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PRZEDMOWA

Nazywam się Eric Cobb, jestem lekarzem i założycielem Z-Health Performance – firmy edukacyjnej, która specjalizuje się w czymś, co nazywa się treningiem mózgowym lub też neuropoznawczym. Mówiąc prościej, w ciągu dwóch dekad nasza firma próbowała wprowadzić mózg do świata zdrowia, fitnessu, uśmierzania bólu i rehabilitacji. Naszym głównym zadaniem jest pomoc profesjonalistom w dokonaniu zmiany w postrzeganiu ciała i ruchu – z podejścia biomechanicznego na perspektywę neurobiomechaniczną.
W tym czasie poznałem tysiące wspaniałych osób z całego świata (z niektórymi miałem również przyjemność współpracować) – byli to lekarze, terapeuci, naukowcy, trenerzy, sportowcy i przedstawiciele innych jeszcze profesji. Chociaż nauczyłem się od nich bardzo dużo, to jednak trudno spotkać profesjonalistów nastawionych na naukę, rozwój i zmianę modelu, który już się sprawdził – rzadko towarzyszy im taka wizja pomocy swoim klientom. Tym bardziej jest mi niezmiernie miło, że zostałem poproszony o napisanie przedmowy do książki Celest i Adell.
Nieco ponad rok temu poznałem te dwie wspaniałe osoby za pośrednictwem cudów Instagrama. Chociaż jestem raczej technofobem, jeśli chodzi o media społecznościowe (z powodu ogromnej ilości dezinformacji co chwilę rozsyłanych po świecie), to muszę przyznać, że mogą one być potężną pozytywną siłą.
Po raz pierwszy zapoznałem się z ich pracą za pośrednictwem konta Hypermobile Yogis. Od razu zainteresowały mnie niektóre zdjęcia i treści, ponieważ wprost odzwierciedlały tak wiele z tego, co już wiemy o hipermobilności. Ich zestawione obok siebie fotografie, demonstrujące „zmniejszoną” elastyczność w rezultacie treningu w połączeniu z koncentracją na tych zmianach wzbudziły chęć dowiedzenia się więcej o ich podejściu. To doprowadziło do rocznej burzliwej wymiany pomysłów na głębsze włączenie neurologii do ich i tak już fantastycznej pracy.
A dlaczego ma to znaczenie?
Jako neurologa bardzo interesują mnie zauważalne różnice w funkcjonowaniu i strukturze (budowie) mózgu w różnych populacjach. Miałem doświadczenie w pracy z profesjonalnymi tancerzami i światowej klasy gimnastyczkami i już wcześniej poświęciłem sporo czasu na zgłębianie badań naukowych nad hipermobilnością i mózgiem.
Jak się okazuje, wiemy już bardzo dużo i jest to niezwykle fascynujące. Prosty wniosek z tych doniesień jest taki, że mózg hipermobilny jest inny, a różnice te nie tylko mają znaczenie w zakresie ruchu, lecz także wpływają na zmęczenie, ból, niepokój i wiele innych kwestii. Pytanie brzmi (podobnie jak w przypadku wielu innych badań), w jaki sposób możemy wykorzystać te informacje – jak można przełożyć to na praktykę.
W tej książce znajdziesz kilka istotnych odpowiedzi na to pytanie. Chociaż niektóre materiały mogą początkowo wydawać się nieco dziwne, możesz być pewien, że opierają się one zarówno na wiarygodnych badaniach, jak i na praktyce.
Populacja osób z hipermobilnością przez długi czas nie była uwzględniana w tradycyjnych podejściach treningowych. To bardzo niedobrze, ponieważ, jak już wspominałem, badania wyraźnie pokazują, że mózgi takich osób są inne. Oznacza to, że niezbędny jest konkretny, ukierunkowany program treningowy, aby te giętkie ciała uwolnić od bólu i usprawnić.
Celest i Adell wykonały naprawdę wspaniałą pracę w ciągu ostatniego roku, studiując koncepcje treningu opartego na mózgu i integrując je z własnym treningiem osobistym i coachingiem; osiągnęły przy tym niesamowite rezultaty. Bardzo się cieszę, że włączyły te koncepcje do swojej książki i z podekscytowaniem czekam na wiadomości o rezultatach, których doświadczysz i które zmienią twoje życie, gdy zastosujesz je w swojej własnej praktyce.
Ruszaj się, nie stój w miejscu!
Dr Eric Cobb
Złożyciel Z-Health Performance
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WPROWADZENIE
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Wśród nas są nadludzie, a ty możesz być jednym z nich. Na pierwszy rzut oka osoby te wydają się żywymi wrakami. Są pozostawione same sobie, odcięte od świata, wyrzucone na brzeg wyspy z powodu wycieńczenia, podczas gdy wszyscy inni wokół pływają na motorówkach z niespożytą energią. Mają ciągłe problemy z jelitami, nawet po latach obsesyjnej wręcz dbałości o zdrowe odżywianie – większej niż którykolwiek z ich przyjaciół, który mógłby się pochwalić: „raz dziennie wydaję na świat idealnie uformowaną kupę”. To tajemniczy bohaterowie, którzy jakoś radzą sobie z dręczącym żołądek, wywołującym mdłości lękiem, dysponują bowiem bogatym osobistym arsenałem technik medytacji i oddychania, pomocnym w stwarzaniu pozorów spokoju i wewnętrznego wyciszenia. 
Lekarze, rówieśnicy i reszta społeczeństwa sprawiają, że często czują się jak hipochondrycy lub dziwacy, podczas gdy w rzeczywistości bezwiednie wędrują po tym świecie z niewykorzystanymi nadludzkimi zdolnościami.
Mowa o osobach z zaburzeniami ze spektrum hipermobilności (nadruchomości) stawów (ang. joint hypermobility spectrum disorder, JHSD) lub w skrócie – z hipermobilnością, a powody, dla których one (a być może także i ty) są nadludźmi, staną się jasne w miarę lektury tej książki. Na razie wiedz, że jeśli sięgnąłeś po nią, ponieważ pomyślałeś sobie: Zbyt elastyczny, aby czuć się dobrze? To o mnie!, to nie do końca masz świadomość swoich objawów. Nie jesteś dziwakiem, nie jesteś hipochondrykiem i zdecydowanie nie jesteś sam.
CO TO JEST HIPERMOBILNOŚĆ?
Hipermobilność należy do spektrum zaburzeń, które dotyka od około piętnastu do dwudziestu procent populacji, co oznacza, że jest bardziej powszechna niż bycie leworęcznym, wzrost ponad sto osiemdziesiąt centymetrów czy posiadanie trzeciego sutka1 (trudno dokładnie określić, ilu ludzi jest dotkniętych tą chorobą, ponieważ hipermobilność bardzo często pozostaje niezdiagnozowana i faktycznie jest lekceważona). Dlatego też zdumiewające jest, że można o tym wspominać na każdym przyjęciu, może nawet na przyjęciu pełnym lekarzy, i usłyszeć od większości: Wow, nigdy o tym nie słyszałem! (sam brak świadomości tego zaburzenia przyprawia o dreszcze).
Jednym z powodów jest to, że zakresowy charakter zaburzenia (spektrum) sprawia, że trudno je rozpoznać. To nie jest tak jak w przypadku trzeciego sutka, który możesz zobaczyć w całej okazałości za każdym razem, gdy spojrzysz w lustro. Ponadto spektrum zaburzeń ma minimalny wpływ na niektóre osoby i pozwala im prowadzić normalne, zdrowe życie, podczas gdy inni mogą być zmagającymi się z chroniczną chorobą tykającymi bombami zegarowymi, z mieszanką objawów, które, szczerze mówiąc, są do bani.

CHWILA NA POKŁONIENIE SIĘ SUPERBOHATEROM Z EDS

Ci niesamowici superludzie, którzy znajdują się na skraju spektrum, mają tak zwany zespół Ehlersa-Danlosa (ang. Ehlers-Danlos Syndrome, EDS). To bardzo złożona, wyniszczająca choroba. Wchodzenie w szczegóły wykracza poza ramy tej książki, chciałybyśmy jednak skorzystać 

z okazji, aby podziękować wszystkim naszym przyjaciołom z EDS za to, że są niezwykle dzielni – stawiają czoła ogromnym wyzwaniom w codziennym życiu.

Zespół Ehlersa-Danlosa to mutacja genetyczna, która sprawia, że problemy z rozciąganiem przybierają nowe, ogromne rozmiary. Bohaterowie ci borykają się z częstymi zwichnięciami stawów, złamaniami, siniakami, problemami z różnymi narządami i naczyniami krwionośnymi, ponadto mają wrażliwe (delikatne) oczy i trudności z oddychaniem – by wymienić tylko kilka dolegliwości, które może powodować EDS2. Zanim przejdziemy dalej, chciałybyśmy przeprosić wszystkich naszych czytelników z EDS za to, że nie poświęciłyśmy tej chorobie uwagi, na którą zasługuje. Być może, jeśli ta książka zostanie dobrze przyjęta, zdobędziemy fundusze na napisanie kolejnej, tylko dla tej zaniedbanej społeczności.


Po wielu poszukiwaniach i zagłębieniu się w temacie większość osób z JHSD odkrywa, że plasują się gdzieś w tym spektrum. Niektórzy są trochę zdezorientowani z powodu swoich nietypowych objawów, a inni wręcz wyrywają sobie włosy z głowy z powodu frustracji i góry rachunków za leczenie.
Jak więc prezentują się ludzie na skali hipermobilności? Czy jesteś jednym z nich? Skąd to wiesz? Jeśli jesteś nauczycielem jogi, instruktorem tańca lub trenerem sportowym, to jak to rozpoznać, by uchronić swoich klientów przed kontuzjami?
Cóż, po pierwsze uważamy, że hipermobilność (nadmierna ruchomość) to niewłaściwy termin. Osobiście sądzimy, że ten stan powinien być określany jako zaburzenie ze spektrum hiperelastyczności stawów. Najbardziej oczywistą cechą naszej elastycznej rodziny jest – tak, zgadłeś – superelastyczność3. Często (ale nie zawsze) kolana i łokcie są przeprostowane – nadmiernie wyprostowane (powyżej 180 stopni). Osoby takie mogą przemieścić sobie ramię dla zabawy, w ramach imprezowej sztuczki. Mogą się składać jak origami, siedząc na podłodze i grając w gry planszowe. Podczas jogi mogą włożyć głowę tam, gdzie nigdy nie powinna ona się znaleźć. Palce mogą się wyginać do tyłu podczas niewinnego dłubania w nosie.
W dalszej części omówimy szereg innych objawów, które towarzyszą temu pozornie imponującemu zginaniu. Na ten moment należy zwrócić uwagę na jeden fakt – nasza rodzina Giętkich albo stopniowo dalej będzie zmierzać w kierunku degenerującego końca skali, albo podejmie kroki niezbędne do usprawnienia swoich ciał. Na skali nie ma stania w miejscu – albo dochodzi do poprawy, albo do utraty kondycji. Tę książkę stworzyłyśmy z myślą o osobach, które chcą okiełznać i wykorzystać swoje rozciągliwe moce, a nie tylko poprzestać na samym radzeniu sobie z objawami. Osoby takie nazwałyśmy „Giętkimi” lub naszą „rodziną Giętkich”, i to one są bohaterami tej historii. Są one bowiem [tu sygnał dla muzyki filmowej] superludźmi (w trakcie szkolenia).
POZNAJ ADELL I CELEST
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KILKA SŁÓW, KTÓRE WARTO ZNAĆ
ROM: nasze pieszczotliwe określenie zakresu ruchu (a może to tylko inicjały – ang. range of motion). Zakres ruchu odnosi się do tego, jak daleko staw może się poruszać w danym kierunku. Omówimy to dokładniej w rozdziale 1. o układzie nerwowym oraz w rozdziale 10. (Joga – zestaw przetrwania dla hipermobilnych).
Mobilność (ruchomość): zakres ruchu, szczególnie przydatny termin. Ma zastosowanie na przykład przy poruszaniu częścią ciała w sposób kontrolowany.
Jednym ze sposobów myślenia o mobilności jest połączenie elastyczności i siły. Giętcy ludzie często mają niewiele siły, a ich zdolność do przybierania imponujących pozycji lub postawy precla jest uzależniona od siły zewnętrznej, takiej jak grawitacja, pomocna dłoń lub rekwizyt (podpórka) do chwytania i ciągnięcia4. Pomyśl o osobie ze stopami uniesionymi na krzesłach i biodrami spoczywającymi na podłodze w nadmiernym rozkroku (nadszpagacie) tylko dzięki grawitacji, przy braku siły w mięśniach nóg. Jeśli krzesła zostałyby usunięte, nogi spadłyby bez kontroli na ziemię.
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Kolagen: najbardziej rozpowszechnione białko w organizmie i główna struktura powięzi oraz tkanek miękkich, takich jak mięśnie, ścięgna i więzadła, a także wyściółki jelit, ścian tętnic i skóry5. Co najistotniejsze dla nas, przyczyną JHSD jest zaburzenie kolagenu. Giętcy ludzi są tak elastyczni, ponieważ struktura kolagenu jest bardzo rozciągliwa3.
Napięcie: w kontekście tej książki napięcie to zdolność struktury ciała do utrzymania swojego kształtu. Im większe napięcie, tym większa energia potencjalna, która może być w nim zmagazynowana6. Pomyśl o gumce recepturce i porównaj ją z liną bungee. Chwyć gumkę za oba końce – możesz z łatwością ją rozciągnąć, ponieważ prawie w ogóle nie ma napięcia. Znacznie trudniej byłoby rozciągnąć linę bungee tylko przy użyciu rąk. Ale jeśli na jednym końcu gumki zawiesisz coś ciężkiego (możesz to być ty, śmiałku), to gumka pęknie, natomiast lina bungee pozwoli odważnemu skoczkowi bezpiecznie odbić się z powrotem w górę. Bęc! Potrzebujemy tego rodzaju napięcia w ciałach, aby utrzymać nasze struktury cielesne razem.
DLACZEGO LUDZIE SĄ HIPERMOBILNI?
Być może już zauważyłeś, że kolagen jest składnikiem nie tylko tych części ciała, które wpływają na zakres ruchu. Tak, Giętcy ludzie często mają również nadmiernie elastyczne naczynia krwionośne, wyjątkowo rozciągliwą skórę oraz przewód pokarmowy, któremu może brakować napięcia potrzebnego do prawidłowego wykonywania swojej pracy.
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Przyczyną jest zaburzenie organizacji (tworzenia) kolagenu – może to dotyczyć niektórych lub wszystkich obszarów ciała w zależności od powagi schorzenia. Niestety, nie chodzi tu tylko o mięśnie i tkanki łączne ciała (tak zwany układ mięśniowo-powięziowy). Hipermobilność często (ale nie zawsze) wiąże się z częstszym występowaniem problemów z jelitami i układem trawiennym, takich jak zespół jelita nadwrażliwego (IBS – ang. irritable bowel syndrome), zarzucanie kwasu żołądkowego (refluks kwasowy) i zaparcia. Giętkich ludzi charakteryzuje też wyższy poziom lęku w porównaniu ze średnią w populacji7. Innym częstym objawem jest zmęczenie. Astma, migreny, fibromialgia, zespół posturalnej tachykardii ortostatycznej (POTS, ang. postural orthostatic tachycardia syndrome), hipotensja (niedociśnienie), bezsenność, wypadanie narządów, zapalenie pęcherza moczowego, hemoroidy, żylaki i inne irytujące problemy występują w większych proporcjach wśród członków naszej rodziny Giętkich8.
Na plus należy zaliczyć to, że rzadziej chorujemy na miażdżycę, a rodzenie dzieci jest generalnie trochę łatwiejsze… trochę. W końcu to nadal poród, ale uważa się, że rozciągliwe tkanki mogą złagodzić dyskomfort związany z przechodzeniem dziecka przez pochwę9.
Nie wpadaj w pułapkę myślenia, że ty lub ktoś, kogo znasz, jesteście hipermobilni tylko dlatego, że macie kilka z tych dolegliwości. W populacji Giętkich występują one po prostu w większej ilości.
Zapoznaj się ze strasznie wadliwą i niejednoznaczną, ale wciąż najlepszą skalą, jaką mamy – skalą Beightona.
Diagnoza spektrum zaburzeń, z objawami dotykającymi również członków populacji, którzy nie mają tego zaburzenia, jest rzeczą trudną. I tak skala Beightona jest używana do dziś, mimo że jej moc rozstrzygająca jest daleka od naukowej10.

Oto test. Dostajesz jeden punkt za każdą rzecz, którą potrafisz zrobić:
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Niektóre źródła podają, że wystarczy zdobyć tylko dwa punkty, aby zostać uznanym za osobę hipermobilną. Według innych potrzeba czterech lub pięciu. Kto więc ma rację? Biorąc pod uwagę, że jest to spektrum zaburzeń, być może nawet jeden punkt jest wystarczający, aby być w tym spektrum. Ważną rzeczą jest to, czy twoje umiejętności wskazują na schorzenie, które powoduje ból lub naraża cię na ryzyko jego wystąpienia w późniejszym okresie życia.
O tym właśnie będzie mowa w tej książce. Ale najpierw trochę miejsca poświęcimy temu, czym hipermobilność nie jest.
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CWICZENIA OSTEOPATYCZNE
Marcel Merkel, Stefan Kosik

Cwiczenia osteopatyczne opisane w tej ksiazce stuza
jako idealna pomoc w dolegliwosciach przewleklych.
Rece osteopaty zastgpowane sg tu watkiem do pilate-
su. Codzienna praktyka przede wszystkim poprawi ru-
chliwoé¢, ukrwienie, wzrost migéni i funkcjonowanie
narzad6éw. Dzigki mobilizacji kregostupa uwolnione
zostang blokady, narzady przyjma pozycje wyjéciowa,
a tkanka taczna i powigzi pozbeda si¢ napigcia. Orga-
nizm otrzyma impuls do samodzielnego wyleczenia sig.
Wskazania do leczenia sq bardzo obszerne i obejmuja
bole kregostupa, szczeki i stawow, czynnosciowe cho-
roby organéw, zaburzenia krazenia wiericowego, ograniczenia w oddychaniu,
zaburzenia uktadu moczowo-ptciowego, béle laryngologiczne, podraznienia
nerw6w i choroby dziecigce. Cwiczenia zamiast operacji.

Yatal

OSTEOPATIA W DOMU
dr Torsten Pfitzer, Marion Lechner

Czy cierpisz na przewlekly bol kregostupa, zawroty glo-

N o oot wy, migreny lub szumy uszne? Czy zesp6t ciesni nad-
é []STE[]PA“A garstka wplywa na twoje zycie? Czy twoja szyja jest
W D[]MU napigta, bolg ci¢ migénie, a moze masz wrazenie, ze nie-

ktore ruchy blokujg stawy? Jesli do tej pory nie znale-

ziono przyczyn tych objawow, moze ci poméc osteopatia,

masaze powiezi i terapie manualne. Holistyczne koncep-

cje osteopatii opieraja si¢ na aktywacji samouzdrawia-

jacych sit organizmu i medycynie naturalnej. Autorzy,
el do$wiadczeni osteopaci, opracowali masaze i opisali, na

czym polega terapia czaszkowo-krzyzowa. Testy, ktore
znajdziesz w ksigzce, pomagaja sklasyfikowa¢ objawy i znalez¢ $rodki do samo-
leczenia. Indywidualny plan ¢wiczen i aktywnosci fizycznej pomoze uwolnié sig
od bolu. Osteopatia - codzienna praktyka na poprawe zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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WZMOCNI) SWOJE POWIEZI
dr Daniel Fenster

Jesli nigdy nie styszate$ o powigziach albo myslisz, ze
or Danel Fers to zbedny element tkanki tacznej, przygotuj si¢ na szok!
WZMUC |\J Dr Fenster udowodni Ci, ze powigzi nie tylko podtrzy-
SWUJ[ POl EZI muja migénie, stawy, kosci i organy wewnetrzne, ale
réwniez maja realny wptyw na Twoje zdrowie, odpor-
n0&¢, przeptyw ptynu limfatycznego, a nawet emocje
i zachowanie. Jesli powigzi sa zablokowane lub pozba-
wione elastyczno$ci, staja si¢ przyczyna réznego choréb
i dolegliwosci, np. bol kregostupa, stawéw czy podeszew
stop. Odkryj sprawdzone i bezbolesne terapie powigzio-
we, takie jak masaz powiezi, manipulacja czy rozciaga-
nia, ktére przywroca Ci petng sprawnos¢, wzmocniag migénie, obnizg ci$nienie
krwi, zredukuja stres i sprawia, ze aktywno$¢ fizyczna nie bedzie stanowita dla
Ciebie wyzwania. Juz czas, aby$ uwolnit swoje powigzi!

PROSTE SPOSOBY NA PRZEWLEKtE
NAPIECIE MIESNIOWE | BOL
Paulina Jasinska

Wiele badaf naukowych wskazuje na potaczenie uktadu
nerwowego i emocji (psychosomatyki) z uktadem odpor-
nosciowym. Im wigkszy poziom szczgécia i relaksu osig-
eeeniowe ib¢l | gniesz, tym lepiej bedzie dziata¢ twoja odpornos¢, orga-
nizm szybciej si¢ zregeneruje, zwalczy choroby i przywréci
zdrowie. Dzigki tej ksiazce, napisanej przez doswiadczo-
na fizjoterapeutke, dowiesz si¢, jak prawidtowo oddychaé
i przeciwdziata¢ wzmozonemu napigciu mig§niowemu.
Na przewlekly bol pomoga ci proste techniki oparte na
medycynie naturalnej, ktére samodzielnie zastosujesz
S w domu: joga, masaz i inne terapie manualne, EFT, éwi-
czenia oddechowe mindfulness. Cwiczenia zilustrowane sa czytelnymi zdjgciami
i opisami. Dodatkowo wyciszysz si¢ i zyskasz tadna, wyprostowang sylwetke. Po-
konaj choroby; stres, b6l migéni i kregostupa - skuteczne ¢wiczenia na zdrowie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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JOGA
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie §wiatowego bestsellera po-
nownie dostgpne na rynku. Znajdziesz w nim jeszcze

O G A wigcej kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz uak-
J @’ tualnione informacje na temat jogi i éwiczen oddecho-

oo
oo oadychenis,

wych. Ten innowacyjny, ilustrowany przewodnik, taczy
w sobie zaréwno wiedz¢ medyczng, atlas anatomiczny
i praktyczny kurs jogi. Dzigki niemu uspokoisz swoj
umyst, poprawisz zdrowie, zlikwidujesz stres i choroby,
a takze wzmocnisz mieénie, stawy i kosci. Dodatkowo
zastosujesz zdrowq aktywno$¢ fizyczna, osiagniesz re-
laks, odkryjesz czym jest masaz powiezi i jakie ¢wicze-
nia wykonywac¢, by ztagodzi¢ bol stawow. To najlepsze 7rédto doskonalenia
swoich umiejetnosci w celu osiggnigcia pozytywnego myslenia oraz petnej har-
monii ducha i ciata. Tw6j osobisty trener jogi.

ANATOMIA STRETCHINGU
dr Arnold G. Nelson, dr Jouko Kokkonen

Stretching to niezwykla sztuka rozciggania migéni, fa-
godzenia bolu stawéw oraz zdrowa aktywnos¢ fizyczna.
Wplywa korzystnie na ciato i umyst, likwiduje stres, od-
miadza, relaksuje, a przede wszystkim wzmacnia mig$nie,
stawy i koéci. Dzigki nowemu, rozszerzonemu wydaniu
Anatomii stretchingu poznasz programy ¢wiczen, ktore
pozwolg ci utrzymac¢ codzienng elastycznoé¢, nawet jesli
prowadzisz siedzacy tryb zycia. Ponadto zawiera zestawy
éwiczen rozciggajacych, ktére pomogg obnizy¢ poziom
glukozy we krwi. Znajdziesz tu takze ¢wiczenia stretchin-
gu dynamicznego i stretchingu statycznego dopasowane
do dyscyplin sportowych. Dodatkowo opisany jest tez masaz powigzi likwidujacy
napiecie i bol. To wszystko w jednej bestsellerowej ksigzce z doktadnymi anato-
micznymi ilustracjami. BadZ w formie i zadbaj o swoje zdrowie i kondycje.

ital
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JOGA DLA KAZDEGO CIALA
Jessamyn Stanley

Chcesz sprobowac jogi, ale uwazasz, ze wazysz za duzo?
A moze wstydzisz si¢ swojego ciata i dlatego nie prak-
tykujesz? Eamiaca stereotypy Jessamyn Stanley w tej
ksiazce przekona cig, ze joga dla oséb plus size jest nie
tylko mozliwa, ale wrecz konieczna dla dobrego zdro-
wia i jako ¢wiczenia wzmacniajgce stawy! To poradnik
z 50 podstawowymi pozycjami jogi i 10 sekwencjami
do wykonywania w domu. Ksigzka pokazuje, ze w jodze
nie chodzi o to, jak si¢ wyglada, ale o to, jak si¢ czuje.
et Sy Jessamyn pomoze ci odkry¢ moc jogi i wple$¢ ja w two-
je zycie. Przekonasz sig, ze joga to nie tylko aktywnosé¢
fizyczna, a spos6b na samoakceptacje, wzmocnienie poczucia wlasnej warto$ci
i rozwoj osobisty. Pokochaj siebie, odzyskaj rado$¢ i poczuj szczescie dzigki
terapii, jaka jest joga. Joga dla kazdego — bez wzgledu na rozmiar!

JOGA DLA BIEGACZY
Christine Felstead

Autorka prezentuje swoj pionierski program dla bie-
gaczy i wszystkich os6b uprawiajacych t¢ aktywnosé
fizyczng. Przedstawia okreslone pozycje jogi skon-
centrowane na najbardziej newralgicznych punktach
dla biegaczy, m.in. $ciggnach, biodrach i dolnej czesci
plecow. Zamieszcza je w réznorodnych sekwencjach
o réznym stopniu trudnoéci, ze szczeg6towym opisem
ich prawidtowego wykonania. Dzigki nim wzmocnisz
swoje zdrowie i migénie oraz stawy kolanowe i skoko-
we. Wycwiczysz stabilizacje bioder, poprawisz krazenie
krwi i przywrocisz zakres ruchu. Terapia ta pozwoli ci
zastosowa¢ masaz powiezi i éwiczenia na stawy zmniejszajac ryzyko kontuzji
i eliminujac dokuczliwe béle. Zdrowe bieganie bez kontuzji i bolu.

Christine Flsteod

JOGA

BlEGACIY

Fpro s, et

s o
prlcirey
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JOGA REGENERACYJNA
Julia Clarke

Marzysz o relaksie, o tym, by znalez¢ skuteczny sposéob
na stres, bole plecow i kregostupa, a takze ¢wiczenia
na stawy, wzmocnic ciato i mig§nie. Myslisz o jodze, ale
obawiasz sig, ze nie dasz rady wykona¢ jej standardo-
wych pozycji. Sprébuj jogi regeneracyjnej! W terapii jogi
regeneracyjnej gteboki relaks, pozycje z podparciem, de-
likatne ¢wiczenia oddechowe i medytacja wspétdziata-
ja, by zredukowa¢ stres, pomoc ci wréci¢ do zdrowia
i aktywnosci fizycznej po operacji czy kontuzji. Autorka
przedstawia 36 najlepszych asan jogi regeneracyjnej
oraz 20 sekwencji. Wielka zaletg tego poradnika jest to,
ze pozycje sa §wietnie opisane i zilustrowane. Cato$¢ dopelniajg rady i prak-
tyczne wskazoéwki Autorki dotyczace m.in. akcesoriéw do jogi, ktére mozesz
wykona¢ sam. Zrelaksuj si¢, odprez i zregeneruj.

JOGA — RECEPTA
NA CHOROBY PRZEWLEKLE
Cory Martin

Badzmy szczerzy, radzenie sobie z chorobg przewlekia
Cory Martin moze by¢ bardzo uporczywe. I chociaz plany leczenia sg
skuteczng metodg walki z objawami fizycznymi, meto-
dy te czgsto ignoruja emocjonalne obcigzenie choroba.
Certyfikowana instruktorka jogi, ktéra od lat choruje na
stwardnienie rozsiane i toczen, pokaze ci, jak z pomoca
jogi cieszy¢ si¢ zdrowiem fizycznym i emocjonalnym.
W tym praktycznym poradniku odkrywa dobroczynny
wplyw jogi nie tylko na twdj umyst i dusze, ale rowniez
vial= zwigkszenie twojej wytrzymatosci i sity. Znajdziesz tu
— proste asany, ktére pomoga ci wyeliminowa¢ bol sta-
wow, plecow i kregostupa. Ale joga to nie tylko aktywnos¢ fizyczna. Cwiczenia
oddechowe, medytacje i duza dawka motywacji podniosg ci¢ na duchu i beda
doskonatym sposobem na stres. Joga - terapig na choroby przewlekte!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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DOSTRZEGALAM ZWIAZKU Z TYM, CO DZIEUE SI Z MOIM
WLASNYM CIALEN. DOPIERO JOGA ZAPROWADZILA MNIE

DO KLINIKI FIZUOTERAPEUTYCZNEY Z WYNISZCZAJACYMI
KONTUZUAN. MIMO 2E MOUE CIALO WOLALO O ZMIANE,
MOUE E60 ZAWSZE BRALO GORE W NADZIEI, ZE UDA MI SIE.
2ZDOBYE LAUKI NA INSTAGRANIE ZA BYCIE "NIESAMOWITAY'.
PO LICZNYCH WIZYTACH U FIZJOTERAPEUTY W KONCU
ZDIAGNOZOWANO U MNIE HIPERMOBILNOSE, | T0 WEASNIE
TA DIAGNGZA POMOGEA MI ZNALEZE BEZPIECZNE
DOSTOSOWANIA DO MOJEJ PRAKTYKI JOGI

PO DOKONANIU
RADYKALNYCH
2ZMIAN | 0pezUCIU
POZYTYWNYCH
EFEKTOW W CleLe
PEKALO MI SERCE, GOY
OBSERWOWALAN, JAK
INNI NA ZAJGCIACH
4061 POPRZEZ BAL
PROBOWALI 0S1AGAE
Geepsze pozY.

HIPERMOBILNOSE!!
_—






OEBPS/Images/i_006.jpg
KIEDYS MYSLALAM, ZE 2ZYCIE W BOLU JEST NORMALNE.
COFAM TO. SWOJUE ZDEZELOWANE KOLANA | $ZPOTAWE
RAMIONA UWAZALAM ZA BLIZNY PONIESIONE W BOJU

0 SPRAWNOSE FIZYCZNA. ,BEZ PRACY NIE MA KOLACZY”
TO MANTRA, KTORA WYNIOSEAM Z MOICH ZAJEE
GIMNASTYKI | KTORA PRZYSWIECALA PRAKTYCE JOGI.







OEBPS/Images/i_001.jpg
CELEST PEREIRA - ADELL BRIDGES

HIPER

MOBILNOSC
STAROW

llustrowany przewodnik i plan éwiczen
na stabilizacje stawéw, wzmocnienie miesni
i utrwalenie prawidiowej postawy ciata





OEBPS/Images/i_021.jpg
Yetal

Pokonaj kontuzje i hipermobilnosé.
Poznaj pierwszy na polskim rynku ilustrowany poradnik z éwiczeniami
dla oséb z wiotkoscia stawowa.

Jesli obserwujesz u siebie:

béle stawdw i migsni, sztywnosé stawow;

wyraznie styszalne ,klikanie” w obrebie potaczern stawowych podczas ruchu
(strzelanie w stawach);

zwigkszong podatnosé na kontuzje w postaci skrecen, zwichnigé, ztamarn;
pojawiajace sie problemy ze strony przewodu pokarmowego, takie jak zaparcia,
zespét jelita drazliwego, fibromialgia, zawroty gtowy, omdlenia;

cienka i rozciagliwg skore...

..to najprawdopodobniej cierpisz na hipermobilnos$é stawéw. Ta dolegliwo$é, nazywana
takze wiotkoscig stawowa, hiperruchliwoscia lub nadmierng ruchomoscia stawéw, do-
tyczy od 12 do 24 procent Polakéw. Czgsto nie jest zdiagnozowana, poniewaz jej objawy
sg nieoczywiste. Przeprosty w stawach. wyjatkowa gibkos¢ i podatnosé na rozcigganie
czesto traktujemy jako atut, zwtaszcza kiedy trenujemy taniec, balet czy joge. Niestety,
takie nadmierne rozciggnigcie stawéw czesto prowadzi do zmiany mechaniki ciata, nie-
prawidiowej postawy, niezgrabnosci w poruszaniu sig, bélu, zmeczenia, czasami nad-
miernej tamliwosci kosci i podatnosci na kontuzje.

Dzigki informacjom zawartym w tej ksiazce:

poznasz specyfike tej dolegliwosci i wynikajace z niej konsekwencje:
samodzielnie zastosujesz éwiczenia stabilizujace sylwetke i poprawiajace biome-
chanike; wszystkie éwiczenia sg precyzyjnie opisane i zaprezentowane na koloro-
wych ilustracjach;

wykorzystasz praktyczne wskazowki, ktére méwia, w jakiej pozycji trzymaé swoje
ciato, aby uzyska¢ optymalne rezultaty podczas treningu;

zyskasz narzedzia pomagajace budowac $wiadomos$é pozycji stawow;

poznasz strategie walki z niepokojem, ktéry moze ci towarzyszyé przy wiotkosci
stawowej;

zastosujesz diete oraz porady dotyczace snu i zmiany stylu zycia, dzigki ktérym
pokonasz dolegliwosci zwigzane z hipermobilnoscia.

Proste i skuteczne éwiczenia na ztagodzenie hipermobilnosci stawéw
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Twoj maty palec prawej doni  Twéj maty palec lewej dioni
wygina sig do tytu 0 90 stopni. wygina sig do tytu 0 90 stopni.

Jesteé w stanie tak zgiaé Jestes w stanie tak zgiaé
prawy nadgarstek, ze kciuk  lewy nadgarstek, ze kciuk
dotyka przedramienia. dotyka przedramienia.

Twoje prawe Twoje lewe Mozesz potozy¢
kolano prostuje kolano prostuje rece ptasko na

sie nadmiernie, sie nadmiernie, podiodze, stojac
powyzej powyzej 2 wyprostowanymi
180 stopni. 180 stopni. nogami.
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

[ ]
Ziota, nalewki

[ ]
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu

[ ]
Publikacje o zdrowym odzywianiu
[ ]
Lampy solne, dyfuzory
[ ]
Produkty prozdrowotne

[ ]
E-booki i audiobooki
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PSYCHOLOGI!I
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BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktérg zdobytes wezesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

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

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

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

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

e Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwdj!
www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 E‘%

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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KINEZJOLOGIA STOSOWANA

W PRAKTYCE
prof. Lyudmila Vasilyeva

Do tej pory tylko fizjoterapeuci stosowali metody lecze-

nia b6lu stawéw i migsni. Z reguly udaje im si¢ ztago-

dzi¢ stan pacjenta, ale nie na dtugo. Jednak specjalisci

medycyny naturalnej, posiadajacy wiedzg z zakresu ki-

nezjologii stosowanej, potrafiag wyleczy¢ bél kregostupa,

> mieséni, nog czy barkow. Ta ksigzka pozwala kazdemu

w pelni opanowa¢ sztuke przywracania zdrowia stosu-

jac zasady kinezjoterapii. Poznasz terapie holistyczne

oparte na terapiach manualnych, refleksologii i masazu

vial - powiezi. Liczne rysunki i schematy oraz niezbedne ¢wi-

czenia i aktywno$¢ fizyczna pozwolg ci odkry¢ Zrodio

bolu i skorygowa¢ prace mieéni tak, aby bol nie powrécit. Dowiesz sig, jak

nalezy prawidtowo przewraca¢ si¢ w t6zku, siadaé, wstawa¢ z pozycji siedzacej,
chodzi¢, oddycha¢. Odkryj przyczyne bélu i pozbadz sie go.

PROSTE | SKUTECZNE
CWICZENIA NA BOL PLECOW
dr Ricky Fishman

R —

v

Bol plecow towarzyszy ci na kazdym kroku, a ty nie
wiesz, jak sobie z nim poradzi¢? Boisz sie, ze nie opu-

oroSTEISKUTECZNE $ci cig do konca zycia? Dobrym pomystem na popra-

éwlCZEg,':% we stanu zdrowia jest aktywnos¢ fizyczna. W ksiazce
NABOLPL tej znajdziesz przystepnie opisane ¢wiczenia na stawy
wraz z praktycznymi ilustracjami. Dzigki nim dowiesz
sie, jak ztagodzi¢ bol plecow samodzielnie, bez wycho-
dzenia z domu. Doskonale sprawdza si¢ one réwniez
w przypadku boléw kregostupa, stawdéw czy miesni.
Poznasz proste sposoby na wzmocnienie kregostupa,
a takze dowiesz sig, co zrobi¢, by mie¢ zdrowe kosci
przez dtugie lata. Stosujac 4-tygodniowy program treningowy, pozbedziesz si¢
wielu choréb i wyeliminujesz ucigzliwe dolegliwo$ci. B6l plecow? Zapomnij
o nim dzigki prostym i skutecznym ¢wiczeniom!

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