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Przedmowa. Uzdrawianie wiedzą przodków

1. „Wydobywam leczniczy skarb gór”
O życiu „górskiego lekarza” Klausa Karscha
Autor: Rolf Bickelhaupt

Wprowadzenie

Młody Klaus Karsch

Wędrówka do uzdrowicieli, zielarzy i „łamaczy kości”

Klaus Karsch i czas po jego etnomedycznej wędrówce

2. Skribben® – tak stare jak sztuka samouzdrawiania
Zarys historii medycyny manualnej
Autor: Rolf Bickelhaupt

3. Skribben® – medycyna ludowa dla ogółu
Manualna mobilizacja stawów w leczeniu bólu i ograniczeń ruchowych
Autor: dr. med. Klaus Karsch
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Pojęcie Skribben®

Jak działa Skribben®

Wskazania
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Intensywność zabiegu

Dodatkowe środki wspomagające Skribben®

„Tęsknoty ludzi tkwią w ścięgnach”

Przyczyna bólu

4. Uzdrawianie rękami
Skribben® w praktyce
Autor: dr med. Klaus Karsch
Opis zdjęć: Elisabeth Karsch
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Łopatka
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Kręgosłup szyjny

Kręgosłup piersiowy

Mostek / klatka piersiowa

Kręgosłup lędźwiowy i staw krzyżowo-biodrowy

5. Środki wspomagające leczenie
Autor: Rolf Bickelhaupt

Maść

Kadzidło

6. Inteligencja palców
Szkolenie ze Skribben®
Autor: Rolf Bickelhaupt

Wprowadzenie

Inteligencja palców

Metoda laików

Połączenie z Spiraldynamik® – rekonwalescencja

Epilog
Tradycyjna Medycyna Alpejska (Traditionelle Alpenländische Medizin)
Autor: Rolf Bickelhaupt
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„Człowiek rozsądny musi rozumieć,
jak pomóc sobie w chorobie,
korzystając z własnej wiedzy, doskonale wiedząc,
że zdrowie jest dla człowieka najcenniejszym dobrem”.
HIPOKRATES (460–375 przed Chrystusem)


PRZEDMOWA

Uzdrawianie wiedzą przodków poprzez Skribben® polega na mobilizacji stawów, by leczyć ból i ograniczoną ruchomość we wszystkich stawach, a także w kręgosłupie. Mobilizując ścięgna, wpływa się zarówno na ustawienie części kostnych stawu, jak i napięcie w otaczających je strukturach tkanki łącznej. Termin Skribben® został stworzony przez Autora, dr. med. Klausa Karscha (więcej na str. 60).
Medycyna konwencjonalna, jaką znamy dzisiaj, istnieje od około drugiej połowy XIX wieku. Ale wcześniej ludzie także potrzebowali wiedzy i doświadczenia specjalistów, aby złagodzić bóle mięśniowo-szkieletowe spowodowane ciężką pracą fizyczną. Przez tysiące lat, zwłaszcza w wiejskich rejonach alpejskich, pomocą służyli tak zwani „lekarze kości”, „łamacze kości”, „uzdrowiciele kości” i „ustawiacze ścięgien”. Z pokolenia na pokolenie przekazywali swoją wiedzę o uzdrawianiu. Właśnie „lekarzom kości” poświęcona jest niniejsza książka.
Aby zgłębić Tradycyjną Medycynę Alpejską, Klaus Karsch pod koniec lat 70. odbył dwuletnią wędrówkę etnomedyczną po regionie alpejskim. Odkrył tam wiele pradawnych metod i przepisów leczniczych, a także zetknął się ze sposobem mobilizacji stawów w wykonaniu ludowego uzdrowiciela. Bazując na zdobytym doświadczeniu, rozwinął metodę „lekarzy kości”, aby była użyteczna także aktualnie i mogła być stosowana we współczesnym gabinecie lekarskim. Technika Skribben®, której Klaus Karsch używa i naucza od około czterdziestu lat z często zdumiewającym powodzeniem, charakteryzuje się – kiedyś i obecnie – prostotą i skutecznością. Ból można złagodzić w bardzo krótkim czasie. Techniki tej mogą nauczyć się i stosować zarówno eksperci, jak i laicy w ciągu zaledwie kilku dni (więcej na str. 135).
Książka ta jest zatem skierowana nie tylko do specjalistów, ale do każdego, kto np. chciałby pomóc swoim bliskim w rodzinie lub w gronie przyjaciół i znajomych. Jest to medycyna ludowa w najlepszym tego słowa znaczeniu.


Uzdrawianie rękami

Kręgosłup lędźwiowy i staw krzyżowo-biodrowy
Przed zabiegiem sprawdza się ruchomość odcinka lędźwiowego kręgosłupa i stawu krzyżowo-biodrowego w następujący sposób: stojąc, zginamy tułów w przód z wyprostowanymi nogami i zwisającymi rękami, po czym określamy odległość między końcami palców a podłogą. Badana jest również mobilność podczas krążenia miednicą i wykonywania ruchów typu „ósemka” (przy niewielkim zaangażowaniu nóg i tułowia).
Pacjent siedzi na krawędzi odwróconego krzesła z miednicą odchyloną lekko do tyłu („koci grzbiet”).
Terapeuta siedzi na niskim, ruchomym stołku. Teraz przesuwa dwoma kciukami w górę i w dół po lewej i prawej stronie kręgosłupa lędźwiowego, aby poznać tkankę i wyczuć bolesne punkty znajdujące się po obu stronach. Następnie rozpoczyna zabieg po jednej stronie ciała. Ilustracje przedstawiają leczenie prawej strony.
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Lekarz lewym kciukiem przesuwa wzdłuż prawej strony obok kręgosłupa, aby ucisnąć pierwszy wyczuwalny punkt. Prawą ręką chwyta za prawe ramię lub bark i poczynając od tego miejsca, przesuwa tułów najpierw w prawo, a następnie wykonuje ruchy okrężne, skrętne w prawo. Kiedy odczuwanie pod kciukiem się zmieniło, szuka następnego punktu poniżej i robi to samo, i tak dalej. Przy tej metodzie lekarz pochyla się do przodu i w ten sposób lekko podpiera głową plecy pacjenta.
Lewa strona jest traktowana analogicznie.
Mobilizacja stawu krzyżowo-biodrowego przebiega w bardzo podobny sposób.
Sposób postępowania w przypadku obu stawów przedstawiono poniżej.
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Lekarz gładzi prawą przestrzeń stawową stawu krzyżowo-biodrowego lewym kciukiem i naciska wyczuwalne punkty. Prawą ręką z kolei chwyta ramię lub bark pacjenta i mobilizuje je, zginając i obracając tułów w prawo. Czynność tę wykonuje w kilku miejscach, aż do momentu, gdy zniknie wyczuwalna blokada. Następnie mobilizuje lewy staw biodrowy. Często blokada znajduje się po przeciwnej stronie obszaru bólu.
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CZTERY PROSTE MASAZE
Zdzistaw Drobner

Po calym dniu pracy i stresu, kazdy z nas marzy, aby
jak najszybciej si¢ zrelaksowac¢ i odzyska¢ sity na ko-
lejne obowigzki. Teraz bedzie to fatwiejsze niz myslisz.
Autorytet w dziedzinie masazu opracowat i opisal
techniki relaksacyjne. Do ich opanowania nie potrze-
bujesz wigcej wiadomosci teoretycznych. Poznasz za-
sady masazu relaksacyjnego ,,Zabka”, ktéry przynosi
szybka ulge i rozluznia migénie. Jest tez formg masazu
partnerskiego. Masaz wedtug Rudolfa Breussa, z ele-
mentami bioenergoterapii, jest przeznaczony dla oséb
cierpigcych na bolesne schorzenia kregostupa. Masaz
7 linii to cze$¢ Tradycyjnego Masazu Chinskiego. Fagodzi i u§émierza bole kre-
gostupa. Prosty masaz indiariski, ma dziatanie energetyczne, pomaga rozluzni¢
si¢ i dotadowaé. Glgboki relaks i odprezenie na co dzien.

MASAZ CHINSKI TUI-NA
DLA POCZATKUJACYCH
Zdzistaw Drobner

Zycie cztowieka jest poszukiwaniem sposobow na tago-
dzenie bolu i cierpienia wpisanego w nasz ziemski los.
»Masaz chinski dla poczatkujacych” Zdzistawa Drob-
nera jest ksigzka, ktéra pomaga zrozumie¢ mozliwosci
rak ludzkich i narzedzia jakim jest dotyk, lekarstwa dla
ciata i duszy. Medycyna chiriska oparta na doskonatej
wiedzy o anatomii cztowieka wprowadza spojrzenie na
masaz oparty na filozofii kultury odmiennej od euro-
pejskiej. Musiaty mina¢ dziesiatki lat, aby masaz chin-
ski stat si¢ elementem istotnym w leczeniu niektérych
schorzen. Dzigki publikacji polskiego autora mozemy
odkry¢ tajemnice ludzkiego ciata i pom6c mu doskonatym funkcjonowaniu.
Terapeutyczna moc masazu jest droga ku wolnoéci naszego ciata od cierpienia
i krokiem w odwieczne arkany wiedzy chiniskich uzdrowicieli.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NAJPROSTSZA, MIEKKA TERAPIA
MANUALNA KREGOStUPA...
Zdzistaw Drobner

1 Migkka terapia manualna kregostupa jest tatwa tech-
nika, pozwalajaca pozby¢ sie wszelkich dolegliwosci
zwigzanych z kregostupem. Jest niezwykle skuteczna,
skierowana do 0s6b poczatkujacych w tej dziedzinie,
jak réwniez profesjonalnych terapeutéw. Polega na
masazu powiezi i uciskaniu odpowiednich punktéw
na ciele, docieraniu do Zrédta bolu oraz przywraca-
niu réwnowagi mig¢$niowo-powieziowej. W sposéb
bezpieczny i skuteczny eliminuje: béle gtowy i karku,
schorzenia bioder oraz koficzyn gérnych i dolnych, béle
korzonkowe, rwe kulszowa, wady postawy (np. skolio-
zy), dolegliwosci migrenowe czy bole stawow. Ponadto korzystnie wplywa na
psychike oraz samopoczucie, powodujac pelne rozluznienie i relaks. Dodatko-
wo przywraca sprawno$¢ fizyczng. Uwolnij swoj kregostup od napigé.

GLEBOKI MASAZ MOBILIZACYJNO-
-POWIEZIOWY KREGOStUPA
Zdzistaw Drobner

Czy kiedykolwiek odczuwates dyskomfort w okolicach
7 = ltopatek, sztywno$¢ szyi i karku czy b6l kregostupa? Za-
KI MASAZ : S A ]
NOBIZACUING Pomifﬁ’ A pewne nie raz. Czy wiesz jaki jest tego pow6d? Najcze-
KREGOSE $ciej wielogodzinne siedzenie przy komputerze, wady
postawy ciata, a takze stres. Jest jednak spos6b na po-
zbycie si¢ bolu, ktory ci doskwiera i ogranicza zakres
ruchéw. Autor bestselleréw, chiropraktyk i osteopata,
specjalista masazu chiriskiego oraz terapii manualnej,
prezentuje niezwykle skuteczng i bezbolesng terapie
migéniowo-powigziowa, ktéra nie tylko rozluzni Twoje
ciato, ale przede wszystkim skutecznie i dtugotrwale
usunie napigcia i dysfunkcje w obrebie tkanek migkkich, migéni, $ciegien,
wigzadet i powiezi. Zamiast objaw6éw, wyeliminuj przyczyne bolu!

Ztzistaw DrobneT

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

Lee Albert

Autor - specjalista terapii nerwowo-mig$niowej, podpo-
wiada, jak pozby¢ sie przewleklego bolu miesni dzigki
technikom Zintegrowanej Terapii Pozycyjnej (IPT). To
metoda opierajgca si¢ na ¢wiczeniach osteopatycznych,
ktore naciagaja i rozciggaja miesnie w celu wyelimino-
wania bolu oraz bezpiecznego przywrécenia réwnowa-
gi mig$niowej. Wystarczy kilka minut dziennie, abys
pozbyt si¢ ucigzliwego bolu i poczut ulge. Z ksiazki do-
wiesz sig, jak skutecznie, bez lekéw i operacji, pozby¢
si¢ stanow zapalnych powiezi i migéni spowodowanych
urazem, stresem, powtarzajacym sie wysitkiem, wada-
mi postawy czy przewlektymi stanami nerwowo-mig§niowymi. Poznasz szcze-
g6towe opisy ¢wiczen i zdjecia, dzigki ktoérym fatwo wykonasz je samodzielnie
w domu. Proste ¢wiczenia uwolnig ci¢ od przewlektego bolu.

USUWANIE BOLU MIESNI
| KREGOStUPA...
Richard Finn

Zmagasz si¢ z chronicznym bélem? Chciatby$ przy-
wroci¢ prawidtowe funkcjonowanie swoim miesniom,
stawom i kosciom? Siggnij po prostg i skuteczng te-

Us'{JanMAgNSINﬁ rapi¢ naturalng, ktéra - podobnie jak masaz powigzi

A F%EGDSMPA i akupresura — wykorzystuje wlasciwy nacisk palcami
WU ELEEES na ciato. W ten spos6b odkryjesz naturalny sposéb na
bol i znowu poczujesz ulge, przywracajac jakosé swoje-

RICHARD FINN

“SHODDELATIR T B py i
BRIl mu Zyciu, wreszcie wolnemu od choréb i dolegliwosci.

e
i Dzigki tej ksigzce dowiesz sig, jak ztagodzi¢ bol i od-
zyska¢ zdrowie, stosujac terapi¢ punktéw spustowych.
Poznasz konkretne techniki masazu, polecane sprzety
oraz wskazowki dotyczace mentalnego podejscia do zabiegéw. Proces samo-
leczenia bedzie mozliwy bez przyjmowania lekéw lub korzystania z pomocy
specjalistow. Terapia punktow spustowych — twoja odpowiedZ na bol!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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MASAZ ROLUJACY POWIEZI WEDLUG

METODY LIEBSCHERA & BRACHT 5

dr Perta Bracht, Roland Liebscher-Bracht

Chcesz pozby¢ sig napiecia, odzyska¢ mobilnos¢ i po-
kona¢ przewlekly bol? Przyczyng bolu migsni, stawow
i kosci sa zwykle mato elastyczne powigzi. Znani spe-
cjalisci od bolu, Liebscher & Bracht, opracowali me-
tode, dzigki ktérej mozesz pomoc sobie z wigkszo$cig
bolow za pomocag specjalnych ¢wiczenn ruchowych
i masazu rolujgcego powigzi. Te ¢éwiczenia, masaze
i metoda Liebschera & Bracht w 90% uwalniajg od
bolu. Zwigkszaja réwniez elastyczno$é powigzi i gwa-
rantujg relaks. Masaz powiezi, a w szczeg6lnosci ma-
saz rolujacy powiezi oparty na osteopresurze zwigksza
gietko$¢ i uaktywnia rézne partie ciata. Terapia Liebschera & Bracht pomoze
ci zapobiec powstawaniu bolu chronicznego. Samodzielnie pokonasz choroby
i zadbasz o zdrowie fizyczne. Samoterapia bolu - bez lekow i operacji.

: wiezi
| s robige POVEE

wediug metody et

WZMOCNI) SWOJE POWIEZI
Daniel Fenster

Jesli nigdy nie styszates o powigziach albo myslisz,
ze to zbedny element tkanki tacznej, przygotuj si¢ na
szok! Dr Fenster udowodni ci, ze powigzi nie tylko
podtrzymuja migénie, stawy, kosci i organy wewnetrz-
ne, ale rowniez maja realny wplyw na twoje zdrowie,
odporno$¢, przeptyw plynu limfatycznego, a nawet
emocje i zachowanie. Jesli powigzi sg zablokowane lub
pozbawione elastycznosci, staja si¢ przyczyng réznego
choréb i dolegliwosci, np. bol kregostupa, stawow czy
podeszew stop. Odkryj sprawdzone i bezbolesne terapie
powieziowe, takie jak masaz powigzi, manipulacja czy
rozciagania, ktére przywréca ci petng sprawno$¢, wzmocnig migénie, obniza
ci$nienie krwi, zredukuja stres i sprawia, ze aktywno$¢ fizyczna nie bedzie
stanowita dla ciebie wyzwania. Juz czas, aby$ uwolnit swoje powigzi!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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CWICZENIA OSTEOPATYCZNE...
Marcel Merkel, Stefan Kosik

Cwiczenia osteopatyczne opisane w tej ksiazce stuza
jako idealna pomoc w dolegliwo$ciach przewlektych.
Rece osteopaty zastgpowane sg tu watkiem do pila-
tesu. Codzienna praktyka przede wszystkim poprawi
ruchliwo$¢, ukrwienie, wzrost migéni i funkcjonowanie
narzadoéw. Dzigki mobilizacji kregostupa uwolnione
zostang blokady, narzady przyjma pozycje wyjsciowa,
a tkanka taczna i powiezi pozbeda si¢ napigcia. Orga-
nizm otrzyma impuls do samodzielnego wyleczenia si¢.
‘Wskazania do leczenia sg bardzo obszerne i obejmuja
bole kregostupa, szczeki i stawbw, czynnoéciowe cho-
roby organéw, zaburzenia krazenia wienicowego, ograniczenia w oddychaniu,
zaburzenia uktadu moczowo-ptciowego, bole laryngologiczne, podraznienia
nerw6w i choroby dziecigce. Cwiczenia zamiast operacji.

STRETCHING W 10 MINUT
Hilery Hutchinson

Dzigki temu poradnikowi przekonasz sig, jak tatwo
X mozesz pokona¢ choroby, poprawi¢ elastyczno$é¢ swo-
St(etoh\ng jego ciata i ztagodzi¢ bl za pomocy zaledwie kilku

z SEOEE  inut aktywnosci fizycznej kazdego dnia. Stretching
w 10 minut to bogato ilustrowany przewodnik, w kt6-
rym znajdziesz podstawowa wiedzg o ¢wiczeniach roz-
ciaggajacych oraz duza dawke motywacji i instrukeje,
jak wykona¢ 35 prostych sekwencji. Znajdziesz sposob,
aby zadbac¢ o zdrowie i relaks oraz zwigkszy¢ sit¢ mie-
$ni i gibko§¢ ciata, pokona¢ bol stawéw i mieéni czy
wspomoc leczenie kontuzji. Wérdéd 60 zaprezentowa-
nych ¢éwiczen znajdziesz rowniez te na stawy i masaz powigzi. 10 minut dla
zdrowia. Cwiczenia rozciagajace na odpornosé, pokonanie stresu, bolu migéni
i stawow.

iery Hutchinson
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AKUPRESURA — PROSTA | SKUTECZNA

METODA UZDRAWIANIA

dr Franz Wagner

Dzigki tej ksigzce zyskasz umiejetnosci korzystania
el z terapii wywodzacej si¢ z Tradycyjnej Medycyny Chin-
AKUPRE skiej. Akupresura, czyli masaz odpowiednich punktow

ISK%%’;?I na ciele, pomoze ci pokona¢ b6l migsni, stawow i kosci.
METODA AL

Przywroécisz rownowage energetyczng yin i yang i od-
zyskasz zdrowie. Wzmocnisz swoje zdolnoéci samole-
czenia dzigki akupresurze i poprawisz zdrowie. W tej
ksiazce znajdziesz doktadne objasnienia kanatow ener-
getycznych, czyli meridianéw, oraz punktéw do bez-
piecznej akupresury w domu. Zyskasz szybka pomoc
w pokonywaniu codziennych dolegliwosci i chordb,
a nawet w nagtych i przewlektych bolach, od reakcji alergicznych do bélu zeg-
bow. Dzigki praktycznym instrukcjom odnajdziesz najwazniejsze punkty aku-
presury. Samoleczenie dzigki akupresurze.

JIN SHIN JYUTSU — JAPONSKA
TECHNIKA UZDRAWIANIA DOTYKIEM
Nicola Wille, Christiane Kiihrt

o
5

o 5
Jin Shin Jyutsu to tradycyjna japoriska sztuka uzdra-

wiania, ktéra podobnie jak akupresura, opiera si¢ na
przywréceniu réwnomiernego przeptywu energii zycio-

JIN & wej wkanatach energetycznych (meridianach). Delikat-
4T N ¥ ne przyktadanie rak lub masaz punktow energetycznych
JHUTS k\ . pomaga usuna¢ blokady w ciele i tym samym wyelimi-
.‘éﬂ%&vﬁ" G nowac¢ choroby i dolegliwosci, takie jak: wszelkiego ro-

dzaju bol, przezigbienie, wzdgcia, reumatyzm, problemy
z sercem. I to bez skutkéw ubocznych! Autorki, ekspert-
ki terapii naturalnych, odkryja przed tobg umiejscowie-
nie 26 punktéw energetycznych oraz przypisywane im
okreslone narzady, obszary ciata i emocje. Dowiesz sig, w jaki sposob — poprzez
dionie - dotrze¢ do wszystkich meridianéw, by odzyska¢ zdrowie i osiggna¢
upragniony relaks. Jin Shin Jyutsu delikatny ucisk przywracajacy zdrowie!
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KLASYCZNE I NOWOCZESNE
TECHNIKI MASAZU
Ryan Jay Hoyme

Masaz to naturalny spos6b na fagodzenie bélu i zmniej-
szenie skutkow stresu. Ten poradnik nauczy cig, jak le-
czy¢ swoja rodzing, przyjaciot, partnera, a nawet siebie,
i pomé6c w pokonywaniu typowych dolegliwosci i bolu
wilasnymi rekoma. Poznasz klasyczne style takie jak
masaz szwedzki czy Shiatsu po nowe, jak ajurwedyjskie
czy tajskie oraz inne techniki z catego $wiata. Obejmuja
one gleboka tkanke, refleksologie, tui na, czaszke, reiki
i wiele wigcej. Stanowia skuteczne wsparcie w typo-
wych dolegliwo$ciach, w tym bélu gtowy, szyi, PMS,
bolu dolnych czeéci plecow i wielu innych schorzen.
Odpowiedni masaz moze réwniez pomoc w odzyskaniu réwnowagi hormonal-
nej i uktadu immunologicznego. Moze tez zlikwidowa¢ stany zapalne w orga-
nizmie. Twoje techniki masazu.

Ryan Jay Hovme

TERAPIA BOWENA
Julian Baker

Siedem na dziesig¢ 0s6b cierpi z powodu bélu plecow

Ll ket i wedtug statystyk liczba ta stale roénie. Ponad 100 mi-
lionéw obywateli Europy zmaga si¢ z przewlektym bo-
lem mig$niowo-szkieletowym. Szybciej potrafimy wystac
cztowieka w kosmos, niz uporac si¢ z bolem kregostupa.
s - Na szezescie z pomoca przychodzi ten kompleksowy po-
e radnik napisany przez $wiatowego eksperta w dziedzi-
nie techniki Bowena, powiezi i tkanki tacznej. W swojej
ksigzce Julian Baker prezentuje przetomowa wiedze,

1to! i ktéra wypetnia luke migdzy terapig alternatywna, wie-

dza anatomiczng a naukowym zrozumieniem techniki

Bowena. Z pomocg kolorowych ilustracji przedstawia efektywnos¢ terapii powig-
zi, ktéra uruchamia w ciele proces samoleczenia. Dzigki temu efekty odczuwane
sq juz po pierwszym zabiegu. Technika Bowena — manualna terapia na kazdy bol.

Bt
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SAMODZIELNY MASAZ
NA BOLE STAWOW | MIESNI
Vadim Kortunov

Ta publikacja stanowi zestaw prostych technik masazu,
s:;:::':f‘y . ktére s3 pomocne przy wzmacnianiu i utrzymaniu do-
Saz brego zdrowia, ztagodzeniu bolu i relaksie. Z tej ksigzki
72 bole srawow i misT! dowiesz sig, jakie sa prawidlowe sekwencje wykony-
wania masazu, wlasciwe kierunki ruchu rak oraz jak
sprawi¢, by terapia masazu byta skuteczna. Autor, pro-
fesjonalny masazysta z wieloletnim do$wiadczeniem,
udziela praktycznych wskazowek, aby$ utrzymat swoje
migénie, stawy i kosci w dobrej kondycji, whasciwie je
pielegnowat ciato, a przede wszystkim pozbyt si¢ chor6b.
Tlustracje i proste instrukcje pomoga ci opracowac tech-
nike samodzielnego masazu kazdej czesci ciata. Samodzielny masaz poprawia
ukrwienie i odzywia skore, zapobiega kontuzjom, aktywuje rezerwy organizmu
do walki z chorobami. Samomasaz - skuteczny i najtafiszy sposéb na zdrowie.

JAK POZBYC SIE CHRONICZNEGO
BOLU BARKU

Clair Davies

Dzigki temu profesjonalnemu poradnikowi, poznasz
techniki zwalczania bélu oraz praktyczne porady le-

| czenia, jakze powszechnego problemu, ktérym jest
JAK PUZBZVI‘EE%UE przewlekly bol barku, inaczej zamrozony bark. Autor
CHRONIC podaje, gdzie znajduje si¢ Zrodto bolu, jakie dolegliwo-

BOLU BARKU $ci zwigzane z tym schorzeniem wystepuja najezesciej
oraz jak samemu lub z pomocg innej osoby mozna
uleczy¢ stan zapalny stawu barkowego. Przedstawio-
ne w ksiazce ilustracje i wskazowki zostaly rzetelnie
opracowane przez Autora i sa bardzo pomocne w sto-
sowaniu terapii. Opisana technika masazu oraz alter-
natywne terapie manualne mig$niowo-powigziowych punktow spustowych,
pozwolg ci uwolni¢ si¢ od bélu barku, odzyska¢ zakres ruchéw i skroci¢ czas
powrotu do zdrowia. Wylecz swoj bark i odzyskaj sprawno$¢.

i
{
4
|
|
i
i
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dr Klaus Karsch, Rolf Bickelhaupt
Usuwanie bélu
stawoéw i kregostupa

zgodnie z
Tradycyjna
Medycyng Alpejska
Manucine zwiekszonis lastycoicl st cieglen

za pomocqg metody Skribben®

7 udziatem Elisabeth Karsch
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Odkryj sekrety niezwykiej terapii manualnej!

Bdle plecéw, kregostupa czy migsni to prawdziwa plaga na-
szych czaséw. Sq konsekwencjq nieprawidtowe]j postawy, zmian
zwyrodnieniowych zwigzanych ze starzeniem czy urazéw spor-
towych. Niezaleznie od przyczyny potrafiq uprzykrzy¢ zycie.
Medycyna konwencjonaina nie zawsze skutecznie radzi sobie
ztego typu dolegliwosciami, a przepisywane leki moga wywoty-
waé skutki uboczne. Okazuje sie, 7e w te] sytuacji pomocna jest
Tradycyjna Medycyna Alpejska.

Dzieki te] ksiqzce nauczysz sie praktykowaé metode Skribben® -
niezwykiq technike uzdrawiajaca, kiéra eliminuje dolegliwosci
stawow i kregostupa, a takze sprawdza sie w leczeniu bolow
migsniowo-szkieletowych. Dowiesz sie, w przypadku ktdrych do-
legliwosci przynosi ona najlepsze efekty | jakie sq przeciwwska-
zania. Jednoczesnie Autor udziela wskazdwek, jak zwiekszy¢
skutecznosé metody Skribben® i utatwié jej stosowanie. Podaje
przepisy na mascl zZiotowe, radzi, jak przygotowaé lecznicze ka-
dzidta czy oktady. Wszystkie one bazujq na naturalnych sktad-
nikach, sq wiec w petni bezpieczne.

Szybko i skutecznie uwolnij sie od bélu plecéw,
kregostupa i migsni!

Patroni:

5, v—
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SKLEP ZE ZDROWIEM

ZDROWIE - ENERGIA - WITALND

Medycyna naturalna
[ ]
Ziota, nalewki
[ ]

Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu

[ ]
Publikacje o zdrowym odzywianiu

[ ]
Lampy solne, dyfuzory
[ ]

Produkty prozdrowotne

[ )
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA .

[dobad? wtasny klucz do zdrowia

www.vitalni24.pl
tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNEJ

BIALYSTOK @ WARSZAWA & CZESTOCHOWA

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwdj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na poglebieniu wiedzy,
ktéra zdobyles wezesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

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

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

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

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

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

Twdj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [=]

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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ANATOMIA PILATESU
Rael Isacowitz, Karen Clippinger

Pilates jest prostg formg treningu, ktéra ma wielu zwo-
lennikéw na catym $wiecie. W ksigzce ta przyjemna
gimnastyka zar6wno dla ciata, jak i dla ducha zaprezen-
towana jest ze strony anatomicznej. Cwiczenia mozna
wykonywa¢ samemu w domu i doé¢ szybko cieszy¢ sig
ich wspaniatymi efektami. Dzigki temu profesjonalne-
mu poradnikowi poznasz 46 ¢wiczef na rézne partie
ciata. Specjalnie dla siebie stworzysz unikalny pro-
gram treningowy zawierajacy zestawy ¢wiczen na ptaski
brzuch czy mocny kregostup, a takze ¢wiczenia odde-
chowe i rozciagajace. Kolorowe ilustracje podpowiedza
ci, jak powiniene§ efektywnie ¢wiczy¢, by aktywowa¢ okreslone miegénie pod-
czas kazdego ¢wiczenia. To sprawi, ze zwigkszysz ptynnos§¢ ruch6w i mobilno$¢
stawow, a takze wytrzymatos¢ i site migéni. Pilates dla ciata i ducha.

JOCA — KOMPLETNY PRZEWODNIK
DLA POCZATKUJACYCH
Cory Martin

Chcesz praktykowaé joge ale nie wiesz jak zaczac?
Cory Marth Wszystkie pozycje wydaja ci si¢ skomplikowane i wy-
| it magajace nadludzkiej gibkosci? Jedli tak, to ta ksigzka
et jest dla ciebie! Autorka, do§wiadczona instruktorka jogi,
opracowata specjalny zestaw ¢wiczen dla poczatkuja-
cych. W swojej ksiazce przedstawia 35 podstawowych
pozycji jogi wraz z doktadnymi ilustracjami i wskazow-
kami jak je wykonywa¢. Odpowiada na pytania jakich
akcesoriow do ¢wiczen bedziesz potrzebowad, jak samo-
dzielnie tworzy¢ dopasowane do twoich potrzeb sekwen-
cje, dlaczego warto wzbogaci¢ praktyke jogi o ¢wiczenia
oddechowe, medytacje i zdrowe odzywianie. Zwraca uwage na korzysci zdrowot-
ne plynace z praktykowania tej aktywnosci fizycznej, bowiem joga jest §wietng
terapia na bol staw6w, zwigkszenie sily i elastycznosci. Joga na zdrowie!
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Manualne zwiekszanie elastycznodci stawdw i $ciegien
za pomocg metody Skribben®






