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W codziennym życiu wykonujemy wiele niepozornych czynności, takich jak otwieranie drzwi, nalewanie wody do szklanki, mycie zębów, korzystanie z telefonu komórkowego, podnoszenie ciężkich rzeczy czy zapisywanie. Nasze dłonie potrafią wykonywać zarówno drobne, precyzyjne prace, jak i te wymagające siły. Możemy ich używać do wyrażania siebie, do komunikowania się, dotykania, odczuwania, wymiany czułości, dźwigania lub tworzenia sztuki. Wszystko to wymaga dobrego współdziałania przeróżnych struktur biorących udział w ruchu. Często uświadamiamy sobie ten fakt dopiero wtedy, gdy coś nas boli.
Niezależnie od tego, czy pracujemy w ogrodzie, na kasie w supermarkecie, w biurze przy komputerze czy w wolnym czasie korzystamy ze smartfona – cierpią nasze plecy, szyja i ręce. Korzystanie z klawiatury i myszki powoduje napięcie w dłoniach i przedramionach, co może prowadzić do bólów rąk i nadgarstków, a także negatywnie wpływa na obręcz barkową. Tkanki zaczynają się napinać i sklejać, zmniejsza się ruchomość i siła. Nadgarstki oraz dłonie stają się coraz bardziej kruche i nie są w stanie znieść obciążenia. Motoryka mała ulega ograniczeniu, stawy sztywnieją, odczuwamy ból, a wraz z nim pojawia się lęk, bierność lub wewnętrzny niepokój.
W oparciu o najnowsze badania dotyczące powięzi eksperci dowodzą, że proces leczenia rozpoczyna się w tkance łącznej (tak zwanej powięzi) oraz że ból i sztywność można złagodzić, odpowiednio nad nią pracując.
Praktykuję jogę od ponad trzydziestu lat i byłam w totalnym szoku, gdy nagle, z niewiadomego powodu, zaczęłam odczuwać bóle w dłoniach i nadgarstkach. Dlatego tak bardzo zależy mi na tym, aby podzielić się z tobą moimi bardzo osobistymi spostrzeżeniami jako osoby zmagającej się z problemem – i jako doświadczonej instruktorki jogi.
Nie ma znaczenia, czy podczas praktyki jogi, pilatesu lub ogólnie uprawiania sportu cierpisz na nawracające bóle dłoni i nadgarstków, czy też odczuwasz dolegliwości w dłoniach i palcach, które są tak silne, że wpływają na twoje codzienne życie i samopoczucie. W tej książce chciałabym pokazać ci, jakie powiązania istnieją między psychiką, stresem, elektrosmogiem, dietą i zdrowiem dłoni oraz dać ci wskazówki dotyczące prostych i świadomych działań, które możesz podjąć, aby odzyskać kontrolę nad swoim samopoczuciem. Dodatkowo pokażę ci wiele sprawdzonych i pomocnych ćwiczeń z terapii powięzi i jogi, dzięki którym udało mi się pomóc nie tylko wielu moim kursantom, ale również mnie samej. Poprzez rozluźnienie zrostów mięśniowo-powięziowych w przedramieniu nasze dłonie i nadgarstki znów mogą cieszyć się swoją naturalną siłą i ruchomością. Wystarczy kilka minut dziennie i już po kilku tygodniach dostrzeżesz pierwsze rezultaty.
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Dłonie składają się z 27 kości i 36 stawów. Na tej bardzo małej powierzchni znajdują się mięśnie, powięzi (ścięgna, więzadła, torebki stawowe), naczynia krwionośne i nerwy. Bliskie sąsiedztwo tych wszystkich struktur często utrudnia diagnostykę. Przykładowo trudno jest odróżnić od siebie zapalenie ścięgna i artrozę w stawie siodełkowym kciuka.
Powięzi to mniej lub bardziej żylaste błony łącznotkankowe, które przebiegają przez całe nasze ciało. Kolagenowa tkanka łączna otacza wszystko: mięśnie, narządy wewnętrzne, kości, naczynia krwionośne, a nawet mózg. Ścięgna, więzadła, torebki stawowe – wszystkie są częścią układu powięziowego. To właśnie powięzi zapewniają nam płynność i siłę ruchu. Tylko wtedy, gdy utrzymany jest poślizg między różnymi warstwami tkanki, ruch odbywa się bez wysiłku. Zaopatrzenie organizmu w składniki odżywcze jest głównym zadaniem powięzi. Płyn powięziowy zawiera limfę i komórki immunologiczne, które są niezbędne do metabolizmu komórkowego i stanowią ważną podstawę układu odpornościowego oraz zdrowia.
Zaburzenia czucia (parestezje), takie jak mrowienie, pieczenie i drętwienie palców, dłoni, a niekiedy nawet ramion, są nieprzyjemne i mogą być niepokojące. Trzykrotnie częściej występują one u kobiet niż u mężczyzn. Ich przyczyną mogą być nieszkodliwe, przejściowe podrażnienie nerwów, zapalenie lub poważne zaburzenia neurologiczne, jak na przykład podrażnienie mechaniczne (ucisk), choroby ortopedyczne (jak dyskopatia), zaburzenia krążenia (na przykład miażdżyca), alergie i toksyny, stany zapalne (zakażenia bakteryjne lub wirusowe, takie jak borelioza lub opryszczka), niedobory witamin (na przykład witaminy B1, B6 lub B12), niedobór magnezu, niedobór żelaza (anemia), polineuropatie (na przykład cukrzyca, alkoholizm) lub choroby neurologiczne (SM, choroba Parkinsona).
Może to być uwarunkowane hormonalnie zaburzenie funkcji substancji transportujących i przekaźnikowych, z drugiej strony może to być też niedobór witamin i/lub żelaza, jak i dysfunkcja tarczycy.
Innymi czynnikami wywołującymi uczucie drętwienia dłoni i palców, szczególnie u kobiet w okresie menopauzy, mogą być wahania hormonalne i zaburzona równowaga składników odżywczych.
Ponadto obecność elektrosmogu może także osłabiać i uszkadzać układ nerwowy, co prowadzi do sztywności oraz bólu palców, dłoni i ramion.
Wskazówki na co dzień: Często przy niedoborze składników mineralnych pomocna jest suplementacja. Jako substancję nośną można zastosować DMSO1 (dimetylosulfotlenek), który przetransportuje składniki odżywcze i przyspieszy ich wchłanianie. Wiele można też zrównoważyć i wyleczyć odpowiednią dietą, ze szczególnym wskazaniem na dietę alkaliczną: bogatą w świeże, sezonowe warzywa czy borówki. Ponadto bardzo ważna jest także stymulacja układu krążenia i zróżnicowana aktywność fizyczna.
Niemniej tym, co zawsze występuje przy nieswoistej parestezji (czyli wtedy, gdy nie można zidentyfikować żadnej z wyżej wymienionych przyczyn), jest sklejona, napięta tkanka łączna mięśni, która utraciła swoją elastyczność i upośledza układ nerwowy.
Punkty spustowe i zespół bólu mięśniowo-powięziowego
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Punkt spustowy

w obrębie łopatki,

który może odpowiadać

za bóle w ramieniu i palcach


Liczne i obszerne badania pokazują, że mięśniowo-powięziowe punkty spustowe oraz zespół bólu mięśniowo-powięziowego należą do najczęstszych przyczyn przewlekłego bólu w układzie mięśniowo-szkieletowym. Niestety medycyna konwencjonalna w dalszym ciągu rzadko dostrzega tę zależność. Częściej w przypadku dysfunkcji i bólów w dłoniach i przedramionach błędnie diagnozuje się artrozę, reumatoidalne zapalenie stawów, zespół cieśni nadgarstka lub zapalenie pochewek ścięgien, mimo iż prawdziwą przyczyną są punkty spustowe i zespół bólu mięśniowo-powięziowego.
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Mobilizowanie ramion, łokci i nadgarstków

[image: ]

• Usiądź prosto, tak aby barki były ustawione prostopadle względem miednicy. Wyciągnij ręce na boki. Wykonaj okrążenia dłońmi od nadgarstków, najpierw w jedną, potem w drugą stronę, angażując do ruchu również palce.
• Następnie wykonaj okrążenia przedramionami od łokci. Prowadź ramiona tak, by palce przechodziły stosunkowo blisko przedniej części barków. Wykonaj okrążenia najpierw w jedną, potem w drugą stronę.
• Na koniec wykonaj okrążenia ramionami. Palce spoczywają na barkach. Prowadź ruch od łokci, kilka razy w przód, a następnie w tył.

[image: ]

+ To ćwiczenie możesz wykonywać, siedząc na krześle lub stojąc.
[image: ] Mobilizowanie dłoni, łokci, barków i kręgosłupa.
Rozluźnianie zrostów mięśniowo-powięziowych w dłoniach – mięsień przeciwstawiacz kciuka
• Umiejscowienie mięśnia przeciwstawiacza kciuka określisz, zbliżając do siebie kciuk oraz mały palec i wielokrotnie naciskając. Palcem drugiej ręki wyczuj miejsce przy kłębie kciuka. Tam, gdzie odczuwasz napięcie, znajduje się mięsień, o który teraz nam chodzi. Masuj ten obszar kością palca wskazującego.
+ Wskazówka: Aby chronić palec, możesz również użyć końcówki grubego mazaka (markera).
[image: ] Zmniejszenie napięcia w obrębie kłębu kciuka oraz nadgarstka.
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Rozluźnianie zrostów mięśniowo-powięziowych w dłoniach – mięsień przywodziciel kciuka
• Umiejscowienie mięśnia przeciwstawiacza kciuka określisz, wykonując chwyt pęsetkowy palcem wskazującym i kciukiem. Masuj ten obszar w poszukiwaniu miejsc, w których odczuwasz ból.
[image: ] Zmniejszenie napięcia wokół stawu śródręczno-paliczkowego kciuka.
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1 Najwyższej jakości DMSO można nabyć w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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OSTEOPATIA | JOGA
W SAMOLECZENIU
Friederike Reumann

[E

Szukasz sposobu na stres lub meczy ci¢ bezsenno$¢? Od-
czuwasz bol kregostupa lub migéni? Oddychasz ptytko
lub nieregularnie? Cierpisz na niestrawnos$¢? Mozesz po-
zby¢ sig tych objaw6éw samodzielnie! Ten poradnik taczy
najlepsze metody terapii jogi, osteopatii i medytacji w uni-
kalng koncepcje, dzigki ktorej aktywujesz sity samolecze-
nia. Autorka pokazuje, jak za pomocg pozycji jogi ustawic
impuls osteopatyczny, aby stymulowa¢ uktad przeptywu
plynéw ustrojowych i pobudzi¢ sity regulacyjne orga-
nizmu. Nie musisz posiada¢ specjalistycznej wiedzy ani
umiejetnosci, aby samodzielnie ¢wiczy¢ stawy czy wyko-
nac masaz powiezi. Zaufaj medycynie naturalnej, a ten rodzaj aktywnosci fizycznej
i leczenia przez dotyk da twojemu ciatu energi¢ potrzebng do poprawy zdrowia.
Aktywuj samoleczace sity organizmu!

OSTEOPATIA W DOMU
dr Torsten Pfitzer, Marion Lechner

Czy cierpisz na przewlekly bol kregostupa, zawroty gtowy,

(P migreny lub szumy uszne? Czy zespot cie$ni nadgarst-
[]STE[]PATIA ~ ka wplywa na twoje zycie? Czy twoja szyja jest napieta,
W [][]M ~ bolg cie mie$nie, a moze masz wrazenie, ze niektére ru-

chy blokuja stawy? Jesli do tej pory nie znaleziono przy-
czyn tych objaw6w, moze ci poméc osteopatia, masaze
powiezi i terapie manualne. Holistyczne koncepcje oste-
opatii opieraja si¢ na aktywacji samouzdrawiajacych sit
organizmu i medycynie naturalnej. Autorzy, doswiadcze-
viel i osteopaci, opracowali masaze i opisali, na czym po-

lega terapia czaszkowo-krzyzowa. Testy, ktore znajdziesz
w ksigzce, pomagajaq sklasyfikowa¢ objawy i znalez¢ $rodki do samoleczenia.
Indywidualny plan ¢éwiczen i aktywnosci fizycznej pomoze uwolni¢ si¢ od bélu.
Osteopatia - codzienna praktyka na poprawe zdrowia.

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






OEBPS/Images/i_011.jpg
Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: V
www.wydawnictwovital.pl

WZMOCNI) SWOJE POWIEZI
Daniel Fenster

Jesli nigdy nie styszate§ o powieziach albo myslisz, ze
to zbedny element tkanki tacznej, przygotuj si¢ na szok!
Dr Fenster udowodni ci, ze powiezi nie tylko podtrzymu-
ja migénie, stawy, kosci i organy wewnetrzne, ale réwniez
maja realny wptyw na twoje zdrowie, odpornos¢, prze-
plyw plynu limfatycznego, a nawet emocje i zachowanie.
Jesli powiezi sg zablokowane lub pozbawione elastycz-
nosci, stajg si¢ przyczyna réznego choréb i dolegliwosci,
np. bol kregostupa, stawéw czy podeszew stop. Odkryj
sprawdzone i bezbolesne terapie powigziowe, takie jak
masaz powigzi, manipulacja czy rozciagania, ktore przy-
wroécg ci petng sprawnos¢, wzmocnig migsnie, obniza ci$nienie krwi, zredukuja
stres i sprawia, ze aktywno$¢ fizyczna nie bedzie stanowita dla ciebie wyzwania.
Juz czas, aby$ uwolnit swoje powiezi!

JAK POZBYC SIE
CHRONICZNEGO BOLU BARKU
Clair Davies

enster

o Danel F

v

Dzigki temu profesjonalnemu poradnikowi, poznasz tech-

niki zwalczania bolu oraz praktyczne porady leczenia, jak-

ze powszechnego problemu, ktérym jest przewlekty bol

JAK PUZBVc SIE barku, inaczej zamrozony bark. Autor podaje, gdzie znaj-
cHHUNchNEGn duje si¢ zrodto bolu, jakie dolegliwodci zwigzane z tym
Bﬂl.u BARKU schorzeniem wystepuja najczesciej oraz jak samemu lub
z pomocg innej osoby mozna uleczy¢ stan zapalny stawu
barkowego. Przedstawione w ksiazce ilustracje i wskazow-
ki zostaly rzetelnie opracowane przez Autora i sa bardzo
pomocne w stosowaniu terapii. Opisana technika masazu
oraz alternatywne terapie manualne mig$niowo-powiezio-
wych punktéw spustowych, pozwolg ci uwolni¢ si¢ od bolu barku, odzyska¢ zakres
ruch6w i skroci¢ czas powrotu do zdrowia. Wylecz swoj bark i odzyskaj sprawno$¢.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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MASAZ ROLUJACY POWIEZI WEDLUG
METODY LIEBSCHERA & BRACHT
dr Perta Bracht, Roland Liebscher-Bracht

Chcesz pozby¢ si¢ napiecia, odzyska¢ mobilnosé i poko-
& 4 na¢ przewlekty bol? Przyczyna bélu miesni, stawow i ko-
it sci sg zwykle mato elastyczne powiezi. Znani specjalisci
! od bélu, Liebscher & Bracht, opracowali metode, dzigki
i ktorej mozesz pomoc sobie z wigkszoscia bolow za po-
%‘ B siese | T10C3 specjalnych ¢wiczen ruchowych i masazu rolujg-
i

Masaz roluiacy P°Wi'{f: cego powigzi. Te ¢wiczenia, masaze i metoda Liebschera

wediog metodyLibscher & 81

& Bracht w 90% uwalniaja od bélu. Zwigkszaja rowniez
elastyczno$¢ powiezi i gwarantuja relaks. Masaz powig-
vl zi, a w szczeg6lnoéci masaz rolujacy powiezi oparty na

osteopresurze zwigksza gigtko$¢ i uaktywnia rézne par-
tie ciata. Terapia Liebschera & Bracht pomoze ci zapobiec powstawaniu bélu
chronicznego. Samodzielnie pokonasz choroby i zadbasz o zdrowie fizyczne.
Samoterapia bélu - bez lekow i operacji.

SAMODZIELNY MASAZ
NA BOLE STAWOW | MIESNI
Vadim Kortunov 5

Ta publikacja stanowi zestaw prostych technik masazu,

11 samodzielny ktore sq pomocne przy wzmacnianiu i utrzymaniu dobrego
masaz zdrowia, ztagodzeniu bolu i relaksie. Z tej ksiazki dowiesz

24 bl sawow i mieSl sig, jakie s prawidtowe sekwencje wykonywania masazu,
wlasciwe kierunki ruchu rak oraz jak sprawié, by terapia
masazu byla skuteczna. Autor, profesjonalny masazysta
z wieloletnim do$wiadczeniem, udziela praktycznych wska-
z6wek, aby$ utrzymat swoje miesnie, stawy i kosci w dobrej
kondydji, whasciwie je pielegnowat ciato, a przede wszyst-
kim pozbyt si¢ chordb. Ilustracje i proste instrukcje pomoga
ci opracowac technike samodzielnego masazu kazdej czesci
ciata. Samodzielny masaz poprawia ukrwienie i odzywia skore, zapobiega kontuzjom,
aktywuje rezerwy organizmu do walki z chorobami. Poznasz ponad 40 technik samo-
masazu na pokonanie bolu. Samomasaz - skuteczny i najtanszy sposob na zdrowie.

Vodimortno
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JOGA. NOWY ILUSTROWANY
PRZEWODNIK ANATOMICZNY...
Leslie Kaminoff, Amy Matthews
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Nowe, rozszerzone wydanie §wiatowego bestsellera po-
nownie dostegpne na rynku. Znajdziesz w nim jeszcze
wiecej kolorowych, profesjonalnych ilustracji oraz uaktu-
alnione informacje na temat jogi i ¢wiczen oddechowych.
Ten innowacyjny, ilustrowany przewodnik, taczy w sobie
zaréwno wiedzg¢ medyczng, atlas anatomiczny i prak-
tyczny kurs jogi. Dzigki niemu uspokoisz swoj umyst,
poprawisz zdrowie, zlikwidujesz stres i choroby, a takze
wzmocnisz migénie, stawy i kosci. Dodatkowo zastosujesz
zdrowg aktywnos$¢ fizyczna, osiagniesz relaks, odkryjesz
czym jest masaz powiezi i jakie ¢wiczenia wykonywad,

by zlagodzm bol stawow. To najlepsze zrédto doskonalenia swoich umiejetno-
$ci w celu osiggnigcia pozytywnego myslenia oraz petnej harmonii ducha i ciata.
Twoj osobisty trener jogi.

HIPERMOBILNOSC STAWOW
Celest Pereira, Adell Bridges

Poznaj pierwszy na polskim rynku ilustrowany poradnik
z ¢wiczeniami dla os6b z hipermobilnoscig stawow (wiot-
koscig stawowa). Dowiedz si¢, na czym polega ta przypa-
dlos¢ i jakie naturalne terapie moga przywrocic ci zdrowie.
Dzigki temu kompleksowo opracowanemu poradnikowi
dowiesz sig, jak zminimalizowa¢ b6l kregostupa, migsni
i staw6w. Znajdziesz w nim propozycje ukierunkowanej
aktywnosci fizycznej, m.in. jogi, ktére skutecznie wzmoc-
nig twoje migénie i zapewnia zdrowe kosci. Dodatkowo
wszystkie ¢wiczenia sg precyzyjnie opisane i zaprezento-
wane na kolorowych ilustracjach. Wykorzystasz praktycz-

ne wskazoéwki, ktore méwia, w jakiej pozycji trzymac¢ swoje ciato, aby uzyskac
optymalne rezultaty podczas wykonywania ¢wiczefi na stawy i masaz powiezi.
Proste i skuteczne ¢wiczenia na ztagodzenie hipermobilno$ci staw6w.
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JOGA REGENERACYJNA

Julia Clarke
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Marzysz o relaksie, o tym, by znalez¢ skuteczny sposob
na stres, bole plecow i kregostupa, a takze ¢wiczenia na
stawy, wzmocnic¢ ciato i migs§nie. Myslisz o jodze, ale oba-
wiasz sig, ze nie dasz rady wykona¢ jej standardowych
pozycji. Sprobuj jogi regeneracyjnej! W terapii jogi rege-
neracyjnej gleboki relaks, pozycje z podparciem, delikatne
éwiczenia oddechowe i medytacja wspotdziataja, by zre-
dukowac stres, pomoéc ci wréci¢ do zdrowia i aktywnosci
fizycznej po operacji czy kontuzji. Autorka przedstawia
36 najlepszych asan jogi regeneracyjnej oraz 20 sekwen-
cji. Wielkg zaleta tego poradnika jest to, Ze pozycje sg

$wietnie opisane i zilustrowane. Cato$¢ dopetniaja rady i praktyczne wskazow-
ki Autorki dotyczace m.in. akcesoriow do jogi, ktére mozesz wykona¢ sam.
Zrelaksuj sig, odprez i zregeneruj.

JOGA ROZCIAGAJACA

Adriana Lee

e

Praktykowanie jogi skoncentrowanej na elastycznosci cia-
ta pomaga zaréwno w odzyskaniu i zachowaniu sily oraz
sprezystosci, jak rowniez w utrzymaniu zdrowia. Joga roz-
ciagajaca zapewni ci lepsza jakos¢ zycia! Zapomnij o bolu
plecow czy kregostupa! Nigdy wiecej sztywnemu karko-
wi! Koniec z nieprzyjemnym napigciem migéni! Witaj
rozluzniony kregostupie! Witajcie rozciagnigte mie$nie
i stawy! To wszystko jest mozliwe dzigki jodze rozciaga-
jacej — wyjatkowej aktywnoéci fizycznej, ktéra dba o two-
je ciato i umyst! W tej ksigzce znajdziesz az 40 pozycji
i sekwencji jogi skupionych na poprawie elastycznosci

twoich migéni i staw6w. Joga to réwniez doskonaly sposob na stres, dlatego Au-
torka przedstawia ¢wiczenia oddechowe, ktére pozwolg ci skupi¢ si¢ na sobie.
Joga rozciagajaca — skuteczna terapia przeciwbholowa.
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JOGA — KOMPLETNY PRZEWODNIK
DLA POCZATKUJACYCH

Cory Martin
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Chcesz praktykowac joge ale nie wiesz jak zaczac? Wszyst-
kie pozycje wydaja ci sie skomplikowane i wymagajace
nadludzkiej gibkosci? Jesli tak, to ta ksigzka jest dla cie-
bie! Autorka, doswiadczona instruktorka jogi, opracowa-
ta specjalny zestaw ¢wiczen dla poczatkujacych. W swojej
ksigzce przedstawia 35 podstawowych pozycji jogi wraz
z doktadnymi ilustracjami i wskazoéwkami jak je wykony-
waé. Odpowiada na pytania jakich akcesoriow do ¢wiczen
bedziesz potrzebowag, jak samodzielnie tworzy¢ dopasowa-
ne do twoich potrzeb sekwencje, dlaczego warto wzbogacic
praktyke jogi o éwiczenia oddechowe, medytacje i zdrowe

odzywianie. Zwraca uwage na korzysci zdrowotne ptynace z praktykowania tej ak-
tywnoéci fizycznej, bowiem joga jest $wietng terapia na bol stawow, zwigkszenie
sily i elastycznosci, przyspieszenie metabolizmu, redukgje stresu. Joga na zdrowie!

JOGA — RECEPTA
NA CHOROBY PRZEWLEKLE

Cory Martin

pexes
 oroay PRIEW!
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Badzmy szczerzy, radzenie sobie z chorobg przewlekly
moze by¢ bardzo uporczywe. I chociaz plany leczenia sg
skuteczng metoda 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¢ sig zdrowiem fizycznym i emocjonalnym. W tym
praktycznym poradniku odkrywa dobroczynny wplyw jogi
nie tylko na tw6j umyst i dusze, ale rowniez zwigkszenie
twojej wytrzymatodci i sity. Znajdziesz tu proste asany, ktore
pomoga ci wyeliminowa¢ b6l staw6w, plecow i kregostupa.

Ale joga to nie tylko aktywnos¢ fizyczna. Cwiczenia oddechowe, medytacje i duza
dawka motywacji podniosg cie na duchu i beda doskonatym sposobem na stres.
Joga - terapig na choroby przewlekle!
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Lucia Nirmala Schmidt

Proste éwiczenia wykorzystujace terapie powieziowa
do wyeliminowania przewl ek{ego bélu, §
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Lucia Nirmala Schmidt - praktykuje joge od 1991 roku i jest
jedna 2 pionierek nowoczesnej jogi w Niemczech, Austrii
i Szwaicarii. Swoja stawg zawdzigcza wyjatkowemu talentowi
do przekazywania wspdlczesnym jezykiem ponadczasowych
nauk jogi. Dzieli sig ,sztuka ycia" 2 ludZmi prowadzacymi za-
chodni styl zycia. Szkoli nauczycieli jogi, wyklada na kursach,
prowadzi warsztaty, organizuje wakacje 2 joga, produkuje mu-
2yke do filméw o jodze i éwiczeniach, a takze pisze ksigzk

Cagsto dretwiejq ci dtonie? Odczuwasz mrowienie?

Zdiagnozowano u ciebie zespét ciesni nadgarstka?

Amote cierpisz z powodu przewlektego bilu rak?
Codzienne czynnosci sprawiajq ci trudnosé?

Koniec z tym! Ta praktyczna ksigzka to twéj ratunek i ulga w bélu!
Uznana nauczycielka jogi i ekspertka terapii powieziowe] zapewnia
Konkretna pomoc dla 0séb zmagajacych sie z bélem dtoni, zaburzenia-
mi czucia, dretwieniem. Zaproponowane w tym poradniku proste éwi-
czenia tacza w sobie elementy jogi i terapii powigziowej. Wiele z tych
holistycznych praktyk mozna z tatwoscia wplesé w codzienne zadania.

Efekt? Trwate i skuteczne odprezenie, usmierzenie bélu, wzmocnie-
nie i przywrécenie dioniom mobilnosci. Doktadne instrukcje Autorki
i czytelne zdjecia sprawiaja, ze éwiczenie w domu bedzie tatwe i efek-
tywne. Oprécz éwiczen w ksiazce znajdziesz tez wskazéwki dotycza-
ce preparatéw wzmacniajacych zdrowie dtoni, jak réwniez przepisy
na kojace kapiele lecznicze.

Joga dtoni zamiast drogie] rehabilitacji

@sioLly
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DMSO NATURALNY SRODEK
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DMSO (dimetylosulfotlenek) jest naturalnym produktem
pozyskiwanym z drewna. W licznych badaniach wykazat
on duzg iloé¢ leczniczych oddziatywan na ludzki i zwie-
rzecy organizm. Moze wchtania¢ sie przez skorg, by¢ spo-
zywany jako mieszanka do picia lub podawany w formie
zastrzykow. Nadaje si¢ do zwalczania choréb powaznych
i wywotujacych silne bole oraz do leczenia codziennych
dolegliwosci. Z powodzeniem moze by¢ stosowany przez
catq rodzine, poniewaz jest wolny od skutkéw ubocznych.
DMSO hamuje stany zapalne, dziata bakteriob6jczo, zwal-
cza grzyby i wirusy, wspomaga system immunologicz-

ny i powoduje szybkie gojenie ran. Od dawna jest stosowany przez wojskowych
i sportowcéw przy réznego rodzaju kontuzjach. Teraz jest dostepny dla kazdego.
DMSO - tw6j sposob na zdrowie.

DMSO NA POWSZECHNE
DOLEGLIWOSCI

Evelyne Laye

e
W

DMSO co to jest? To substancja lecznicza o bardzo sze-
rokim zastosowaniu. Od kilku lat w Europie oraz w USA
wzrasta zainteresowanie tym naturalnym $rodkiem. Moz-
liwosci stosowania tego uniwersalnego leku sa nieogra-
niczone, poniewaz jest on bezpieczny, dobrze tolerowany
i tani. W niniejszej ksiazce Autorka podaje informacje do-
tyczace leczniczych wiasciwosci DMSO oraz opisy przy-
padkoéw, w ktorych okazato sig skuteczne. Ponadto ktadzie
szczegblny nacisk na praktyczne i bezpieczne stosowanie
DMSO réwniez w potgczeniu z innymi substancjami czyn-
nymi. Lagodzi ono bél, hamuje stany zapalne oraz przyno-

si ulge przy zapaleniu stawéw czy artrozie, kontuzjach sportowych i niezliczonej
iloéci innych dolegliwosci. DMSO - uniwersalny $rodek na wiele dolegliwosci.
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Proste éwiczenia wykorzystujace terapig powigziowa
do wyeliminowania przewlektego bélu,
zapalenia Sciegien i zespotu cie$ni nadgarstka






