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PRZEDMOWA

Nazywam sie Eric Cobb, jestem lekarzem i zatozycielem Z-Health Performance
— firmy edukacyjnej, ktéra specjalizuje sie w czyms$, co nazywa sie treningiem
mébzgowym lub tez neuropoznawczym. Méwiqc prosciej, w ciggu dwéch de-
kad nasza firma prébowata wprowadzié mézg do $wiata zdrowia, fitnessu,
uémierzania bélu i rehabilitacji. Naszym gtéwnym zadaniem jest pomoc pro-
fesjonalistom w dokonaniu zmiany w postrzeganiu ciata i ruchu — z podejscia
biomechanicznego na perspektywe neurobiomechaniczng.

W tym czasie poznatem tysigce wspaniatych oséb z catego $wiata (z niektd-
rymi miatem réwniez przyjemno$é wspdtpracowad) — byli to lekarze, terapeuci,
naukowcy, trenerzy, sportowcy i przedstawiciele innych jeszcze profesji. Chociaz
nauczytem sie od nich bardzo duzo, to jednak trudno spotkaé profesjonalistéw
nastawionych na nauke, rozwéj i zmiane modelu, ktéry juz sie sprawdzit — rzadko
towarzyszy im taka wizja pomocy swoim klientom. Tym bardzie| jest mi niezmiernie
mito, ze zostatem poproszony o napisanie przedmowy do ksigzki Celest i Adell.

Nieco ponad rok temu poznatem te dwie wspaniate osoby za posrednictwem
cudéw Instagrama. Chociaz jestem racze| technofobem, jeéli chodzi o media
spotecznosciowe (z powodu ogromnej iloéci dezinformacji co chwile rozsyta-
nych po $wiecie), to musze przyznaé, ze mogg one byé potezng pozytywngq sitq.

Po raz pierwszy zapoznatem sie z ich pracqg za pos$rednictwem konta Hyper-
mobile Yogis. Od razu zainteresowaty mnie niektére zdjecia i tresci, poniewaz
wprost odzwierciedlaty tak wiele z tego, co juz wiemy o hipermobilnosci. Ich
zestawione obok siebie fotografie, demonstrujgce ,zmniejszong” elastycznoéé
w rezultacie treningu w potqgczeniu z koncentracjg na tych zmianach wzbudzi-
ty cheé¢ dowiedzenia sie wiecej o ich podejsciu. To doprowadzito do rocznej
burzliwe] wymiany pomystéw na gtebsze witqczenie neurologii do ich i tak juz
fantastycznej pracy.

A dlaczego ma to znaczenie?

Jako neurologa bardzo interesujg mnie zauwazalne réznice w funkcjono-
waniu i strukturze (budowie) mézgu w réznych populacjach. Miatem dos$wiad-
czenie w pracy z profesjonalnymi tancerzami i $wiatowej klasy gimnastyczkami
i juz wezesnie] poswiecitem sporo czasu na zgtebianie badan naukowych nad
hipermobilnosciq i mézgiem.

Jak sie okazuje, wiemy juz bardzo duzo i jest to niezwykle fascynujgce. Pro-
sty wniosek z tych doniesien jest taki, ze mdzg hipermobilny jest inny, a réznice
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te nie tylko majq znaczenie w zakresie ruchu, lecz takze wptywajq na zmecze-
nie, bdl, niepokdj i wiele innych kwestii. Pytanie brzmi (podobnie jok w przy-
padku wielu innych badan), w jaki sposéb mozemy wykorzystaé te informacje
— jak mozna przetozyé to na prakiyke.

W tej ksigzce znajdziesz kilka istotnych odpowiedzi na to pytanie. Chociaz
niektére materiaty mogq poczgtkowo wydawaé sie nieco dziwne, mozesz by¢ pe-
wien, ze opierajq sie one zaréwno na wiarygodnych badaniach, jok i na praktyce.

Populacja oséb z hipermobilnosciq przez dtugi czas nie byta uwzgledniana
w tradycyjnych podejsciach treningowych. To bardzo niedobrze, poniewaz, jak
juz wspominatem, badania wyraznie pokazujg, ze mdzgi takich oséb sq inne.
Oznacza to, ze niezbedny jest konkretny, ukierunkowany program treningowy,
aby te gietkie ciata uwolnié od bdlu i usprawnié.

Celest i Adell wykonaty naprawde wspaniatq prace w ciggu ostatniego
roku, studiujgc koncepcije treningu opartego na mézgu i integrujgc je z wta-
snym treningiem osobistym i coachingiem; osiggnety przy tym niesamowite
rezultaty. Bardzo sie ciesze, ze wigczyly te koncepcje do swojej ksiqzki i z pod-
ekscytowaniem czekam na wiadomosci o rezultatach, ktérych doswiadczysz
i ktére zmieniq twoje zycie, gdy zastosujesz je w swojej wtasnej praktyce.

Ruszaj sie, nie stdé] w miejscu!

Dr Eric Cobb
Ztozyciel Z-Health Performance
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WPROWADZENIE

Wsréd nas sq nadludzie, a ty mo-

zesz by¢ jednym z nich. Na pierw-

szy rzut oka osoby te wydajq sie
zywymi wrakami. Sg pozostawione
same sobie, odciete od swiata, wyrzu-
cone na brzeg wyspy z powodu wycieA-

"

czenia, podczas gdy wszyscy inni wokét
ptywajg na motoréwkach z niespozytq
energig. Majq ciggte problemy z je-
litami, nawet po latach obsesyjnej
wrecz dbatosci o zdrowe odzywia-
nie — wickszej niz ktérykolwiek z ich
przyjaciét, kitéry mégtby sie po-
chwalié: ,raz dziennie wydaje

na s$wiat idealnie uformowang
kupe”. To tajemniczy bohate-
rowie, ktérzy jakos radzq sobie

z dreczgcym zotqdek, wywotujg-
cym mdtosci lekiem, dysponujg
bowiem bogatym osobistym ar-
senatem technik medytacji i oddy-
chania, pomocnym w stwarzaniu
pozoréw spokoju i wewnetrzne-
go wyciszenia.



Lekarze, réwiesnicy i reszta spoteczenstwa sprawiajqg, ze czesto czujq sie jak
hipochondrycy lub dziwacy, podczas gdy w rzeczywistoéci bezwiednie wedrujg
po tym éwiecie z niewykorzystanymi nadludzkimi zdolnoéciami.

Mowa o osobach z zaburzeniami ze spektrum hipermobilnoéci (nadrucho-
mosci) stawdw (ang. joint hypermobility spectrum disorder, JHSD) lub w skré-
cie — z hipermobilnoscig, a powody, dla ktérych one (a byé moze takze i ty) sq
nadludZmi, stang sie jasne w miare lektury tej ksigzki. Na razie wiedz, ze jesli
siegngte$ po nig, poniewaz pomysélates sobie: Zbyt elastyczny, aby czué sie
dobrze?¢ To o mnie!, to nie do korca masz swiadomo$é swoich objawodw. Nie
jeste$ dziwakiem, nie jeste$ hipochondrykiem i zdecydowanie nie jeste$ sam.

CO TO JEST HIPERMOBILNOSG?

Hipermobilno$¢ nalezy do spekirum zaburzen, ktére dotyka od okoto pietnastu
do dwudziestu procent populacji, co oznacza, ze jest bardzie| powszechna niz
bycie leworecznym, wzrost ponad sto osiemdziesigt centymetréw czy posiada-
nie frzeciego sutka' (frudno doktadnie okreslié, ilu ludzi jest dotknietych tq cho-
robg, poniewaz hipermobilno$é bardzo czesto pozostaje niezdiagnozowana
i faktycznie jest lekcewazona). Dlatego tez zdumiewajqgce jest, ze mozna o tym
wspominaé na kazdym przyjeciu, moze nawet na przyjeciu petnym lekarzy,
i ustyszed od wiekszosci: Wow, nigdy o tym nie styszatem! (sam brak $wiado-
mosci tego zaburzenia przyprawia o dreszcze).

Jednym z powoddw jest to, ze zakresowy charakter zaburzenia (spektrum)
sprawia, ze trudno je rozpoznad. To nie jest tak jok w przypadku trzeciego
sutka, ktéry mozesz zobaczyé w cate| okazatosci za kazdym razem, gdy spoj-
rzysz w lustro. Ponadto spektrum zaburzeh ma minimalny wptyw na niektére
osoby i pozwala im prowadzié normalne, zdrowe zycie, podczas gdy inni mogqg
by¢ zmagajgcymi sie z chroniczng chorobgq tykajgcymi bombami zegarowymi,
z mieszankq objawdw, kidre, szczerze médwigc, sq do bani.

CHWILA NA POKLONIENIE SIE SUPERBOHATEROM Z EDS

Ci niesamowici superludzie, ktérzy znajdujq sie na skraju spektrum,
majq tak zwany zespét Ehlersa-Danlosa (ang. Ehlers-Danlos Syndrome,
EDS). To bardzo ztozona, wyniszczajgca choroba. Wchodzenie w szcze-
goty wykracza poza ramy tej ksigzki, chciatybysmy jednak skorzystaé
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z okazji, aby podziekowaé wszystkim naszym przyjaciotom z EDS za to,
ze sq niezwykle dzielni — stawiajq czota ogromnym wyzwaniom w co-
dziennym zyciu.

Zespdt Ehlersa-Danlosa to mutacja genetyczna, ktéra sprawia, ze
problemy z rozcigganiem przybierajg nowe, ogromne rozmiary. Boha-
terowie ci borykajq sie z czestymi zwichnieciami stawéw, ztamaniami,
siniakami, problemami z réznymi narzqdami i naczyniami krwionosny-
mi, ponadto majg wrazliwe (delikatne) oczy i trudnosci z oddychaniem
— by wymieni¢ tylko kilka dolegliwosci, ktére moze powodowaé EDS?.
Zanim przejdziemy dalej, chciatybysmy przeprosi¢ wszystkich naszych
czytelnikéw z EDS za to, ze nie poswiecitysmy te| chorobie uwagi, na
ktérq zastuguje. Byé moze, jesli ta ksigzka zostanie dobrze przyjeta,
zdobedziemy fundusze na napisanie kolejnej, tylko dla tej zaniedbanej
spotecznosci.

Po wielu poszukiwaniach i zagtebieniu sie w temacie wiekszo$é oséb z JHSD
odkrywa, ze plasujq sie gdzie$ w tym spektrum. Niektérzy sq troche zdezorien-
towani z powodu swoich nietypowych objawdw, a inni wrecz wyrywajq sobie
whosy z gltowy z powodu frustracji i géry rachunkéw za leczenie.

Jak wiec prezentujq sie ludzie na skali hipermobilnosci? Czy jeste$ jednym
z nich? Skqd to wiesz? Jedli jeste$ nauczycielem jogi, instruktorem tarca lub
trenerem sportowym, to jak to rozpoznaé, by uchronié swoich klientéw przed
kontuzjami?

Céz, po pierwsze uwazamy, ze hipermobilno$é (nadmierna ruchomosd) to
niewtasciwy termin. Osobiscie sqdzimy, ze ten stan powinien byé okre$lany
jako zaburzenie ze spekirum hiperelastycznosci stawdw. Najbardziej oczywistq
cechqg naszej elastycznej rodziny jest — tak, zgadte$ — superelastycznosé®. Cze-
sto (ale nie zawsze) kolana i tokcie sq przeprostowane — nadmiernie wypro-
stowane (powyzej 180 stopni). Osoby takie mogq przemiesci¢ sobie ramie dla
zabawy, w ramach imprezowe| sztuczki. Mogq sie sktadaé jak origami, siedzgc
na podtodze i grajgc w gry planszowe. Podczas jogi mogqg wlozyé gtowe tam,
gdzie nigdy nie powinna ona sie znalezé. Palce moggq sie wyginaé do tytu pod-
czas niewinnego dtubania w nosie.

W dalszej cze$ci ombéwimy szereg innych objawdw, ktére towarzyszq temu
pozornie imponujgcemu zginaniu. Na ten moment nalezy zwrécié uwage na
jeden fakt — nasza rodzina Gietkich albo stopniowo dalej bedzie zmierzaé
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w kierunku degenerujgcego konca skali, albo podejmie kroki niezbedne do
usprawnienia swoich ciat. Na skali nie ma stania w miejscu — albo dochodzi do
poprawy, albo do utraty kondycji. Te ksigzke stworzyty$my z mysélg o osobach,
ktére chcq okietznad i wykorzystaé swoje rozciggliwe moce, a nie tylko poprze-
staé na samym radzeniu sobie z objowami. Osoby takie nazwatysmy ,Gietki-
mi” lub naszq ,rodzing Gietkich”, i to one sq bohaterami tej historii. Sq one
bowiem [tu sygnat dla muzyki filmowe|] superludzmi (w trakcie szkolenia).

POZNAJ ADELL | CELEST

KIEPYS MYSLALAM, ZE ZYCIE W BOLU JEST NORMALNE.
COFAM TO. SWOJE ZDEZELOWANE KOLANA | SZPOTAWE
RAMIONA UWAZALAM ZA BLIZNY PONIESIONE W BOJU

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

APELL:
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JOGA STALA SIE ZAROWNO ARENA
RYWALIZACJ! O TO, PO JAKIEGO STOPNIA
JESTEM W STANIE ZROBIC Z SIEBIE PRECLA,
JAK | MIEUSCEM, &DZIE NAUCZYLAM SIE
POSWIAPCZAE SWOUEGO CIALA W NOWY
SP0SOB. NAUCZYLAM SIE StUCHAL.
PRZYZNAJE, ZE IEGNOROWALAM TO, CO MOJE
CIALO STARALO SIE MI PRZEKAZAS (UECZAL

Z BOLU | BLAGAUAC MNIE, ZEBYM PRZESTALA).

ZAMIAST TEGO PBALAM O TO, ABY ClAGLE
SPLYWALY NA MNIE POCHWALY W STYLU JESTES
TAKA POBRA W JOPZE, A JEPNOCZESNIE
IGNOROWALAM ROSNACA LISTE IRYTUJACYCH,
ALE NIEZAGRAZAJACYCH 2YCIU PROBLEMOW
WKRADPAJALYCH SIE PO MOJEGO CODZIENNEGO
2yela - Op NIEWYJASNIONYCH STANOW
PARALIZUJACEGO ZMECZENIA PO DZIWNYCH
PROBLEMOW TRAWIENNYCH, KTORE WYDAWALY
SIE CALKOWICIE OBCE MOIM ZNAJOMYM | KTORE
LEKARZE LEKCEWAZYLI.

NA MOIM KURSIE PLA NAUCZYCIELI JOGI ZRODZILO
SIE PRAGNIENIE ZGLEBIENIA ANATOMII | STALAM SIE
CHYBA NAJLEPSZYM NA SWIECIE WYSZUKIWALZEM

W G006LE KAZPEGO RODZAJU RUCHU, JAKI MOZNA
S0BIE WYOBRAZIE. PEWNEGO PNIA, NIE PAMIETAM
JUZ POKLAPNIE, CZEGO KONKRETNIE SZUKALAM

- PRAWDOPOPOBNIE ,JAK ZROBIE NADSZPAGAT”
(6ZPAGAT, KTOREGO KAT MIEDZY ROZLOZONYMI
NOGAMI WYNOSI WIECEUJ NIZ 180 STOPNI) LUB
#EWICZENIA ROZEIAGAJACE NA GLEBSZE WYGIECIE
PO TYLU” - NATRAFILAM NA ,KROLICZA NORE”
HIPERMOBILNOSCI STAWOW (JAKBYM PRZENIOSLA SIE
PO INNEGO WYMIARU). KIEPY CZYTALAM O OBJAWACH,
CZULAM SIE TAK, JAKBYM MIALA PRZED SOBA LISTE
PROBLEMOW, KTORYCH DPOSWIADPCZALAM, | KTORE
UWAZALEM ZA 05 NORMALNEGO.

= v—('/ \/
CHCIALABYM MOC POWIEDZIEE, ZE OP RAZU
ZROZUMIALAM WSZYSTKO, CO POWINNAM ROBIE
INACZEJ W MOIM ZYCIU | PRAKTYCE JOGI, ABY
ZtAGODZIE WSZYSTKIE 0BJAWY. NIESTETY,
NIEZNAJOMOSE BIOMECHANIKI | PRZYWIAZANIE
DO SPOSOBU, W JAKI TO WYKONYWALAM,
SPRAWILY, ZE PROGA PRZEDPE MNA BYLA
JESZCZE PLUGA. POSE POWIEDZIES, ZE NADAL
JESTEM W TEJ POPROZY. Z CZASEM JEPNAK
NIECHEE PO ZMIAN W JODZE PRZERODZILA
SIE W ENTUZJAZM - DOSWIAPLZYLAM,
JAKIE TO NAPLUDZKIE UCZUCIE tALZYE
HIPERELASTYCZNOSE | NADWRAZLIWOSE Z sita
| STABILNOSLIA.
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JEDPNAK W DZIECINSTWIE | WE

WCZESNEJ POROSLOSL| ZMAGALAM SIE

NIEKONTROLOWANYM BOLEM - BYL TO

ZROZUMIALY BOL, KTORY TOWARZYSZYL

ROZNEGO ROPZAJU URAZOM, ALE TEZ

TAKI BEZ KONKRETNEJ PRZYLZYNY,

I/, TRUPNY PO WYJASNIENIA. MIALAM

s Jj POWAZNE PROBLEMY Z JELITAMI -
CZESTO PEDZILAM PO TOALETY W SROPKU

ZAKUPOW SPOZYWCEZYCH. | NIERZADKO TEZ

MUSIALAM RADZIE S0BIE Z KOLATANIEM

SERCA Z NIEPOKOJU, GPY POSWIAPCZALAM

STRESOW DUZYCH | MALYCH.

KIEDY BYtAM
DZIECKIEM,
PESPERALCKO
CHCIALAM POSTAG
Sle PO PRUZYNY
HOKEJOWEJ, ALE MOJE —
MALE NOZKI BYLY
ZAWSZE 0STATNIE

W KOLEJCE NA

KAZDE WYDARZENIE
SPORTOWE POD
SLONCEM, CO tAMALO
M| SERCE. SZYBKOSE
| ZWINNOSE Nie
NALEZALY PO MOICH NAUMOCNIEJSZYCH STRON,
POPOKI TANIEC NIE STAL SIE MOIM HOBBY. W KONCU
ZNALAZLAM SP0SOB NA UJSCIE ENERGII W RUCHU,

| NIEWAZNE, ILE MIALAM WZROSTU. A PONAPTO MILE
WIDZIANE BYLO TO, ZE BYLAM GIETKA JAK CHOLERA.

POPCZAS STUPIOW NA KIERUNKU FIZJOTERAPIA
DOWIEDZIALEM SIE 0 HIPERMOBILNOSCI, ALE WCIAZ NIE
POSTRZEGALAM ZWIAZKU Z TYM, €O DZIEJE SIE Z MOIM
WLASNYM CIALEM. DOPIERO JOGA ZAPROWADZILA MNIE
PO KLINIKI FIZJOTERAPEUTYCZNEJ Z WYNISZLZAJACYMI
KONTUZJAMI. MIMO ZE MOJE CIALO WOLALO O ZMIANE,
MOJE EGO ZAWSZE BRALO GORE W NADZIEI, ZE UPA MI SIE
ZPOBYE LAJKI NA INSTAGRAMIE ZA BYCIE “"NIESAMOWITA”.
PO LICZNYCH WIZYTACH U FIZJOTERAPEUTY W KONCU
ZPIAGNOZOWANO U MNIE HIPERMOBILNOSE, | TO WLASNIE
TA PIAGNOZA POMOGLA MI ZNALEZE BEZPIECZNE
POSTOSOWANIA PO MOJEJ PRAKTYKI JOGI.

YN
PO DOKONANIU
RAPYKALNYCH
-/_/\ ZMIAN | OPEZUCIU
POZYTYWNYCH
EFEKTOW W CIELE
PEKALO MI SERCE, GDY
OBSERWOWALAM, JAK
INNI NA ZAJECIACH
JOG| POPRZEZ BOL
PRABOWALI 0s1aGAE

ﬂ GLEBSZE POZY.
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KILKA SEOW, )
KTORE WARTO ZNAC

ROM: nasze pieszczotliwe okreslenie zakresu ruchu (a moze to tylko inicja-
ty — ang. range of motion). Zakres ruchu odnosi sie do tego, jak daleko staw
moze sie porusza¢ w danym kierunku. Oméwimy to doktadniej w rozdziale 1.
o uktadzie nerwowym oraz w rozdziale 10. (Joga — zestaw przetrwania dla
hipermobilnych).

Mobilnos¢ (ruchomosé): zakres ruchu, szczegdlnie przydatny termin. Ma za-
stosowanie na przyktad przy poruszaniu czescig ciata w sposdb kontrolowany.

Jednym ze sposobéw myslenia o mobilnosci jest potgczenie elastycznosci
i sity. Gietcy ludzie czesto majqg niewiele sity, a ich zdolno$¢ do przybierania
imponujqgcych pozycji lub postawy precla jest uzalezniona od sity zewnetrznej,
takiej jak grawitacja, pomocna dton lub rekwizyt (podpérka) do chwytania
i ciggniecia*. Pomysél o osobie ze stopami uniesionymi na krzestach i biodrami
spoczywajgcymi na podtodze w nadmiernym rozkroku (nadszpagacie) tylko
dzieki grawitacji, przy braku sity w miesniach nég. Jesli krzesta zostatyby usu-
niete, nogi spadtyby bez kontroli na ziemie.

ELASTYCZNOSE

18

ELASTYCZNOSE
JEST TAK
STAROMODPNA
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Kolagen: najbardziej rozpowszechnione biatko w organizmie i gtéwna struk-
tura powiezi oraz tkanek miekkich, takich jak miesnie, $ciegna i wiezadta,
a takze wyscidtki jelit, cian tetnic i skéry®. Co naijistotniejsze dla nas, przyczy-
nq JHSD |est zaburzenie kolagenu. Gietcy ludzi sqg tak elastyczni, poniewaz
struktura kolagenu jest bardzo rozciggliwa?®.

Napiecie: w kontekscie tej ksigzki napiecie to zdolnos¢ struktury ciata do
utrzymania swojego ksztattu. Im wieksze napiecie, tym wieksza energia poten-
cjalna, ktéra moze byé w nim zmagazynowanaé. Pomysl o gumce recepturce
i poréwnaj [q z ling bungee. Chwy¢ gumke za oba korice — mozesz z tatwosciq
jq rozciggngé, poniewaz prawie w ogdle nie ma napiecia. Znacznie trudniej
bytoby rozciggngé line bungee tylko przy uzyciu rgk. Ale je$li na jednym koncu
gumki zawiesisz co$ ciezkiego (mozesz to by¢ ty, $miatku), to gumka peknie,
natomiast lina bungee pozwoli odwaznemu skoczkowi bezpiecznie odbié sie
z powrotem w gére. Bec! Potrzebujemy tego rodzaju napiecia w ciatach, aby
utrzymaé nasze struktury cielesne razem.

DLACZEGO LUDZIE SA HIPERMOBILNI?

By¢ moze juz zauwazyte$, ze kolagen jest sktadnikiem nie tylko tych czesci
ciata, ktére wptywajq na zakres ruchu. Tak, Gietcy ludzie czesto majq réwniez
nadmiernie elastyczne naczynia krwionoéne, wyjgtkowo rozciggliwg skére oraz
przewdd pokarmowy, ktéremu moze brakowaé napiecia potrzebnego do pra-
widtowego wykonywania swoje| pracy.

050BA HIPERMOBILNA
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Przyczynq jest zaburzenie organizacji (tworzenia) kolagenu — moze to do-
tyczyé niektérych lub wszystkich obszaréw ciata w zaleznosci od powagi scho-
rzenia. Niestety, nie chodzi tu tylko o migsnie i tkanki tgczne ciata (tak zwany
uktad migéniowo-powieziowy). Hipermobilno$é czesto (ale nie zawsze) wigze
sie z czestszym wystepowaniem probleméw z jelitami i uktadem trawiennym,
takich jak zespédt jelita nadwrazliwego (IBS — ang. irritable bowel syndrome),
zarzucanie kwasu zotgdkowego (refluks kwasowy) i zaparcia. Gietkich ludzi
charakteryzuije tez wyzszy poziom leku w poréwnaniu ze $redniq w populacji’.
Innym czestym objawem jest zmeczenie. Astma, migreny, fibromialgia, zespét
posturalne| tachykardii ortostatycznej (POTS, ang. postural orthostatic tachycar-
dia syndrome), hipotensja (niedocisnienie), bezsenno$é, wypadanie narzgddw,
zapalenie pecherza moczowego, hemoroidy, zylaki i inne irytujgce problemy
wystepujg w wiekszych proporcjach wérdd cztonkdw naszej rodziny Gietkich®.

Na plus nalezy zaliczyé to, ze rzadzie| chorujemy na miazdzyce, a rodze-
nie dzieci jest generalnie troche tatwiejsze... troche. W koncu to nadal poréd,
ale uwaza sie, ze rozciggliwe tkanki mogqg ztagodzi¢ dyskomfort zwigzany
z przechodzeniem dziecka przez pochwe’.

Nie wpadaj w putapke myslenia, ze ty lub kto$, kogo znasz, jestescie hiper-
mobilni tylko dlatego, ze macie kilka z tych dolegliwosci. W populacji Gietkich
wystepujg one po prostu w wigkszej ilosci.

Zapoznaj sie ze strasznie wadliwg i niejednoznaczng, ale wcigz najlepszq
skalg, jakg mamy — skalg Beightona.

Diagnoza spektrum zaburzen, z objawami dotykajgcymi réwniez cztonkdéw
populacji, ktérzy nie majg tego zaburzenia, |est rzeczq trudng. | tak skala Be-
ightona jest uzywana do dzi§, mimo ze jej moc rozstrzygajqca jest daleka od
naukowe;'°.

HIPERMOBILNOSC STAWOW



Oto test. Dostajesz jeden punkt za kazdq rzecz, ktérq potrafisz zrobié:

Twé| maty palec prawej
dtoni wygina sie do tytu
o 90 stopni.

Twéj maty palec lewej Jeste$ w stanie
dtoni wygina sie do tytu tak zgigé prawy
o 90 stopni. nadgarstek, ze kciuk

dotyka przedramienia.

Jeste$ w stanie tak
zgig¢ lewy nadgarstek,

- : Lewy tokieé prostuje sie nadmiernie, powyzej 180 stopni
ze kciuk dotyka
przedramienia.

73

Twoje prawe kolano prostuje Twoje lewe kolano Mozesz potozyé rece
sie nadmiernie, powyzej prostuje sie nadmiernie, ptasko na podtodze, stojqc
180 stopni. powyzej 180 stopni.

z wyprostowanymi nogami.
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CWICZENIA OSTEOPATYCZNE
Marcel Merkel, Stefan Kosik
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Cwiczenia osteopatyczne opisane w tej ksiazce stuza
jako idealna pomoc w dolegliwosciach przewlektych.
Rece osteopaty zastepowane sg tu watkiem do pilate-
su. Codzienna praktyka przede wszystkim poprawi ru-
chliwos$¢, ukrwienie, wzrost miesni i funkcjonowanie
narzadow. Dzieki mobilizacji kregostupa uwolnione
zostana blokady, narzady przyjma pozycje wyjsciowa,
a tkanka taczna i powiezi pozbeda sie napiecia. Orga-
nizm otrzyma impuls do samodzielnego wyleczenia sie.
Wskazania do leczenia sa bardzo obszerne i obejmuja
béle kregostupa, szczeki i stawdw, czynnos$ciowe cho-

roby organdw, zaburzenia krazenia wienicowego, ograniczenia w oddychaniu,
zaburzenia uktadu moczowo-plciowego, béle laryngologiczne, podraznienia
nerwé6w i choroby dzieciece. Cwiczenia zamiast operacji.

OSTEOPATIA W DOMU
dr Torsten Pfitzer, Marion Lechner

Y VT VLV S e wurmar ey

AR
o TORSTEN ¥ [TER - WA LECHE

OSTEOPATIA
W []__UMU

yital

Czy cierpisz na przewlekly bl kregostupa, zawroty glo-
wy, migreny lub szumy uszne? Czy zespoét cie$ni nad-
garstka wptywa na twoje zycie? Czy twoja szyja jest
napieta, bolg cie mie$nie, a moze masz wrazenie, ze nie-
ktére ruchy blokuja stawy? Jesli do tej pory nie znale-
ziono przyczyn tych objawéw, moze ci poméc osteopatia,
masaze powiezi i terapie manualne. Holistyczne koncep-
cje osteopatii opieraja sie na aktywacji samouzdrawia-
jacych sit organizmu i medycynie naturalnej. Autorzy,
dos$wiadczeni osteopaci, opracowali masaze i opisali, na
czym polega terapia czaszkowo-krzyzowa. Testy, ktore

znajdziesz w ksigzce, pomagajq sklasyfikowa¢ objawy i znalez¢ srodki do samo-
leczenia. Indywidualny plan ¢wiczen i aktywnosci fizycznej pomoze uwolni¢ si¢
od bolu. Osteopatia — codzienna praktyka na poprawe zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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JOGA REGENERACYJNA
Julia Clarke

Marzysz o relaksie, o tym, by znalez¢ skuteczny sposéb
na stres, bole plecéw i kregostupa, a takze ¢wiczenia
na stawy, wzmocni¢ ciato i miesnie. Myslisz o jodze, ale
obawiasz sie, ze nie dasz rady wykonac¢ jej standardo-
wych pozycji. Sprébuj jogi regeneracyjnej! W terapii jogi
regeneracyjnej gteboki relaks, pozycje z podparciem, de-
likatne ¢wiczenia oddechowe i medytacja wspéldziata-
ja, by zredukowa¢ stres, pomdc ci wréci¢ do zdrowia
i aktywnosci fizycznej po operacji czy kontuzji. Autorka
przedstawia 36 najlepszych asan jogi regeneracyjnej
oraz 20 sekwencji. Wielka zaleta tego poradnika jest to,
ze pozycje sa $wietnie opisane i zilustrowane. Cato$¢ dopelniaja rady i prak-
tyczne wskazowki Autorki dotyczace m.in. akcesoriow do jogi, ktore mozesz
wykona¢ sam. Zrelaksuj sie, odprez i zregeneruj.

JOCGA — RECEPTA
NA CHOROBY PRZEWLEKLE
Cory Martin

BadZmy szczerzy, radzenie sobie z chorobg przewleklg
Cory Martin moze by¢ bardzo uporczywe. I chociaz plany leczenia sg
skuteczng metoda walki z objawami fizycznymi, meto-
mmﬁom”mmmﬂ dy te czesto ignoruja emocjonalne obcigzenie choroba.
g Certyfikowana instruktorka jogi, ktéra od lat choruje na
stwardnienie rozsiane i toczen, pokaze ci, jak z pomoca
jogi cieszy¢ sie zdrowiem fizycznym i emocjonalnym.
W tym praktycznym poradniku odkrywa dobroczynny
. wplyw jogi nie tylko na twéj umyst i dusze, ale rowniez
vial=  zwiekszenie twojej wytrzymatos$ci i sity. Znajdziesz tu
p— proste asany, ktére pomoga ci wyeliminowa¢ bdl sta-
wow, plecow i kregostupa. Ale joga to nie tylko aktywnosé fizyczna. Cwiczenia
oddechowe, medytacje i duza dawka motywacji podniosg cie na duchu i beda
doskonatym sposobem na stres. Joga - terapig na choroby przewlekte!

ecena P

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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JOGA DLA KAZDEGO CIALA
Jessamyn Stanley

Chcesz sprébowac jogi, ale uwazasz, ze wazysz za duzo?
A moze wstydzisz sie swojego ciala i dlatego nie prak-
tykujesz? Lamiaca stereotypy Jessamyn Stanley w tej
ksiazce przekona cie, ze joga dla osob plus size jest nie
tylko mozliwa, ale wrecz konieczna dla dobrego zdro-
wia i jako ¢wiczenia wzmacniajace stawy! To poradnik
z 50 podstawowymi pozycjami jogi i 10 sekwencjami
do wykonywania w domu. Ksiazka pokazuje, ze w jodze
nie chodzi o to, jak si¢ wyglada, ale o to, jak si¢ czuje.
Jessamyn pomoze ci odkry¢ moc jogi i wples¢ ja w two-
je zycie. Przekonasz sie, Ze joga to nie tylko aktywnos$¢
fizyczna, a sposdb na samoakceptacje, wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci
i rozwoj osobisty. Pokochaj siebie, odzyskaj rados¢ i poczuj szczescie dzieki
terapii, jaka jest joga. Joga dla kazdego — bez wzgledu na rozmiar!

sekmeacie f ikaciell.
m;.""-i‘ﬂr-”"""*““"
wital

JOCA DLA BIEGACZY
Christine Felstead

Autorka prezentuje swéj pionierski program dla bie-
gaczy i wszystkich oséb uprawiajacych te aktywnosé
fizyczna. Przedstawia okre§lone pozycje jogi skon-
centrowane na najbardziej newralgicznych punktach
dla biegaczy, m.in. $ciegnach, biodrach i dolnej czesci
plecow. Zamieszcza je w réznorodnych sekwencjach
o r6znym stopniu trudnosci, ze szczegdétowym opisem
ich prawidlowego wykonania. Dzigki nim wzmocnisz
swoje zdrowie i miesnie oraz stawy kolanowe i skoko-
we. Wycéwiczysz stabilizacje bioder, poprawisz krazenie
krwi i przywrdcisz zakres ruchu. Terapia ta pozwoli ci
zastosowa¢ masaz powiezi i ¢wiczenia na stawy zmniejszajac ryzyko kontuzji
i eliminujac dokuczliwe béle. Zdrowe bieganie bez kontuzji i bdlu.

Christine Felsteod

gy
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JOGA
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie $wiatowego bestsellera po-
nownie dostepne na rynku. Znajdziesz w nim jeszcze
wiecej kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz uak-
tualnione informacje na temat jogi i ¢wiczen oddecho-
wych. Ten innowacyjny, ilustrowany przewodnik, taczy
w sobie zaréwno wiedze medyczna, atlas anatomiczny
i praktyczny kurs jogi. Dzieki niemu uspokoisz swoj
umyst, poprawisz zdrowie, zlikwidujesz stres i choroby,
a takze wzmocnisz mie$nie, stawy i kosci. Dodatkowo
zastosujesz zdrowg aktywnos$¢ fizyczna, osiagniesz re-
laks, odkryjesz czym jest masaz powiezi i jakie ¢wicze-
nia wykonywa¢, by ztagodzi¢ bol stawdéw. To najlepsze Zrédio doskonalenia
swoich umiejetno$ci w celu osiggniecia pozytywnego mys$lenia oraz pelnej har-
monii ducha i ciata. Twéj osobisty trener jogi.

ANATOMIA STRETCHINGU
dr Arnold G. Nelson, dr Jouko Kokkonen

Stretching to niezwykla sztuka rozciggania mieséni, ta-
godzenia bélu stawéw oraz zdrowa aktywnos¢ fizyczna.
Wplywa korzystnie na cialo i umyst, likwiduje stres, od-
miadza, relaksuje, a przede wszystkim wzmacnia mieénie,
stawy i kosci. Dzieki nowemu, rozszerzonemu wydaniu
Anatomii stretchingu poznasz programy ¢wiczen, ktore
pozwola ci utrzymac codzienng elastycznosé, nawet jesli
prowadzisz siedzacy tryb zycia. Ponadto zawiera zestawy
¢wiczen rozciagajacych, ktére pomoga obnizyé 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
napiecie i bol. To wszystko w jednej bestsellerowej ksiazce z dokltadnymi anato-
micznymi ilustracjami. BadZ w formie i zadbaj o swoje zdrowie i kondycje.

e e T T
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WZMOCNIJ SWOJE POWIEZI
dr Daniel Fenster

Jesli nigdy nie styszates o powieziach albo myslisz, ze
to zbedny element tkanki tacznej, przygotuj sie na szok!
Dr Fenster udowodni Ci, ze powigzi nie tylko podtrzy-
mujq miesénie, stawy, kosci i organy wewnetrzne, ale
réwniez maja realny wplyw na Twoje zdrowie, odpor-
nos¢, przeplyw pltynu limfatycznego, a nawet emocje
i zachowanie. Je$li powiezi sa zablokowane lub pozba-
wione elastyczno$ci, staja sie przyczyna r6znego chor6b
i dolegliwosci, np. bol kregostupa, stawow czy podeszew
stop. Odkryj sprawdzone i bezbolesne terapie powiezio-
we, takie jak masaz powiezi, manipulacja czy rozciaga-
nia, ktore przywroca Ci pelng 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 powiezi!

PROSTE SPOSOBY NA PRZEWLEKYE
NAPIECIE MIESNIOWE | BOL
Paulina Jasinska

Wiele badan naukowych wskazuje na potaczenie uktadu
'*‘f‘, e nerwowego i emocji (psychosomatyki) z uktadem odpor-
] 1 .\I;

te sposobY 4. . . P .
P ewiekie  mosciowym. Im wigkszy poziom szczescia i relaksu osia-

4 napigcie . .
miesniowe i bO!

gniesz, tym lepiej bedzie dziata¢ twoja odpornos¢, orga-
nizm szybciej sie zregeneruje, zwalczy choroby i przywréci
zdrowie. Dzieki tej ksigzce, napisanej przez doswiadczo-
na fizjoterapeutke, dowiesz sie, jak prawidtowo oddychaé
i przeciwdziata¢ wzmozonemu napieciu miesniowemu.
Na przewlekly bél pomoga ci proste techniki oparte na
medycynie naturalnej, ktére samodzielnie zastosujesz
w domu: joga, masaz i inne terapie manualne, EFT, ¢wi-
czenia oddechowe mindfulness. Cwiczenia zilustrowane sa czytelnymi zdjeciami
i opisami. Dodatkowo wyciszysz sie i zyskasz tadna, wyprostowana sylwetke. Po-
konaj choroby, stres, bl migéni i kregostupa - skuteczne ¢wiczenia na zdrowie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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KINEZJOLOGIA STOSOWANA
W PRAKTYCE
prof. Lyudmila Vasilyeva

Do tej pory tylko fizjoterapeuci stosowali metody lecze-
pro Lyl VY2 nia bélu stawdw i miesni. Z reguty udaje im sie ztago-
Kinezjologia SSOWANZ g )i¢ stan pacjenta, ale nie na dtugo. Jednak specjalisci
medycyny naturalnej, posiadajacy wiedze z zakresu ki-
nezjologii stosowanej, potrafig wyleczy¢ bol kregostupa,
miesni, ndg czy barkéw. Ta ksigzka pozwala kazdemu
w pelni opanowac¢ sztuke przywracania zdrowia stosu-
jac zasady kinezjoterapii. Poznasz terapie holistyczne
oparte na terapiach manualnych, refleksologii i masazu
powiezi. Liczne rysunki i schematy oraz niezbedne ¢wi-
czenia i aktywnos¢ fizyczna pozwola ci odkry¢ zZrédto
bélu i skorygowaé prace mieéni tak, aby bél nie powrdcit. Dowiesz sie, jak
nalezy prawidtowo przewracac sie w 16zku, siadaé, wstawacé z pozycji siedzacej,
chodzi¢, oddychaé. Odkryj przyczyne bélu i pozbadz sie go.

PROSTE | SKUTECZNE
CWICZENIA NA BOL PLECOW
dr Ricky Fishman

Bo6l plecow towarzyszy ci na kazdym kroku, a ty nie
— wiesz, jak sobie z nim poradzi¢? Boisz sie, Ze nie opu-
aoSTE | SKUTECZNE $ci cie do konca zycia? Dobrym pomystem na popra-
CWICZENé%w we stanu zdrowia jest aktywno$¢ fizyczna. W ksigzce
tej znajdziesz przystepnie opisane ¢wiczenia na stawy
wraz z praktycznymi ilustracjami. Dzigki nim dowiesz
sig, jak ztagodzi¢ bdl plecow samodzielnie, bez wycho-
dzenia z domu. Doskonale sprawdza sie one réwniez
w przypadku bolow kregostupa, stawéw 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 sie
wielu choréb i wyeliminujesz ucigzliwe dolegliwosci. Bél plecow? Zapomnij
o nim dzigki prostym i skutecznym ¢wiczeniom!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



A STUDIUM
Q PSYCHOLOGI!
PSYCHOTRONICZNE] i

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej 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-
taktow z duchowymi przewodnikami;

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

e Otrzymasz z rak mistrzow 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;

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

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

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




SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
@

Ziota, nalewki

Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
@

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

[ ]
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA W
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Ytal

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

Jesli obserwujesz u siebie:

bdle stawdw i migséni, sztywnosé stawow;

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

zwiekszong podatnos$é na kontuzje w postaci skrecen, zwichnigé, ztaman;
pojawiajace sie problemy ze strony przewodu pokarmowego, takie jak zaparcia,
zespot jelita drazliwego, fibromialgia, zawroty gtowy, omdlenia;

cienkg i rozciggliwg skore...

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

Dzigki informacjom zawartym w tej ksigzce:

poznasz specyfike tej dolegliwosci i wynikajgce z niej konsekwencje;
samodzielnie zastosujesz ¢wiczenia stabilizujgce sylwetke i poprawiajgce biome-
chanike; wszystkie ¢wiczenia sg precyzyjnie opisane i zaprezentowane na koloro-
wych ilustracjach;

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

zyskasz narzedzia pomagajgce budowacé swiadomosé pozycji stawodw;

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

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

Proste i skuteczne éwiczenia na ztagodzenie hipermobilnosci stawéw
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