolu, w tym
rwy kulszowej i zespotu cie$ni nad-
garstka;

m wielu innych dolegliwosci, w tym bodlu
gtowy, zawrotéw gtowy i zmeczenia.

Pete Egoscue przywraca wiare w zdolno$¢ samoleczenia i odzyskania sprawnosci. Z ta
ksiazka w reku jestes$ gotow odzyskaé swoj najwiekszy skarb: ciato wolne od bdlu!

Pete Egoscue nauczyt sie wiele o bdlu, kiedy jako oficer marines zostat ranny w Wiet-
namie. Z pacjenta stat sie fizjoterapeuta i obecnie prowadzi stynna klinike w San Die-
go. Jak podaje, pomadgt tam 90 procentom swoich pacjentow wyleczyé¢ przewlekty bol -
w tym Jackowi Nicklausowi i Charlesowi Barkleyowi, ktérzy dzieki niemu nie musieli

przedwczesnie konczy¢ swoich karier.

www. galaktyka.com.pl
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