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Książka

Ponad 90 procent przypadków bólu można skutecznie leczyć bez farmaceutyków czy zabiegów chirurgicznych. Do takiego wniosku doszli lekarka dr med. Petra Bracht i specjalista od bólu Roland Liebscher-Bracht. Praktyka ich skutecznej metody pokazuje, że mają słuszność. W tej książce proponują oni drogę autoterapii za pomocą masażu rolującego powięzi i ukierunkowanych ćwiczeń rozciągająco-wzmacniających. Pacjent bólowy krok po kroku poznaje różne ćwiczenia, które może też obejrzeć na specjalnej stronie w Internecie. Kluczowe znaczenie mają tu mięśnie i tkanka łączna (a ściślej: powięź). Za pomocą zaprezentowanych w książce ćwiczeń Liebscher & Bracht zostają one tak rozciągnięte, a jednocześnie wzmocnione, że często bóle znikają jak za dotknięciem czarodziejskiej różdżki. W swoich gabinetach terapeuci metody Liebscher & Bracht stosują tak zwaną osteopresurę, czyli manualną terapię uciskową punktów bólowych. Natomiast przedstawiony w książce uproszczony masaż rolujący powięzi daje pacjentowi możliwość bycia aktywnym w warunkach domowych, samodzielnie lub we dwoje.

Autorzy

Dr med. Petra Bracht jest lekarką medycyny ogólnej i naturopatii. Już w okresie studiów zaczęła badać alternatywne metody leczenia. Ciężka choroba przybranej matki oraz praca w indyjskim szpitalu wzmocniły jej życzenie pomagania chorym metodami wykraczającymi poza medycynę czysto akademicką. Bardzo szybko przekonała się do stosowania leczniczego odżywiania i wyspecjalizowała się w medycynie dietetycznej i ortomolekularnej. Wraz ze swoim mężem Rolandem Liebscherem-Brachtem, specjalistą od bólu i wykładowcą terapii bólu, który studiował inżynierię przemysłową ze specjalnością budowa maszyn, a przez całe życie trenował różne sztuki walki i terapie ruchowe oraz nauczał ich, opracowała ona terapię bólu nazwaną metodą Liebscher & Bracht. Od 2007 roku oboje nauczają jej, a w tym czasie stworzyli też sieć terapeutów stosujących ich metodę, obejmuje ona ponad 2500 lekarzy, praktyków medycyny alternatywnej i fizjoterapeutów w Niemczech, Austrii i Szwajcarii. Autorzy, oboje urodzeni w 1956 roku, mieszkają wraz z synem i pracują w Bad Homburg w Taunus. 


Przedmowa 

Manualne usuwanie bólów, także chronicznych, to istota naszej terapii przeciwbólowej, którą rozwijamy od 1986 roku. Pod koniec 2007 roku zaczęliśmy wreszcie przekazywać ją innym: lekarze, specjaliści medycyny alternatywnej, osteopaci, chiropraktycy, fizjoterapeuci i przedstawiciele prawie wszystkich podejść terapeutycznych przyczyniają się odtąd wraz z nami do skutecznego leczenia bólu. 

W międzyczasie rozeszły się słuchy, że rzeczywiście osiągnęliśmy to, co od początku twierdziliśmy: wiele najczęściej dziś występujących stanów bólowych redukujemy podczas pierwszej sesji leczenia o 70-100 procent. Innymi słowy, ból utrzymujący się po pierwszym zabiegu wynosi już tylko od 0 (brak bólu) do 30 procent („jeśli tak zostanie, mogę to łatwo znosić bez żadnych środków przeciwbólowych”). Po zakończeniu terapii większość pacjentów jest wolna od bólu, u innych dolegliwości można go w trwały sposób znacząco zredukować.

Są to wyniki statystyki, którą od kilku lat prowadzimy podczas naszych szkoleń i tygodni uwalniania od bólu. Uczestników pytano o ich własne dolegliwości bólowe, ten stan wyjściowy z pierwszego dnia uznawano za 100 procent. Poziom bólu odnotowywano codziennie, stan końcowy z ostatniego dnia stanowił ostateczny wynik. Pierwsze badania przeprowadzone na poziomie naukowym potwierdzają te rezultaty, a przedstawiciele konwencjonalnych terapii przeciwbólowych są zaskoczeni: nasza metoda wykazała skuteczność, która dotąd wydawała się niemożliwa.

Ponieważ współpracujemy teraz ze znanymi badaczami, którzy zajmują się najświeższymi zagadnieniami dotyczącymi mięśni, powięzi i specjalnych obszarów mózgu, z ekscytacją śledzimy coraz pełniejsze naukowe wyjaśnienie tego, co od wielu lat możemy codziennie obserwować. Dla dręczonych przez ból pacjentów, z których niektórzy musieli cierpieć latami i często utracili już nadzieję na uzyskanie pomocy, są to mniejsze i większe „cuda”. 

Do lata 2009 roku o naszej nowej terapii bólu dowiadywali się przede wszystkim zainteresowani terapeuci. Wtedy właśnie przedstawiono ją milionom telewidzów w programie Stern TV. Odtąd nasza terapia coraz bardziej zyskuje na popularności. Dzięki tej książce czynimy teraz wielki krok naprzód. Jest to rozwinięcie naszego pierwszego poradnika Schmerzfrei – unterer Rücken. Wielu czytelników wyrażało życzenie, aby można było w ten sposób leczyć nie tylko bóle pleców, ale też inne najczęstsze dolegliwości bólowe. Publikacja ta spełnia ich życzenie. Dowiesz się z niej wszystkiego, czego potrzeba, aby pomóc sobie lub jak najlepiej podtrzymać wynik wcześniejszego leczenia bólu metodą Liebscher & Bracht. 

Damy ci do ręki podstawy teoretyczne, dzięki którym będziesz rozumieć, co robisz, i opiszemy nasz program samopomocy, który pozwoli ci samodzielnie się leczyć. Składa się on z trzech elementów: zastosowania ciepła, masażu rolującego powięzi oraz ćwiczeń uwalniających od bólu. Każdy z nich zostanie szczegółowo wyjaśniony, wskazówki do naszego masażu i ćwiczeń są łatwe do zastosowania dla każdego.

Dzięki temu programowi samopomocy możesz nie tylko w sposób trwały złagodzić lub usunąć ból i przeciwdziałać ograniczeniom ruchowym, ale też ponadto trenować „ciało ruchowe”, czyniąc je coraz sprawniejszym. W efekcie czeka cię perspektywa spędzania życia w pełnej sprawności ruchowej, bez większych bólów czy oznak zużycia stawów. Jako autorzy książki potwierdzamy to przesłanie i życzymy ci zdrowego i wolnego od bólu życia w ruchu! 

dr med. Petra Bracht i Roland Liebscher-Bracht

 

PS. Zima 2018/2019: podczas ostatnich czterech lat bardzo wiele się wydarzyło. Dzięki naszej obecności w internecie i mediach społecznościowych oraz wydaniu czterech kolejnych książek posunęliśmy się bardzo daleko. Z powodu istnej eksplozji zapotrzebowania na naszą terapię (szkolenia i leczenie pacjentów) coraz wyraźniej krystalizowała się nasza wizja „życia wolnego od bólu dla każdego”. Dziś wiemy, że jest to możliwe, a w 9 przypadkach na 10 możemy się do tego przyczynić dzięki naszej terapii. Tymczasem oprócz możliwości poddania się leczeniu u jednego z partnerów naszej sieci współdziałania dostępne są trzy wzajemnie się uzupełniające techniki samopomocy. Do ćwiczeń i masażu powięzi dochodzi tak zwana osteopresura light, za pomocą której każdy może sam się leczyć. Chcielibyśmy przez całe życie służyć ci pomocą w przypadku bólu – a ty sam zdecydujesz, z której jej formy zechcesz korzystać.


Część I

Podstawy


Ból

Jako osoba odczuwająca ból, wiesz naturalnie, czym on jest, jak cię dręczy, jak bardzo wpływa na jakość twego życia. W tych doświadczeniach nie jesteś bynajmniej odosobniony. Spośród około 100 milionów mieszkańców krajów strefy niemieckojęzycznej mniej więcej 20 procent cierpi na chroniczne bóle, czyli w przybliżeniu 20 milionów.

Boleć mogą plecy, głowa i kark, biodra, barki i kolana, łokcie, nadgarstki i palce rąk, staw skokowy, stopa i palce u nóg – dolegliwości takie mogą występować w każdym miejscu organizmu. W samych Niemczech koszty generowane przez bóle pleców i często im towarzyszące uszkodzenia, takie jak zwyrodnienie stawów kręgosłupa, uszkodzenia krążków międzykręgowych, zwężenie kanału kręgowego oraz stany zapalne, szacuje się na 50 milionów euro rocznie. Ból powoduje więc nie tylko wielkie osobiste cierpienie, stanowi też ogromne obciążenie finansowe dla ubezpieczeń zdrowotnych oraz osób dotkniętych takimi dolegliwościami. Dlatego możliwie skuteczne leczenie ma też duże znaczenie dla gospodarki. 

Terapia bólu metodą Liebscher & Bracht

Bardzo wielu pacjentom bólowym można pomóc, stosując skuteczne i dające trwałe efekty terapie oparte na wiedzy o rzeczywistych przyczynach bólu. Niestety i ta wiedza, i te terapie są jeszcze zbyt mało rozpowszechnione. 

Tu właśnie wkraczamy do akcji. Za pomocą naszej terapii bólu możemy u mniej więcej 90 procent pacjentów przeważnie już podczas pierwszej sesji leczenia uśmierzyć dolegliwości lub też wyraźnie je zmniejszyć. Dzięki tak zwanemu rozciąganiu zacieśnień mięśniowo-powięziowych, które pacjent wykonuje samodzielnie, efekt ten można wzmocnić i utrwalić. Warianty tych ćwiczeń przedstawiamy w niniejszej książce. 

Nieprawidłowe napięcia mięśniowo-powięziowe powodują ból

Podstawą frapującej skuteczności naszej terapii jest odkrycie, że większość bólów nie jest powodowana przez urazy, uszkodzenia czy zużycie organizmu, lecz ostatecznie powstaje na skutek nadmiernego naprężenia rozciągającego mięśni (niewłaściwe ich zaprogramowanie i wynikające stąd skrócenie powięzi). Te nieprawidłowe napięcia mięśniowo-powięziowe objawiają się jako „bóle alarmowe” (patrz: strona 35). Takie dolegliwości można łatwo i szybko usunąć, jeśli terapeuta wie, w jaki sposób powstają.

W naszej metodzie terapeuta stosuje „osteopresurę”, aby skorygować nieprawidłowe napięcia mięśniowo-powięziowe. Znaczy to, że wpływa on na określone biologiczne przełączniki informacyjne (mechanoreceptory) na kościach, które w naszej systematyce nazywamy „receptorami bólu alarmowego”. Po tym leczeniu pacjent otrzymuje program ćwiczeń wybranych spośród rozciągań zacieśnień mięśniowo-powięziowych, który może wykonywać w domu. Za pomocą tych ćwiczeń coraz bardziej utrwala on uzyskaną dzięki terapii wolność od bólu. Opisane w niniejszej książce ćwiczenia uwalniające od bólu są łatwo zrozumiałymi wariantami tych rozciągań. Jeśli pacjent ponadto zoptymalizuje jeszcze swoją dietę i wyeliminuje szkodliwe czynniki środowiskowe lub obciążenia psychiczne, pomoże to w sposób trwały pozostać wolnym od bólu. Efektem ubocznym będzie poprawa ogólnego stanu zdrowia.

Skąd się bierze ból?

Trzy stadia bólu

Leczyć bóle – ale jak?

Dwanaście błędnych poglądów na temat bólu
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Dr med. Petra Bracht jest lekarka medycyny ogdlnej
i naturopatii. Juz w okresie studiéw zaczeta zgtebiac alter-
natywne metody leczenia. Przekonata sie do stosowania
uzdrawiajacej zywnosci i wyspecjalizowata sie¢ w medycy-
nie dietetycznej i ortomolekularnej. Wraz ze swoim mezem
Rolandem Liebscherem-Brachtem, specjalista od bélu
i wyktadowcg, opracowali terapie bélu i nazwali ja meto-
da Liebscher & Bracht. W tym czasie utworzyli sie¢ tera-
peutéw stosujgcych ich metode. Obejmuje ona ponad
2500 lekarzy, praktykéw medycyny alternatywnej i fizjote-
rapeutéw w Niemczech, Austrii i Szwajcarii.

Chcesz pozbyé¢ sig napigcia, odzyskaé mobilnosé
i pokona¢ przewlekty bél?

Przyczyng bélu sg zwykle migénie i powigzi. Znani specjalisci od bolu
opracowali metode Liebscher & Bracht, dzieki ktérej mozesz pora-
dzi¢ sobie z wigkszoscig boléw za pomoca specjalnych ¢wiczen ru-
chowych i rolek powieziowych.

CEwiczenia i samoterapia na pokonanie bélu,
zwigkszenie elastycznosci i relaks

Terapla metoda Liebscher & Bracht pomoze ci:
+ zapobiec powstawanlu chronlcznego bélu;
wesprzec wszelkie ¢wiczenia, masaze i terapie powigzi, wykony-
wane samodzielnie lub przez fizjoterapeutéw;
zadbac o kondycje i zdrowie fizyczne;
zwigkszyc¢ gigtkosc i uaktywnic rézne partie ciata;
przyspieszy¢ ustgpienie powysitkowego bdlu miesni (potocznie
Zakwasow");
szybko i skutecznie zrelaksowac sie.

Samoterapia bélu - bez lekéw i operacji
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Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobyles wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdoInos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

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

® Otrzymasz z rak mistrz6w umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatléw wiedzy ezoterycznej;

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

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobna

D A, . r e
TWwoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [OEO]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 _R F:
Biatystok, Warszawa, Katowice IOk
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USUWANIE BOLU MIESNI
| KREGOStUPA. ..
Richard Finn

Zmagasz si¢ z chronicznym bélem? Chciatby$ przy-
wroéci¢ prawidlowe funkcjonowanie swoim migéniom,
stawom i ko$ciom? Siegnij po prosta i skuteczng te-
rapi¢ naturalng, ktéra — podobnie jak masaz powiezi
i akupresura - wykorzystuje wlasciwy nacisk palcami
na ciato. W ten sposéb odkryjesz naturalny sposob na
bol i znowu poczujesz ulge, przywracajac jako$¢ swoje-
mu zyciu, wreszcie wolnemu od choréb i dolegliwosci.
Dzigki tej ksigzce dowiesz sig, jak ztagodzi¢ bol i odzy-
skac zdrowie, stosujac terapi¢ punktéw spustowych. Po-
znasz konkretne techniki masazu, polecane sprzgty oraz
wskazowki dotyczace mentalnego podejécia do zabiegow. Proces samoleczenia
bedzie mozliwy bez przyjmowania lekéw lub korzystania z pomocy specjalistow.
Terapia punktéw spustowych — twoja odpowiedz na bol!

RICHARD FIVN
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MASAZ BANKA CHINSKA
Heike Oellerich, Miriam Wessels

Stawianie baniek i masaz banka chinska to niezwy-
kle skuteczne metody tagodzenia bélu i pokonywania

zgodne z najnowsza wiedza naukowa na temat powiezi.
I * "o Narynku dostgpne sa fatwe w pielegnacji miseczki wy-
“ konane z silikonu, ktére mozna atwo $cisngé¢ i umie-

N\ m §ci¢ na skorze. Podciénienie wytwarzane przez miseczki
Xy

MANSQ\i dolegliwosci. Opisane w tej ksigzce techniki leczenia
CBH/? NISKA zostaly starannie przetestowane i sprawdzone oraz sg

O uwalnia napigcie, stymuluje krazenie krwi, poprawia
1‘% vl przeplyw limfy i tagodzi bol. Ponadto masaz barka ak-
—— tywuje uktad odpornosciowy i pomaga ztagodzi¢ astme,
migrene, wysokie ci$nienie krwi, problemy trawienne czy zmeczenie. W ksigzce
znajdziesz techniki stosowania baniek oraz dolegliwoéci od A do Z, ktére dzigki
nim mozesz pokona¢. Mate banki - duzy efekt.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Masaz rolujgcy powiezi
wedlug metody Liebscher & Bracht

Skutecznie pokonaj przewlekty
bdl bez drogich terapii,
lekéw i operacii

Yetal
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SKUTECZNIE POKONAJ
PRZEWLEKtY BOL

Lee Albert

Autor - specjalista terapii nerwowo-migsniowej, podpo-
wiada, jak pozby¢ sie przewleklego bolu migsni dzie-
ki technikom Zintegrowanej Terapii Pozycyjnej (IPT).
To metoda opierajaca si¢ na ¢wiczeniach osteopatycz-
nych, ktére naciagaja i rozciagaja migsnie w celu wyeli-
minowania bolu oraz bezpiecznego przywrécenia row-
nowagi mies$niowej. Wystarczy kilka minut dziennie,
abys pozbyt si¢ ucigzliwego bélu i poczut ulge. Z ksigzki
dowiesz sig, jak skutecznie, bez lek6w i operacji, pozby¢
sig stanéw zapalnych powigzi i mig$ni spowodowanych
urazem, stresem, powtarzajacym si¢ wysitkiem, wadami
postawy czy przewleklymi stanami nerwowo-migsniowymi. Poznasz szczego-
towe opisy ¢wiczen i zdjecia, dzigki ktérym tatwo wykonasz je samodzielnie
w domu. Proste ¢wiczenia uwolnig ci¢ od przewlektego bélu.

KLASYCZNE | NOWOCZESNE
TECHNIKI MASAZU
Ryan Jay Hoyme

Masaz to naturalny sposob na tagodzenie bolu i zmniej-
Ryan czne szenie skutkéw stresu. Ten poradnik nauczy cie, jak le-
ﬂﬂﬁgaesne czy¢ swojq rodzine, przyjaciol, partnera, a nawet siebie,
fechnikl Masa7eg i poméc w pokonywaniu typowych dolegliwosci i bélu
wlasnymi re¢koma. Poznasz klasyczne style takie jak
masaz szwedzki czy Shiatsu po nowe, jak ajurwedyjskie
czy tajskie oraz inne techniki z catego $wiata. Obejmu-
ja one gleboka tkanke, refleksologie, tui na, czaszke,
reiki i wiele wigcej. Stanowig skuteczne wsparcie w ty-
powych dolegliwo$ciach, w tym bolu gtowy, szyi, PMS,
bélu dolnych czgéci plecéw i wielu innych schorzen. Od-
powiedni masaz moze réwniez poméc w odzyskaniu réwnowagi hormonalne;
i uktadu immunologicznego. Moze tez zlikwidowa¢ stany zapalne w organizmie.
Twoje techniki masazu.

Jay Hoyme

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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STRETCHING

DLA ZACHOWANIA MtODOSCI
Jessica Matthews

www.wydawnictwovital.pl

Siedzacy tryb zycia negatywnie wptywa na nasze mie-
$nie, stawy i kosci. Rozwigzaniem tego problemu jest
stretching! To delikatna i prosta aktywno$¢ fizyczna,
ktora z tatwo$cia mozesz wykonaé w domu. Cwiczenia
rozciggajace pomoga ci wyeliminowaé bél stawow, ple-
cOw czy r6znego rodzaju choroby. Pozytywnie wptyna na
utrzymanie prawidtowej postawy ciata, ochronia przed
kontuzjami, zmniejsza stres i pomogg si¢ zrelaksowac.
Dzigki tej ksiazce odkryjesz proste ¢wiczenia rozciaga-
jace na wszystkie partie ciata, np. po bieganiu, a nawet
podczas ogladania telewizji. Dowiesz si¢ czym jest ma-

saz powiezi i dlaczego jest tak wazny dla zdrowia. Czytelne ilustracje, szczego-
towe opisy i porady pomoga ci unikna¢ czestych bledéw i cieszy¢ przyjemnoscia
z rozciagania. Zwigksz swojg elastyczno$¢ i wzmocnij ciato dzigki rozciaganiu!

ANATOMIA STRETCHINGU /
dr Arnold G. Nelson, dr Jouko Kokkonen

NA
sTnETCH',,,w,A.

wstrouany
Sompletn.

[ GINGLYNY |

Stretching to niezwykla sztuka rozciggania mieéni, ta-
godzenia bolu stawow oraz zdrowa aktywnos¢ fizyczna.
Wplywa korzystnie na ciato i umyst, likwiduje stres, od-
miadza, relaksuje, a przede wszystkim wzmacnia migénie,
stawy i kosci. Dzigki nowemu, rozszerzonemu wydaniu
Anatomii stretchingu poznasz programy ¢wiczen, ktore
pozwolg ci utrzyma¢ codzienng elastycznosé, nawet jesli
prowadzisz siedzacy tryb zycia. Ponadto zawiera zestawy
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
napigcie i bol. To wszystko w jednej bestsellerowej ksigzce z doktadnymi ana-
tomicznymi ilustracjami. Badz w formie i zadbaj o swoje zdrowie i kondycje.
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CWICZENIA OSTEOPATYCZNE
Marcel Merkel, Stefan Kosik

Cwiczenia osteopatyczne opisane w tej ksiazce stuza
jako idealna pomoc w dolegliwosciach przewlektych.
Rece osteopaty zastepowane sa tu watkiem do pilatesu.
Codzienna praktyka przede wszystkim poprawi ruchli-
wos¢, ukrwienie, wzrost miesni i funkcjonowanie narza-
dow. Dzigki mobilizacji kregostupa uwolnione zostang
Y blokady, narzady przyjma pozycje wyjsciowa, a tkanka
““’ e taczna i powiezi pozbeda si¢ napigcia. Organizm otrzy-
e Z‘»" ;ﬂk ma impuls do §am0dzielnego wylecze.nia sig. WSka—
zania do leczenia sa bardzo obszerne i obejmuja bole
kregostupa, szczgki i stawow, czynnosciowe choroby
organ6w, zaburzenia krazenia wienicowego, ograniczenia w oddychaniu, zabu-
rzenia uktadu moczowo-piciowego, béle laryngologiczne, podraznienia nerw6w
i choroby dziecigce. Cwiczenia zamiast operacji.

'mw|CZEN\A
[
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WZMOCNI) SWOJE POWIEZI
Daniel Fenster

Jesli nigdy nie styszates o powieziach albo myslisz, ze
to zbedny element tkanki tacznej, przygotuj si¢ na szok!
Dr Fenster udowodni ci, ze powigzi nie tylko podtrzy-
muja migsnie, stawy, kosci i organy wewnetrzne, ale
réwniez maja realny wplyw na twoje zdrowie, odpor-
nos¢, przeptyw plynu limfatycznego, a nawet emocje
i zachowanie. Jesli powiezi sa zablokowane lub pozba-
wione elastycznosci, staja sie przyczyna réznego choréb
i dolegliwosci, np. bol kregostupa, stawow czy podeszew
stop. Odkryj sprawdzone i bezbolesne terapie powigzio-
we, takie jak masaz powigzi, manipulacja czy rozciaga-
nia, ktére przywroca ci pelng sprawno$é, wzmocniag migénie, obniza ciénienie
krwi, zredukujq stres i sprawia, ze aktywno$¢ fizyczna nie bedzie stanowita dla
ciebie wyzwania. Juz czas, aby$ uwolnit swoje powiezi!
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