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KILKA SŁÓW O „WZMOCNIJ SWOJE POWIĘZI”

Jeśli chcesz lepiej się czuć i wyglądać, jeśli chcesz być szczęśliwszym człowiekiem i odmłodnieć, musisz przeczytać tę książkę. Dr Fenster opowie ci, dlaczego uwolnienie powięzi jest kluczem do nowego życia bez bólu, do życia buzującego energią. Co więcej, przeprowadzi cię przez tę drogę krok po kroku. 

– dr Fabrizio Mancini, najpopularniejszy amerykański ekspert od zdrowego stylu życia, autor bestsellerowych publikacji, mówca, konsultant biznesowy i emerytowany przewodniczący Parker University

Jako certyfikowany praktykant i nauczyciel metody Active Release Technique, z ogromną przyjemnością odnalazłem w tej książce jasne i proste wytłumaczenie wartości istnienia powięzi. Bardzo często rehabilitacja tych miękkich tkanek jest pomijana w terapiach leczenia bólu. Nie powinno się tak dziać. Dr Daniel Fenster zrobił kawał dobrej roboty. Gratulacje! 

– Christopher Anselmi, lekarz medycyny, kręgarz

W tej ekscytującej, wypełnionej po brzegi sprawdzonymi informacjami książce dr Daniel Fenster przedstawia jedne z najważniejszych, a jednocześnie najbardziej owianych tajemnicą organów twojego ciała – powięzi. Uczy, w jaki sposób zoptymalizować ich pracę, jak poprawić ich elastyczność i mobilność i dzięki temu zadbać o zdrowie całego ciała. 

– Dana Cohen, lekarz medycyny 

Przez ponad trzydzieści lat współpracowałem zawodowo z dr. Fensterem. Przyglądałem się osiąganym przez niego sukcesom i mogę powiedzieć jedno – ta książka jest ich kulminacją. Nie ma lepszego specjalisty, który z taką skrupulatnością i otwartością leczyłby powięzi. 

– Oz Garcia, dietetyk 

Powięzi są niesamowicie ważne przy planowaniu treningów, a w tej książce są one opisane wyjątkowo dokładnie. 

– Harley Pasternak, specjalista dietetyk i trener gwiazd
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Dla mojej żony Jan i naszych dzieci – Zachary’ego, Benjamina i Rebekah.


Przedmowa



W 2017 roku zaczęłam pracować jako coach w Complete Wellness. Zajmowałam się tam doradzaniem ludziom, jak dbać o zdrowie i stosować jak najlepszą dietę. Przyciągnęła mnie tam filozofia Complete Wellness, przekonanie, że w tym miejscu można znaleźć kompleksowe rozwiązanie swoich zdrowotnych problemów. Od kiedy zaczęłam tu pracować, mogłam obserwować prawdziwie cudowne odmiany losu pacjentów, które częstokroć zaskakiwały nawet ich samych. Ludzie cierpiący na przewlekły ból (a wielu z nich przez całe lata, a czasem nawet dekady odwiedzało jednego lekarza po drugim, od nikogo nie uzyskując pomocy) wychodzili od nas całkiem od niego wolni. Ci, którzy od swoich problemów uciekali w narkotyki czy alkohol, pokonali uzależnienia, a my łagodziliśmy obezwładniający ból, który prześladował ich przez lata. Poznałam ludzi, którzy prawie nie mogli się poruszać, a po zastosowaniu się do naszych porad byli w stanie wrócić do joggingu czy jazdy na rowerze. A zawodowi sportowcy nie tylko błyskawicznie wracali do zdrowia po odniesionych kontuzjach, ale także zyskiwali na szybkości, sile i zręczności. 

Co stoi za tymi wszystkimi sukcesami? Podejście do pacjenta, jakie praktykowane jest w Complete Wellness. Pacjent jest w centrum zainteresowania całego personelu, a jego problemy traktowane są holistycznie. Dyrektor, dr Fenster, przewodzi ponad tuzinowi specjalistów, którzy są przekonani, że żadne schorzenie nie istnieje osobno. I dlatego naszym zadaniem jest stworzenie optymalnego planu powrotu i późniejszego dbania o zdrowie, a nie tylko wyszczególnienie i terapeutyczne oddziaływanie na poszczególne symptomy, jak to się dzieje w wielu tradycyjnych klinikach. To, co często jest w nich pomijane, to ogromnie ważny aspekt ludzkiego zdrowia – powięzi. 

Jeśli nigdy nie słyszałeś o powięziach albo myślisz, że to niezbyt użyteczne kawałki tkanki łącznej, przygotuj się na szok. Dr Fenster udowodnił mi, że ten tajemniczy organ jest kluczowy dla zachowania energii i prowadzenia szczęśliwego, wolnego od bólu życia. Jestem ogromnie szczęśliwa, że zdecydował się podzielić się tą wiedzą w niniejszej publikacji. Prezentuje on tutaj nie tylko własne doświadczenia ale też opinie innych ekspertów, z którymi się konsultował. Na kolejnych stronach znajdziesz klarowne informacje o tym, czym są powięzi, jak przywrócić im zdrowie i w jaki sposób dbać o swoje ciało za pomocą dobrego odżywiania i zarówno domowych, jak i profesjonalnych terapii. 

Nieruchawe, pozbawione elastyczności, zablokowane powięzi mogą przysporzyć ci wielu problemów, takich jak przewlekły ból, zdenerwowanie, problemy w życiu seksualnym, a nawet rak. Dr Fenster dzieli się wiedzą i narzędziami niezbędnymi do uwolnienia powięzi – bądź samemu, bądź z pomocą ekspertów. Pozwoli ci to wyleczyć swoje ciało na bardzo głębokim poziomie, na poziomie, którego prawdopodobnie nigdy wcześniej nie doświadczyłeś. 

Jeśli jesteś gotów na powięziową rewolucję i osiągnięcie szczytu sprawności fizycznej i umysłowej, na jaki zasługujesz, czytaj dalej! 

– Liana Werner-Gray,

poszukiwaczka jak najzdrowszego stylu życia, dietetyczka, autorka bestsellerów 10-minutowe przepisy

oraz Kompleksowa dieta antyrakowa krok po kroku 




Część 1

POZNAJ SWÓJ „TAJEMNICZY” ORGAN



W tej części przedstawię ci najważniejszy organ ludzkiego ciała, o którym nigdy nie słyszałeś – powięzi. Najpierw objaśnię ci, gdzie się one znajdują (mała podpowiedź: wszędzie) i dlaczego dbanie o nie jest tak ważne. Potem opiszę, w jaki sposób powięzi zaczynają niedomagać, a na koniec dam ci do zrobienia test, który pomoże ci określić, w jakim stanie są twoje powięzi. 


Rozdział 1

CZYM SĄ POWIĘZI I DLACZEGO NIGDY O NICH NIE SŁYSZAŁEŚ

Czy wiesz, że w twoim ciele jest organ, którego nie widać na pierwszy rzut oka? A przecież zajmuje on bez mała największą przestrzeń w organizmie, od czubka głowy aż po koniuszki palców u stóp, zawija się wokół i przechodzi przez absolutnie każdy centymetr twojego ciała. Wszystko, co robisz, od zwykłego chodzenia aż po przebiegnięcie maratonu, wymaga używania go. 

A jednak, z dużą dozą prawdopodobieństwa, nigdy o nim nie słyszałeś.

Chodzi o powięzi – najrzadziej badany i najmniej doceniany organ w ludzkim ciele. A jeśli nigdy o nim nie słyszałeś, nie jesteś sam. Prawda jest taka, że nawet na medycznych uniwersytetach przyszli lekarze niezbyt często się o nim uczą. 

Pewnie i ty, i twoi lekarze wiecie nieco o powięziach, na przykład o ścięgnach ramieniowych, o membranach otaczających tkankę mózgową czy o rozcięgnie podeszwowym znajdującym się w stopie. Ale to, co uchodzi uwadze niemal wszystkich, łącznie z lekarzami, to fakt, że powięzi są jednym organem. To jeden, głęboko powiązany, skoordynowany system!

Dlaczego zatem ten wielki organ pozostawał przed nami ukryty przez całe stulecia? W perspektywie historycznej, lekarze często traktowali powięzi jak swoiste wypełnienie ciała, coś jak piankowe groszki, które wkłada się do paczek, kiedy wysyłasz gdzieś delikatne przedmioty. Chirurdzy po prostu je wycinali, myśląc, że jedynie stoją im na drodze do ważnych organów. Nawet anatomowie nie pojęli ich znaczenia. Wynika to z tego, że oni akurat najczęściej pracują na chemicznie zachowanych zwłokach, a proces zabezpieczania ciał przed gniciem powoduje, że powięzi, zwykle miękkie, delikatne i wypełnione wodą, stają się suchymi, łamliwymi patykami. Kiedy powięź wysycha i umiera, zabiera wszystkie swoje sekrety ze sobą.


Spojrzenie na żyjące powięzi

W 2015 roku lekarze z Beth Israel Medical Center przyglądali się żywym tkankom za pomocą sprzętu działającego w technologii pCLE (probe – based confocal laser endomicroscopy – laserowa endomikroskopia sondowa). Technologia ta polega na wprowadzeniu do organizmu kamery umieszczonej na sondzie zawierającej także lasery podświetlające tkankę i sensory analizujące odbicia fluorescencyjne. Lekarze wprowadzili tę sondę do przewodu żółciowego pacjenta i zauważyli coś, czego się nie spodziewali – sporą ilość połączonych ze sobą jam i wgłębień, które nie pasowały do niczego, co kiedykolwiek opisano w podręcznikach do anatomii. Nieco później, kiedy inny lekarz naciął martwą tkankę, nie dostrzegł w niej tych jam i wgłębień.

Badacze uświadomili sobie, co zaszło – te wgłębienia w tkance pobranej w czasie biopsji, które uprzednio zignorowano, myląc je z niegroźnymi uszkodzeniami tkanki, były pozostałościami wypełnionych płynem przestrzeni – powięzi – które zapadły się po śmierci tkanki.



Wyjaśnia to, dlaczego do niedawna nawet w medycznych podręcznikach system powięziowy nie był dokładnie opisany. Co więcej, wyjaśnia to także, dlaczego na biologii uczyłeś się o funkcjach mózgu, serca, płuc czy wątroby, ale nigdy nawet nie usłyszałeś słowa „powięzi”.
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Po lewej: Fotografia fragmentu świeżo zamrożonego przewodu żółciowego. Ciemne kształty to zbitki kolagenu
Prawy górny róg: Fotografia regularnie procesowanego i utrwalonego fragmentu tkanki przewodu żółciowego pobranego od tego samego pacjenta. Wyraźnie widać, że przestrzenie widoczne na poprzedniej fotografii zapadły się, a zbitki kolagenu połączyły się ze sobą

Prawy dolny róg: Fotografia zachowanego fragmentu tkanki, który został dodatkowo zabarwiony. Cienkie linie pomiędzy warstwami kolagenu (strzałki) to pozostałości niemal całkowicie zapadniętych przestrzeni uprzednio wypełnionych płynem

Teraz jednak świat nauki patrzy na powięzi z nowo nabytym szacunkiem. Dzięki komputerom, które pozwoliły skraść im nieco sekretów, dzięki kręconym w ogromnym powiększeniu filmom z zabiegów operacyjnych i autopsjom przeprowadzanym na świeżych zwłokach otwiera się przed nami świat powięzi – organu, który ma bardzo istotne znaczenie dla naszego zdrowia i samopoczucia1.

Badania prowadzone na przestrzeni kilku ostatnich lat wykazały, że powięzi nie są tylko wypełniaczem. To wzajemnie połączona sieć tkanek, które otaczają i penetrują każdy organ, mięsień i kość w ludzkim ciele. Teraz wiemy już, że powięzi występują w każdym zakamarku ciała i są niezmiernie aktywne z biologicznego punktu widzenia. 

Powięzi często opisywane są jako tkanka łączna, co wskazywałoby na to, że ich zadaniem jest zaledwie łączenie ze sobą innych, ważniejszych organów, jednak niedawno zrozumieliśmy, że są one tak samo ważne, jak inne narządy. W spektrum wiedzy medycznej to absolutna nowość, zupełna zmiana paradygmatu, a przecież byliśmy pewni, że tak mało rzeczy w medycynie pozostało nieodkrytych. Zaskoczyło to nawet ekspertów w dziedzinie anatomii.

Sue Hitzman, odkrywczyni metody MELT (patrz strona 163), powiedziała mi, że w pierwszych latach XXI wieku, już jako magister wychowania fizycznego i anatomii z dyplomami z Uniwersytetu Nowojorskiego, brała udział w sekcji zwłok prowadzonej przez sławnego anatoma Gila Hedleya i po raz pierwszy uświadomiła sobie, że powięzi tworzą sieć.

– Wróciłam na uczelnię – opowiadała mi ze śmiechem – i powiedziałam im, że mają oddać mi pieniądze. Powiedziałam im: „Jak możecie przyznać mi tytuł magistra i zapomnieć mi powiedzieć, że w ludzkim ciele jest taki ogromy układ narządów?”.

Ja sam skończyłem szkołę 35 lat temu, na długo zanim rozpoczęła się powięziowa rewolucja. Pamiętam jednak dokładnie, kiedy sam doszedłem do tego, o czym wspominała Sue. A wtedy nie mówiło się nawet słowa o powięziach.

Byłem na weekendowym seminarium, na którym uczyłem się techniki Nimmo (od nazwiska twórcy, Raymonda Nimmo) związanej bezpośrednio z oddziaływaniem na tkanki miękkie. Dr Sheila Laws, instruktorka, pokazywała nam, w jaki sposób uciskać pewne punkty na ciele. Tego dnia bolała mnie głowa i kiedy jeden z uczestników ucisnął punkt u podstawy czaszki, ból zniknął.

Aż do tego czasu skupiałem się na podstawach pracy kręgarza – jeśli jakaś kość się przesunęła, może podrażniać nerwy. Popraw położenie kości albo popracuj nad jej mobilnością, a będziesz w stanie usunąć nacisk na nerw i złagodzić ból. Ale w technice Nimmo nie ma żadnego „poprawiania położenia”. Tutaj oddziałujesz tylko poprzez ucisk pewnych punktów. Otworzyło mi to oczy i uświadomiło mi, jak istotne są tkanki miękkie, które dziś już nazywamy powięziami.

Nieco później, w połowie lat dziewięćdziesiątych, zacząłem pracować z Jimem i Philem Whartonami, autorami prawdziwej biblii w pracy nad ciałem – The Whartons’ Stretch Book. Zostałem dyrektorem ich kliniki i zacząłem uczyć się o AIS (Active Isolated Stretching – aktywne rozciąganie wyizolowanych partii ciała) oraz zapoznawać się z pracą Aarona Mattesa (patrz strona 94). Następnie tę nowo zdobytą wiedzę wykorzystywałem w mojej praktyce. Dołożyłem do tego pracę nad poszczególnymi punktami nacisku i okazało się, że moja praktyka jako kręgarza zaczyna przynosić wymierne efekty. 

Bardzo wcześnie dołączyłem zatem do powięziowej rewolucji. I pomimo że jeszcze nie rozumiałem, jak bardzo są one niesamowite, wiedziałem, że powięzi to coś naprawdę wielkiego. Przez następne dwadzieścia lat uczyłem się o nich i odkryłem, że to organ obejmujący całe ciało i że wpływa on na absolutnie każdy aspekt funkcjonowania organizmu. I właśnie dlatego w Complete Wellness NYC, jednej z najlepszych klinik leczenia bólu na Manhattanie, której jestem dyrektorem, prowadzimy bardzo wiele terapii powięziowych (znanych także jako terapie mięśniowo-powięziowe). Korzystamy ze zdobyczy bardzo wielu technik – akupunktury, jogi czy kręgarstwa – bo wiemy, że zdrowe powięzi są krytyczne dla zachowania zdrowego ciała.

Na szczęście, wraz z rozprzestrzenianiem się wiedzy o powięziach, coraz więcej specjalistów bierze je pod uwagę i wprowadza tę nowo zdobytą wiedzę do swoich gabinetów. Profesjonalni sportowcy i olimpijczycy stosują terapie powięziowe, nie tylko żeby poradzić sobie z kontuzjami, ale także po to, aby poprawić swoje wyniki. Joga, rolowanie czy specjalne rodzaje masażu stają się coraz popularniejsze wśród ludzi dbających o zdrowie, którzy chcą pozostać silni i poruszać się z elastycznością i wdziękiem. W miliony ludzi, którzy przez lata zmagali się z bólem, wstępuje nowe życie dzięki zastosowaniu terapii powięziowych. 

Powięzi wstrząsnęły światem nauki i żądają wprowadzenia zmian do naszego postrzegania ludzkiego ciała. Dzięki nim przeżywamy rewolucję w percepcji bólu, zdrowia i dobrego samopoczucia.



CZYM DOKŁADNIE SĄ POWIĘZI?

Odpowiedź na to pytanie wcale nie jest prosta, bo powięzi mają wiele twarzy. Jasne, to jeden organ, ale ma wiele przejawów i osobowości. Każda z nich składa się z tych samych elementów (opowiem ci o tym za moment), ale ich tkanki mogą przybierać różne formy, jak choćby płaty, sieci czy pasma, aby móc wykonywać różne zadania.

Kształt, jaki przyjmują poszczególne powięzi, jest bezpośrednio związany z ilością i kierunkiem ciśnienia, jakiemu będą poddawane. Dlatego ścięgna są silnymi, mocnymi pasmami, a powięzi pod skórą to delikatne, elastyczne sieci. Z kolei te otaczające organy przypominają bardziej folię spożywczą.

A tak na marginesie, pewnie nie zdajesz sobie z tego sprawy, ale naoglądałeś się już całkiem sporo powięzi, patrząc na produkty zwierzęce. Srebrno-białe membrany pod skórą kurczaka to właśnie powięzi. I cieniutkie, przypominające marmur niteczki w steku. A to tylko dwie z bardzo licznych form, jakie mogą one przybrać. 

Poniższe przykłady opisują różne formy, jakie mogą przybrać powięzi w zależności od wykonywanych przez nie zadań:
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Powięź w kolanie indyczym
© Fascia Research Society, fotografia: Thomas Stephan 
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Powięzi w ścięgnie nogi byka
© Fascia Research Society, fotografia: Thomas Stephan
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Powięź w udzie indyczym
© Fascia Research Society, fotografia: Thomas Stephan
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Powięzi w mózgu wieprza (opony mózgowe)
© Fascia Research Society, fotografia: Thomas Stephan

W twoim ciele znajduje się wiele warstw powięzi. Gdybyś mógł spojrzeć tuż pod skórę, zobaczyłbyś zespół powięzi powierzchniowych, delikatną sieć, która otula cię od palców stóp po czubek głowy, jak pływacka pianka.

Głębiej znajdziesz inne rodzaje powięzi, otaczających i kształtujących każdy mięsień i kość; to mocne, żylaste ścięgna. A w końcu dotrzesz do trzewnego zespołu powięzi – otaczających organy, nadających im kształt i przytrzymujących je we właściwym miejscu. 

A teraz spójrzmy jeszcze głębiej. Zauważmy, że powięzi nie tylko otaczają mięśnie i kości, ale przechodzą przez nie na wskroś. Tak jest, owijają się wokół każdej komórki ciała.
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Wizualizacja warstw powięzi

W skrócie możesz pomyśleć o powięziach jak o „torbie w torbie spakowanych w torbę”. Albo wyobraź sobie pomarańczę z grubą, zewnętrzną skórką, wewnętrznymi mniejszymi sekcjami dzielącymi owoc na cząstki i miąższem.


Przypisy 

Rozdział 1.

1 Petros C. Benias i in. „Structure and Distribution of an Unrecognized Interstitium in Human Tissues”, Scientific Reports, 8, 27.03.2018, 4947, https://www.nature.com/articles/s41598-018-23062-6. Patrz też: NYU Langone Health. „Newfound ‘organ’ had been missed by standard method for visualizing anatomy”, Medical Xpress, 27.03.2018, https://medicalxpress.com/news/2018-03-newfound-standard-method-visualizing-anatomy.html. 
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwdj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na poglebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wezesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnosc jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

» Nauczysz sie stosowac¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

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

* Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczna i feng shui;

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA.

TwQj czas na rozw¢j!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [O]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 p:
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKUTECZNIE POKONA)
PRZEWLEKtY BOL

Lee Albert

Autor - specjalista terapii nerwowo-migsniowej, podpo-
wiada, jak pozby¢ si¢ przewlektego bolu migsni dzigki
technikom Zintegrowanej Terapii Pozycyjnej (IPT). To
metoda opierajgca si¢ na ¢wiczeniach osteopatycznych,
ktore naciagaja i rozciagaja migsnie w celu wyelimino-
wania b6lu oraz bezpiecznego przywrécenia rownowagi
miegsniowej. Wystarczy kilka minut dziennie, aby$ pozbyt
si¢ ucigzliwego bolu i poczut ulge. Z ksigzki dowiesz sig,
jak skutecznie, bez lekow i operacji, pozby¢ si¢ stanow
zapalnych powiezi i mig$ni spowodowanych urazem,
stresem, powtarzajacym sie wysitkiem, wadami postawy
czy przewleklymi stanami nerwowo-mig§niowymi. Poznasz szczeg6towe opisy
éwiczen i zdjecia, dzigki ktorym tatwo wykonasz je samodzielnie w domu. Proste
éwiczenia uwolnig Cig od przewleklego bolu.

TERAPIA BOWENA
Julian Baker

Siedem na dziesie¢ 0s6b cierpi z powodu bolu plecow
i wedtug statystyk liczba ta stale rosnie. Ponad 100 mi-
lionéw obywateli Europy zmaga si¢ z przewleklym bo-
lem migéniowo-szkieletowym. Szybciej potrafimy wysta¢
cztowieka w kosmos, niz upora¢ si¢ z bolem kregostupa.
Na szczgscie z pomocq przychodzi ten kompleksowy po-
radnik napisany przez $wiatowego eksperta w dziedzi-
nie techniki Bowena, powiezi i tkanki facznej. W swojej
ksigzce Julian Baker prezentuje przetlomowa wiedzg,
ktora wypetnia luke migdzy terapia alternatywna, wiedzq
anatomiczng a naukowym zrozumieniem techniki Bo-
wena. Z pomocg kolorowych ilustracji przedstawia efektywnos¢ terapii powiezi,
ktora uruchamia w ciele proces samoleczenia. Dzigki temu efekty odczuwane sg
juz po pierwszym zabiegu. Technika Bowena - manualna terapia na kazdy bol.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ANATOMIA STRETCHINGU
Arnold G. Nelson, Jouko Kokkonen

Jak niskim naktadem czasu i energii zwigkszy¢ wydaj-
nosé catego organizmu? Jak, dzigki kilkunastu minutom
éwiczen dziennie, uczynic¢ swe ciato pigknym i zdrowym?
Dzigki stretchingowi! Juz dzi§ naucz si¢ rozciggaé swe
mig$nie w sposob dajacy efekt porownywalny z godzi-
nami spedzonymi na sitowni. To niemal jak poranne
przeciaganie si¢. Bez kosztownego sprzetu. Bez hektoli-
tréw potu. Bez optacania treneréw. Wystarczy ta ksigzka
i odrobina checi. Efekty przyjda szybciej, niz mogtbys sie
tego spodziewa¢. Dzigki doktadnym medycznym ilustra-
cjom i schematom bedziesz za$§ doktadnie wiedziat, co
i jak ¢wiczy¢, by osiagna¢ maksymalny efekt. Zdrowie i petna sprawnosé¢ do
poznej starodci — to wszystko juz w Twoim zasiegu. I to wszystko dzigki jednej
ksigzce. Chyba warto?

JOCA. NOWY ILUSTROWANY
PRZEWODNIK ANATOMICZNY...
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie $wiatowego bestsellera po-
nownie dostepne na rynku. Znajdziesz w nim jeszcze
wigcej kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz uaktu-
alnione informacje na temat jogi i ¢wiczen oddechowych.
Ten innowacyjny, ilustrowany przewodnik, taczy w sobie
zaréwno wiedze¢ medyczng, atlas anatomiczny i prak-
tyczny kurs jogi. Dzigki niemu uspokoisz swéj umyst,
poprawisz zdrowie, zlikwidujesz stres i choroby, a takze
wzmocnisz migsnie, stawy i kosci. Dodatkowo zastosujesz
zdrowq aktywnos$¢ fizyczna, osiagniesz relaks, odkryjesz
czym jest masaz powiezi i jakie ¢wiczenia wykonywacé,
by ztagodzi¢ bol stawow. To najlepsze zrédto doskonalenia swoich umiejetnosci
w celu osiggniecia pozytywnego my$lenia oraz peilnej harmonii ducha i ciata.
Twoj osobisty trener jogi.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Dr Daniel Fenster jest dyrektorem i gtéwnym kregarzem
w Complete Wellnes NYC. W 1984 roku ukonczyt Life Chi-
ropractic College w Marietcie w Georgii i praktykowat w No-
wym Jorku od 1985 roku. Dr Fenster wierzy w mozliwo$¢
nieinwazyjnej terapii bez uzycia lekéw. Zawsze skupia sie na
kompleksowej pomocy pacjentowi. Dzieki temu stat sie jed-

V-3 nym z najpopularniejszych nowojorskich kregarzy, do kto-
rego zgtaszaja sie celebryci, sportowcy czy pisarze. Podrézowat po catym
$wiecie, pomagajgc cztonkom rodzin krélewskich i VIP-om.

Terapia powieziowa pomoze ci pozby¢ sie bolu,
zwigkszy¢ elastycznosc ciata, poprawic¢ réwnowage.
Przyniesie ulge przy kontuzjach, fibromialgii, a nawet w refluksie!
Mozesz to osiggnac w bezpieczny, tagodny i bezinwazyjny sposéb.

Napiete, pozbawione elastycznosci i zablokowane powigzi moga
stac sig przyczyna wielu powaznych choréb i dolegliwosci, takich jak
przewlekty bol kregostupa lub stawdw, obnizenie odpornosci, pro-
blemy w zyciu seksualnym, a nawet rak.

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce poznasz terapie, kto-
re pomogg ci samodzielnie uwolni¢ powiezi. Dowiesz sig, czym
jest masaz powiezi, manipulacja nimi, rolowanie, rozcigganie, mie-
$niowo-powigziowa terapia Barnesa i wiele innych technik. Pomoga
ci one wzmocni¢ nie tylko tkankg powigziowa, ale rowniez migsnie
i stawy, a to sprawi, ze wyeliminujesz bol i zwigkszysz swojg spraw-
nos¢. Dotaczajgc do tego przedstawiong w ksigzce diete na zdrowe
powiezi oraz drobne zmiany w twoim stylu zycia, bedziesz cieszy¢ si¢
sprawnoscia przez dtugie lata.

Juz czas, abys$ uwolnit swoje powiezi!
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CWICZENIA OSTEOPATYCZNE,
DZIEKI KTORYM SAMODZIELNIE. .. _
Marcel Merkel, Stefan Kosik &

Cwiczenia osteopatyczne opisane w tej ksiazce stuza jako
idealna pomoc w dolegliwo$ciach przewlektych. Rece
osteopaty zastgpowane sg tu watkiem do pilatesu. Co-
dzienna praktyka przede wszystkim poprawi ruchliwos¢,
ukrwienie, wzrost migsni i funkcjonowanie narzadow.
Dzigki mobilizacji kregostupa uwolnione zostang bloka-
dy, narzady przyjma pozycje wyj$ciowa, a tkanka taczna
- i powiezi pozbeda si¢ napigcia. Organizm otrzyma im-
P 7& puls do samodzielnego wyleczenia si¢. Wskazania do
== == . A=A
o leczenia s bardzo obszerne i obejmuja béle kregostupa,
2 szezeki 1 staw6w, czynnosciowe choroby organ6w, zabu-
rzenia krazenia wieficowego, ograniczenia w oddychaniu, zaburzenia uktadu
moczowo-plciowego, béle laryngologiczne, podraznienia nerwow i choroby dzie-
cigce. Cwiczenia zamiast operacji.

TERAPIA PUNKTOW SPUSTOWYCH —
PRAKTYCZNY PODRECZNIK
Clair Davies, Amber Davies

Silny b6l migsni moze dopasé¢ kazdego. Warto wowczas
X zastosowaé terapie punktéw spustowych, ktéra jest naj-
TERAPIA nowoczesniejsza metoda automasazu shuzaca redukeji
PUNK}rgVVJVCH i leczeniu bolu. Dzigki tej profesjonalnej ksigzce samo-
,S..P.vvcsn,mmn"“ dzielnie poradzisz sobie z rwa kulszowa, bélami plecow,
" kizyza, glowy, kolan i stop, a takze z zapaleniem stawow
czy migsni. Przedstawiona w niej metoda bedzie rowniez
pomocna przy urazach sportowych i powypadkowych.
Jest ona bezpieczna i stosowana zaréwno przez zawodo-
wych chiropraktykéw jak i catkowitych laikéw. Polega na
usunigciu napieé poprzez techniki uciskowe czy rozcig-
ganie. Likwiduje przykurcze, poprawia ukrwienie mies$ni i pozwala na szybkie
uzyskanie pelnego uwolnienia od napie¢ i dolegliwosci bolowych. Czas wzia¢
sprawy w swoje rece i pozby¢ si¢ bolu.

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