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WSTEP

Drodzy Czytelnicy!

Wydawnictwo Vital zdecydowalo si¢ wyda¢ moja trze-
cig juz (po Czterech prostych masazach i Masazu chiriskim
dla poczqtkujgcych) pozycje poswigcong tej tematyce. Jest
jednak pomiedzy nimi zasadnicza réznica: o ile zwlaszcza
pierwsza z nich zaadresowana jest gléwnie dla amatoréw,
od czytelnika tej ksiazeczki oczekuj¢ pewnego przygoto-
wania zawodowego w tym zakresie. Najlepiej bytoby, gdy-
by byt on dyplomowanym technikiem masazysta, jednak
wystarczajacy moze by¢ solidny (tzn. ponad stugodzinny)
kurs masazu klasycznego w polaczeniu z wiedzg z zakresu
anatomii obj¢ta programem liceum ogdlnoksztatcacego.
Braki w tym zakresie moga spowodowaé niezrozumienie
tematu u was, a komplikacje u waszych potencjalnych pa-
cjentéw. Drugim problemem jest, ze zagadnieri bedacych
tematyka tej ksiazeczki nauczy¢ si¢ mozna wprawdzie wy-
facznie z lektury (staralem si¢ wszystkie techniki przedsta-
wi¢ jak najprosciej), jednak nic nie moze zastapié szkole-
nia pod kierunkiem kompetentnego nauczyciela, do czego
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stanowczo zachecam. No i z doswiadczenia uprzedzam:
mozna pracowaé z cztonkami rodziny, znajomymi itp., jed-
nak po samym zaznajomieniu si¢ z ta pozycja nie uwazajcie
si¢ za kompetentnych fachowcéw! Do tego jeszcze dale-
ko, chyba ze jestescie fizjoterapeutami czy tez technikami
masazu, posiadajacymi niezbedne umiejetnosci praktyczne
(a takze uprawnienia zawodowe), ktére to znajomo$¢ tech-
nik tu przedstawionych jedynie moze zmodyfikowac.
Zycze zatem dalszego poglebiania wiedzy i umiejetnosci
z zakresu masazu!
Autor



GLEBOKI MASAZ
MOBILIZACYJNO-POWIEZIOWY
KREGOSLEUPA

Gleboki masaz mobilizacyjno-powicziowy kregostupa, ktéry
chciatbym przedstawi¢ w tej ksiazeczce, a ktéry przynajmniej
w pewnym stopniu zostal opracowany przeze mnie, jest nie-
watpliwie kompilacja, czyli ,,dzieckiem kilku ojcéw”, i uwa-
zam, ze nie mam czego si¢ wstydzi¢ z tego powodu.

Zaczelo si¢ od tego, ze w latach 70. ubieglego wieku mia-
fem okazje nauczy¢ si¢ (i to bezposrednio od samego autora)
malo wtedy jeszcze znanego masazu kregostupa wedlug Ru-
dolfa Breussa, bedacego jedna z coraz cz¢sciej spotykanych
technik autorskich.

Jej autor, w swoim czasie bardzo znany i ceniony naturote-
rapeuta austriacki, zresztg gléwnie z racji opracowanej przez
siebie diety sokowej majacej dziataé przeciwnowotworowo,
w swym niezwykle czynnym 91-letnim Zyciu, obejmuja-
cym praktycznie prawie caly XX wiek, przyjat podobno, i to
z dobrymi efektami udokumentowanymi zaswiadczeniami
i opiniami lekarskimi, ponad 9000 pacjentéw cierpiacych
na rézne zaburzenia kregostupa, a majacych za sobg prze-
waznie wiele lat leczenia, w tym takze zabiegéw manualnych
réznego typu.

Postugiwat si¢ przy tym wylacznie opracowana przez sie-
bie technikg masazu, ktéra moze by¢ stosowana zaréwno jako
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terapia samoistna, jak i faczona z innymi zabiegami leczniczy-
mi. Szczegélnie z coraz popularniejszg zwhaszcza w Niemczech
oryginalna forma nieagresywnej terapii manualnej w ruchu, me-
toda Dorna, stosowana w zaburzeniach zaréwno kregostupa,
jak i stawoéw obwodowych. Masaz Breussa w swoim czasie ,,zo0-
stal odkryty” przez ucznia Dietera Dorna, Haralda Fleiga, kt6ry
przywidzt go do Niemiec i w krétkim czasie wlaczyt do metody
Dorna, uzupetniajac ja zreszta o dwie wlasne techniki. Ponie-
waz zabieg ten w swojej oryginalnej formie jest dla pacjentéw
réwnie skuteczny co po prostu bardzo przyjemny, zazwyczaj
bardzo go lubia.

Masaz ten od poczatku musial by¢ wykonywany zawsze
calosciowo, tzn. na calej dtugosci kregostupa, nie zas na ak-
tualnie bolesnym odcinku, jak to niekiedy ma miejsce np.
w masazu klasycznym.

Oryginalny masaz Breussa, ktéry w najprostszej wersji opi-
salem w mojej ksiazeczce Cztery proste masaze (Wydawnictwo
Vital) jest technikg bardzo efektywna, a jednoczesnie nawet
dla laika stosunkowo fatwa do opanowania, co zazwyczaj nie
zajmuje wiecej niz kilka godzin.

Rudolf Breuss byt samoukiem i jego wiedza na temat me-
dycyny, w tym szczegblnie fizjologii, byta, delikatnie mé-
wigc, nader skapa. Stad tez opracowana przez niego teoria
dzialania wlasnego masazu z naukowego punktu widzenia
jest raczej niewiarygodna. Céz z tego, skoro wyniki jego
stosowania byly bardzo zach¢cajace. Dopiero w dzisiejszych
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czasach ,dobrano” do tej metody podstawy naukowe, uzu-
pelniajac intuicyjne dzialanie jej twércy.

Prezentowany obecnie przeze mnie masaz mobilizacyj-
no-powieziowy jest zatem przede wszystkim rozwinigciem
koncepcji Breussa. Zostal jednak rozszerzony o chwyty za-
pozyczone z opracowanej przez S. Liefa i B. Chaitowa terapii
nerwowo-mie$niowej, oraz elementy tzw. glebokiego masa-
zu tkanek i tradycyjnego masazu chirskiego Tui Na, w tym
technike Gua Sha.

Jesdli jednak przyjrzymy si¢ uwaznie oryginalnemu masa-
zowi Breussa, zauwazymy, ze mozna go w duzym stopniu
zaliczy¢ do technik powieziowych, a takze glebokich. Ru-
dolf Breuss byl zatem jednym z prekursoréw nowoczesnych
technik masazu.

Chciatbym tu jednocze$nie jeszcze raz podkresli¢, ze ksia-
zeczka ta jest napisana dla zawodowcéw — masazystéw i fizjo-
terapeutéw znajacych juz dobrze techniki masazu klasycznego
i posiadajacych odpowiednia wiedz¢ anatomiczna.

Sam masaz uzupelniony zostal w niej przez najdelikatniej-
sza technike terapii manualnej kregostupa, jaka jest opraco-
wana przez prof. Williama Johnstona, pozbawiona pozornie
jakichkolwiek form dzialania ze strony terapeuty, terapia
funkcjonalna (czynno$ciowa), zwana réwniez technikg po-
zycyjno-relaksacyjna, a ostatnio mobilizacjg przez punkt
neutralny.

11
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Masaz Breussa, wedlug zalozen jego twércy, ukierunkowany
byl przede wszystkim na leczenie bardzo czesto dzi$ spotyka-
nego schorzenia jakim jest dyskopatia. Na wszelki przypa-
dek przypomnijmy sobie zatem nieco teorii.

Jak wiemy, nasz kregostup sklada si¢ z 24 ruchomych kre-
gbéw. Z jednej strony aczy si¢ on z czaszka, z drugiej zas$ z ko-
Scia krzyzowa skfadajaca si¢ z 5 zrosnietych ze sobg kregdw,
wchodzaca w sklad 0breczy biodrowej, do ktérej takze zalicza-
ja si¢ kosci miednicy i stawy biodrowe. Kazdy z kregdw (za
wyjatkiem najwyzszego — szczytowego, zwanego popularnie
atlasem) sklada si¢ z trzonu, 2 zro$nietych ze sobg blaszek tu-
kéw kregu, kedre facza sie¢ w wyrostek kolczysty, oraz dwéch
symetrycznych wyrostkéw poprzecznych. Pomiedzy tukiem
a trzonem kregu znajduje si¢ otwér kregowy, przez ktdry
przechodzi rdzeni kregowy. Sasiadujace ze soba kregi faczq
si¢ ze sobg stawami miedzywyrostkowymi (dawniej zwanymi
miedzykregowymi).

Pomiedzy trzonami prawie wszystkich kregéw znajduja
si¢ zbudowane z tkanki chrzestnej krazki miedzykregowe,
zwane popularnie dyskami. Kazdy z nich sklada si¢ z trzech
elementéw: 2 plytek chrzgstnych (granicznych), pierscienia
widknistego oraz jadra miazdzystego.
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Wyrostek kolczysty
Blaszka tuku kregoweg Wyrostek suteczkowaty
Wyrostek stawowy gérny—l
r Wyrostek dodatkowy

Otwor kregowy l
Wyrostek poprzeczny

Trzon kregu

Rys. 1a. Schemat budowy kregu ledzwiowego
— widok z gory

Wciecie kregowe gérne Wyrostek stawowy gérny
‘ Wyrostek zebrowy
—l (poprzeczny)

l

l Wyrostek kolczysty

Trzon kregu

Wociecie kregowe dolne Wyrostek stawowy dolny

Rys. 1b. Schemat budowy kregu ledzwiowego
— widok z boku

 Plytki chrzestne pokrywaja bezposrednio gérng i dol-
na powierzchni¢ trzonu kazdego kregu. Maja one istot-
ne znaczenie w przenikaniu pltynéw odzywczych do jadra
miazdzystego i pierscienia wldknistego. Zmiany nacisku
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na krazki miedzykregowe dzialaja jak pompa ssaco-thocza-
ca, co umozliwia lepsze odzywianie i przedtuza zachowa-
nie sprawnos$ci mechanicznej pofaczen migdzykregowych.
* Pierscief wiknisty, bedacy czescia obwodows (zewnetrz-
na) krazka, zbudowany jest z wielu warstw wtékien kolage-
nowych, ktére krzyzujq si¢ ze sobg i rozchodza w réznych
kierunkach. Taki ich uklad korzystny jest szczegélnie dla
przenoszenia sit skrecajacych, zapewnia on bowiem duza
odpornos¢ struktury wobec tego typu naprezen.

Jadro miazdzyste

Pierscien wtoknisty

Rys. 2a. Widok krazka miedzykregowego z gory

Jadro miazdzyste ——m I

Pierscien wtoknisty
Rys. 2b. Widok krgzka miedzykregowego z boku

e Mickka, galaretowata cz¢$¢ wewnetrzna krazka (stano-
wiagca pozostalo$¢ struny grzbietowej u nizszych zwie-
rzat) nosi miano jadra miazdzystego i jest jego najwaz-
niejszym czynno$ciowo i najbardziej wyspecjalizowanym
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elementem. Pod dzialaniem nacisku moze odksztalcad sie
i przesuwaé w obrebie pierscienia wldknistego. Bezposred-
nio po urodzeniu ma ono konsystencj¢ pélgalaretowata
i zawiera $luz przetykany wiéknami chrzestno-wléknisty-
mi, natomiast w wieku 12 lat jest juz prawie catkowicie
zbudowane z tkanki chrzestnej i wléknistej (proces tej
przemiany trwa przez cale zycie).

Zawiera ono duzg ilo$¢ wody (przy urodzeniu zawarto$é
jej wynosi okolo 88%, w wieku 18 lat — 80%, natomiast
w wieku 77 lat okolo 69%), dzigki czemu krazek jest na-
piety i moze pelni¢ wspomniang role ,,poduszki amortyza-
cyjnej” dla obcigzen kregostupa. Poniewaz u 0séb dorostych
jest on pozbawiony unaczynienia, odzywianie go oraz usu-
wanie produktéw przemiany materii odbywa si¢ u nich na
drodze dyfuzji (przenikania) z trzonami kregowymi poprzez
plytki chrzestne, co mozliwe jest dzigki specyficznym wiasci-
woséciom biofizycznym zelu stanowigcego najwazniejszy jego
skfadnik. Zwapnienie plytek granicznych bardzo ogranicza
proces dyfuzji, w wyniku czego krazki nie sg zaopatrywane
w wode w wystarczajacym stopniu.

W odcinkach szyjnym i ledZzwiowym krazki sa z przodu
wyzsze, a z tylu nizsze, natomiast w odcinku piersiowym sy-
tuacja wyglada odwrotnie: krazek jest z przodu nizszy, a z tylu
wyzszy. Generalnie rzecz ujmujac, grubo$¢ krazkéw miedzy-
kregowych wzrasta w kierunku doogonowym, czyli, méwiac
popularnie, w dét. Sg one umocnione przez wiezadta podtuz-
ne tylne i przednie przebiegajace wzdtuz kregostupa, z przodu
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iz tylu trzonéw kregowych, przy czym pierwsze z nich (tylne)
jest z krazkiem zro$nigte, stanowiac wyscidtke kanatu krego-
wego, natomiast drugie (przednie), aczkolwiek przyrosnicte
do trzonéw kregéw, z samym krazkiem jest polaczone znacz-
nie luzZniej.

Dwa sasiadujace ze soba kregi wraz z krazkiem miedzy-
kregowym oraz laczacymi je mig$niami i wigzadtami oraz
wychodzacymi z kanatu kregowego korzeniami nerwowymi
stanowia calo$¢ czynnosciows, noszaca dawniej miano seg-
mentu ruchowego (Junghannsa), obecnie za$ coraz czesciej
okreslane jako spojenie miedzykregowe.

Wiezadto Otwor
podtuzne miedzykregowy
tylne nerw/tetnica/zyta
Pierscien
wtdknisty
Jadro— Miesien
miazdzyste miedzykolcowy
Wiezadto— *— Wiezadto
podtuzne miedzykolcowe
przednie — Wyrostek
kolczyst
Trzon ysty
kregu — Wyrostek
stawowy
dolny

Rys. 3. Spojenie miedzykregowe

Po calym dniu spedzonym na nogach dorosty cztowiek sta-
je si¢ ,krétszy” o okolo 2-3 cm. Podczas wypoczynku w po-
zycji lezacej krazki sa odcigzone, w zwiazku z czym moga
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powrdci¢ do swych normalnych rozmiaréw. Jak juz wiemy,
poniewaz same krazki sa w wieku dorostym pozbawione na-
czyn krwiono$nych, ich zaopatrywanie w wodg i substancje
odzywcze nastgpuje droga dyfuzji z sasiadujacych z nimi trzo-
nami kregéw, co nazywamy ,pompg krazkowa’, dzialajaca
zazwyczaj jedynie przy zmianach pozycji pionowej (stojacej
lub siedzacej) na pozioma (lezaca). Masaz omawiany w tej
ksigzce uaktywnia, w inny oczywiscie sposdb, dzialanie tego

mechanizmu.

a. b.

Rys. 4.
a. Faza | pierwszego etapu dyskopatii — obrzek jadra
miazdzystego
b. Faza Il pierwszego etapu dyskopatii — obrzek catego krgzka

Pierscien wtdknisty z uplywem czasu zazwyczaj traci swgq
jedrno$¢ i marszezy sie, przestajac by¢ elastyczny. W niekté-
rych przypadkach jednak, czesto bez zadnej istotnej przyczy-
ny takiej jak np. uraz czy przeciazenie, w krazku nast¢puja
zaburzenia przemiany materii prowadzace do wzmozonego
wychwytywania plynéw podczas wspomnianego procesu dy-
fuzji. W efekcie dochodzi do obrzgku powodujacego wzrost
jego wymiardéw zaréwno w plaszczyznie poziomej, jak i pio-
nowej. W pierwszej fazie obrzek dotyczy samego pierscienia
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miazdzystego i jest praktycznie niezauwazalny, w drugiej
obejmuje caly krazek. Efektem jest oddalenie si¢ od siebie
trzonéw kregdéw (widoczne na zdjeciach bocznych rtg), jak
tez ucisk na wiezadla i strukeury znajdujace si¢ w kanale kre-
gowym. Stan tez okreslamy jako pierwszy etap dyskopatii.

a. b. C.

Rys. 5. Wptyw ruchu na przesuniecie sie jadra miazdzystego
a. Prawidtowe obcigzenie kregostupa, prawidtowa lokalizacja
jadra miazdzystego w strukturze krgzka miedzykregowego
b. Raptowne zgiecie kregostupa do sktonu powoduje
przesuniecie sie jadra do tytu, w strone otworu
miedzykregowego i rdzenia kregowego
c. Wygiecie kregostupa do tytu (np. ,przeprost na kolanie”,
tak lubiany przez niektérych terapeutdw manualnych,
a zwtaszcza kregarzy) przy ostabieniu pierscienia wtdknistego
prowadzi do jego pekniecia i wydostania sie tresci jadra, lub
w innych przypadkach przy ostabieniu wiezadta tylnego do
wysuniecia sie krgzka do otworu kregowego

W obu przypadkach uci$niety zostaje korzen nerwu
rdzeniowego. W wyjatkowo pechowej sytuacji, gdy
wiezadto jest bardzo ostabione (np. na skutek intensywnych
rozciggniec), moze dojs¢ nawet do wysuniecia sie krgzka do
kanatu kregowego i ucisku na rdzen

19
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Poniewaz trwa on stosunkowo krétko (niekiedy dostownie
kilka godzin), zmiany takie klinicznie wychwytywane sa do$¢
rzadko.

Sam proces zasadniczo nie stanowi jeszcze bezposredniego
niebezpieczeristwa. Stosowane jednak niekiedy przy spowo-
dowanych uciskiem bélach grzbietu energiczne zabiegi typu
kregarskiego (czesto w dodatku wykonywane przez niefa-
chowcéw) moga doprowadzi¢ do rozciagnigcia wiékien pier-
$cienia widknistego, przez co w nastgpnym etapie powstal
moga ,faldy” uciskajace na sasiednie tkanki, badZ nawet do
pckniecia nadmiernie rozciagnictego pierscienia, a w rezul-
tacie do przepukliny jadra miazdzystego (o ktérej za chwile
bedzie mowa).

W samym pierscieniu moga pojawiac si¢ charakterystyczne
mikroskopijne peknigcia. Moga one mie¢ dwojaki charakeer:

* Pekniecia koncentryczne zwigzane sg z procesami zwy-
rodnieniowymi. Sg one zazwyczaj zbyt male, by dopro-
wadzi¢ do oslabienia jego struktury, wystarczaja jednak,
aby szybciej niz zazwyczaj nastgpowala jego dehydratacja,
czyli odwodnienie (po prostu odparowanie). W tej sytu-
acji krazek traci wodg szybciej niz nastepuje jej uzupelnie-
nie w procesie dyfuzji.

Pozbawiony napigcia krazek splaszcza sig, co z kolei powo-
duje zmniejszenie si¢ odstgpéw pomiedzy kregami i pociaga
za sobg zwezenie si¢ otworéw miedzykregowych, przez ktére
przebiegaja nerwy rdzeniowe faczace rdzen kregowy posrednio
lub bezposrednio z narzadami obwodowymi.

20
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Rys. 6. Pekniecia koncentryczne

Z czasem pojawiajg si¢ réwniez tzw. zmiany zwyrodnienio-
we (zwane osteofitami czy tez popularnie ,,dziobami”), beda-
ce ze strony organizmu mechanizmem ochronnym, majacym
na celu zahamowanie zblizania si¢ do siebie trzonéw kregdw.

Jest to drugi etap dyskopatii, rozpoznawany radiologicz-
nie poprzez wyrazne zwezenie szpary miedzykregowej. Efek-
tem tego zwezenia jest, jak wyzej wspomnialem, zmniejsze-
nie $rednicy otworu miedzykregowego, a co za tym idzie
ucisk na struktury przezen przechodzace (zwlaszcza nerwy),
co z kolei wywoluje bél. Istotna role odgrywa tu réwniez
,wystawanie” poza brzegi trzonéw swoistego tzw. fartusz-
ka z tkanki pierécienia wtdknistego pozbawionego napigcia,
ktéry uciska zaréwno na wspomniane nerwy i naczynia, jak
i na wigzadka, za$ na zdjeciu rtg czesto jest mylony z wysu-
ni¢ciem krazka (protruzja).
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a. Krgzek zdrowy b. Kragzek ze zmianami
zwyrodnieniowymi
i ,fartuszkiem”

Rys. 7. Drugi etap dyskopatii

Peknigcia promieniste wychodzg z jadra miazdzystego
i stopniowo prowadza najpierw do ostabienia pierscienia (etap
[i1I), w wyniku czego moze on wysuna¢ si¢ nieznacznie poza
granice wyznaczane brzegami trzonu kregowego, co nazywa-
my wypuklina, czyli protruzja krazka miedzykregowego.

Rys. 8. Schemat ideowy Rys. 9. Uproszczone
protruzji zdjecie RTG protruzji
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Nastepnym etapem jest wysuniecie si¢ znaczniejszej jego czesci.
Mamy wéwczas do czynienia z przepuklina, czyli prolapsem.

Rys. 10. Rozpoczynajacy sie proces
powstawania przepukliny

Rys. 11. Przepuklina bez pekniecia scianki
pierscienia wtdknistego

Mozliwe jest réwniez przerwanie
ciaglosci pierscienia wléknistego,
a w takim za$ przypadku zawar-
to$¢ jadra galaretowatego zostaje
wycisnigta na zewnatrz, uciskajac

na korzed nerwu rdzeniowego, co

Rys. 12. Przepuklina z tak
zwang sekwestracjg —

IIYCh komphkaql neurologicznych peknieciem piers’cienia

z kolei prowadzi¢ moze do powaz-

w formie porazen, a nawet paralizu. wtdknistego
Rozrézniamy przepukling boczna, w ktérej ucisnigte zosta-
ja korzenie nerwdéw rdzeniowych, oraz centralna, gdzie ucisk
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skierowany jest bezposrednio na kanat rdzeniowy. W tym dru-
gim przypadku wydobycie si¢ tresci jadra miazdzystego jest
w praktyce raczej niemozliwe (za wyjatkiem powaznych ura-
z6w), jako ze po drodze znajduje si¢ mocne pasmo wiczadta
podluznego tylnego, przyrosnictego do krazka. Jesli jednak
jest ono rozciagniete i ostabione, mamy wéwczas do czynie-
nia z uciskiem na struktury rdzenia. W pierwszym z oméwio-
nych przypadkéw béle s jednostronne, w drugim maja cha-
rakter obustronny i najczeéciej stanowia wskazanie do leczenia
operacyjnego.

wycisnieta tres¢ .
jadra miazdzystego — korzen nerwowy

korzen nerwowy wolny
ucisniety

jadro miazdzyste

pierscien wtdknisty

Rys. 13. Przepuklina boczna

Charakter i jako$¢ dolegliwosci spowodowanych przez
przepukling, a nawet protruzj¢ (wysunigcie krazka), mogg
by¢ réwniez $cisle zwiazane ze $rednicg i ksztaltem kanalu
kregowego — jesli jest on waski, nawet stosunkowo niewiel-
kie przemieszczenia czgéci krazka do jego $wiatta mogg powo-
dowa¢ bardzo silne objawy bélowe.

W przypadku ucisku na korzenie nerwowe moze dojsé
w nich do réznie zaawansowanych zmian z powodu ich
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niewielkiej przesuwalnosci po opuszczeniu rdzenia kregowe-
go. Korzeri moze wéwczas zostaé naciagniety lub ucisniety.

wiezadto podtuzne
tylne

rdzen kregowy

przepuklina

Rys. 14. Przepuklina centralna

Z Klinicznego punktu widzenia istotne jest réwniez zjawi-
sko ,,przyklejania” si¢ korzenia do przepukliny (bocznej) jadra
miazdzystego. Powstale w wyniku tego zrosty wiaza korzen
z przepukling na stale, nawet gdy jej zawarto$¢ ulegnie z cza-
sem zwapnieniu i zmniejszeniu do rozmiaréw nieszkodliwych,
co wiaze sie niekiedy z konieczno$cig odbarczenia ucisku dro-
ga zabiegu neurochirurgicznego.

Boéle spowodowane zaréwno przez dyskopatie, jak i pro-
truzje czy tez przepukling jadra miazdzystego najczedciej
przybieraja postaé tzw. rwy kulszowej (promieniowanie bélu
do nég wzdluz nerwu kulszowego) lub rwy barkowej (pro-
mieniowanie do rak).

Sam Breuss uwazal, ze: ...pod wpbywem duzego cigzaru ggbka
moze wyschngd i zostac splaszczona na cienki plasterek. Jesli wwolni-
my jq od cigzaru i wlozymy do wody, to znowu nasigknie i powrdci
do starego ksztattu. Jego zdaniem podobnie moga zachowywac si¢
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krazki miedzykregowe, a zatem pod wplywem odpowiedniego
nawilzania mogg one odzyska¢ utracong objetos¢ i sprezystosé.

+CUDOWNY" OLEJ Z DZIURAWCA

Wedlug samego Breussa ,ideowa” podstawa koncepgji jego
masazu bylto przekonanie, ze najwazniejsze znaczenie w terapii
dyskopatii ma nie tyle wymyslona przez niego, prosta w grun-
cie rzeczy technika (chociaz, jak dzi§ wiemy, wlasnie ona ma
zasadnicze znaczenie), ile wmasowywanie w skére (a przez nig
i w tkanki podskérne) duzych ilosci znanego w medycynie
naturalnej wielu krajéw oleju z kwiatéw dziurawca. Uwa-
zat on, ze olej ten nie tylko uelastycznia tkanki migkkie, ale
przede wszystkim wnika do wnetrza krazka, hamujac pro-
ces jego odwodnienia (dehydratacji) i degeneracji. Podobne
dziatanie ma wystgpowaé réwniez przy masazu stawéw ob-
wodowych, nawet tych najwigkszych i otoczonych najgrubsza
warstwa miesni — biodrowego i barkowego. Teoria ta brzmi
bardzo pigknie i jak wspomniano jest do$¢ znana w réznych
systemach medycyny ludowej (takze polskiej), jej wada jest
natomiast, ze jest ona niestety catkowicie niezgodna z pod-
stawowg wiedza z zakresu fizjologii. Céz jednak z tego, skoro
liczne zaswiadczenia lekarskie i zdjecia rentgenowskie doku-
mentujg fake, ze wstrzymanie proceséw odwodnienia krazka,
a nawet lekka poprawa w wielu przypadkach rzeczywiscie
mialy miejsce? Taka poprawa miala miejsce réwniez w przy-
padkach ,,wysychania” stawéw obwodowych!
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A zatem niezaleznie od watpliwego uzasadnienia teoretycz-
nego, poniewaz zabieg ten w zadnym razie (poza przypadka-
mi uczuleni, o czym dalej) nie moze przynies¢ szkody, oleju
tego uzywaé mozemy w sposéb zupelnie bezpieczny.

Moéwiac $cislej, w przeciwiedistwie do naturoterapeutéw
korzystajacych z oleju dziurawcowego w postaci czystej (za
to uzywajacych jedynie bardzo niewielkiej jego ilosci), w ory-
ginalnym masazu wedlug Breussa postugujemy si¢ jego 20%
mieszankg z olejem bazowym, jakim zazwyczaj jest stosun-
kowo fatwy do kupienia w sklepie spozywczym, lekki i fatwo
przyswajalny olej z pestek winogron lub ttoczona na zimno
oliwa z oliwek. Stosuje si¢ go za to stosunkowo duzo.

W tym miejscu warto moze wspomnie¢ o zasadzie pro-
pagowanej przez autora wielu podrecznikéw masazu, Geor-
ge’a Downinga. Uwaza on mianowicie, ze do masazu najlepie;
nadajg si¢ oleje spozywcze (nawet czekoladowy :-) ). Ja oso-
biscie poza zdecydowanie przeze mnie preferowanymi olejem
z pestek winogron i oliwa bardzo ceni¢ olej migdatowy, nie-
stety jest on jednak nieco drogi. Z drugiej strony, wedlug nie-
ktérych autoréw dziata on takze przeciw rozstgpom skérnym
i cellulitowi’, co jednak nie jest tematem naszej ksiazeczki.

Olej z kwiatéw dziurawca musimy, niestety, przewaznie
przygotowywacé samemu, jako ze wprawdzie bywa on dostep-
ny w drogeriach i sklepach zielarskich, jego jakos¢ jest jednak
bardzo réina, a przede wszystkim jest zdecydowanie drogi.

W tym celu nalezy zdoby¢ w jakikolwiek sposéb wigksza
ilo$¢ kwitnacych kwiatéw dziurawca i usuna¢ z nich szyputki.

* Jak ostatecznie pozby¢ si¢ cellulitu mozna dowiedzie¢ si¢ z ksiazki Ashley Black
»Mit cellulitu”, dost¢pnej w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd.).
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Nastepnie wsypujemy je do stoika tak, aby byt on wypelnio-
ny, ale bez ugniatania. Teraz napetniamy go olejem z pestek
winogron, oliwa lub innym olejem, z ktérego zamierzamy
korzystad, i wystawiamy na co najmniej 2 tygodnie na storice,
przykrywajac np. gaza dla ochrony przed owadami. Po tym
czasie ma juz wymagany, gleboko czerwony kolor.

Dla celéw masazu mieszamy go w ilosci 20% z 80% oleju
podstawowego (powinien to by¢ ten sam, jaki postuzyt do
przygotowania maceratu z kwiatéw). Niekt6rzy polscy ziela-
rze korzystaja réwniez z oleju stonecznikowego, a nawet rze-
pakowego, osobiscie jednak tego nie doradzam, jako ze zde-
cydowanie gorzej si¢ wchianiaja, a ponadto osoba masowana
(szczeg6lnie w lecie) pachnie niekiedy po zabiegu w sposéb,
powiedzmy, nieco ,frytkowaty”. Jest to jednak, jak powie-
dzialem, moje osobiste zdanie.

Wazne: Poniewaz dziurawiec jest zielem majacym whasci-
wosci $wiattouczulajace, przez co najmniej kilka godzin po
masazu (a nawet wigcej) osoba masowana nie powinna wy-
chodzi¢ na sloice, poniewaz grozi¢ to moze oparzeniem czy
tez powiklaniami wewnetrznymi.

I jeszcze jedna, dodatkowa uwaga: z moich osobistych
doswiadczert wynika, ze jesli olej z dziurawca zmieszamy
w proporcji 3:1 z otrzymanym w podobny sposéb olejem ze
startego na miazge korzenia imbiru (jeden duzy korzen zale-
wamy 0,25 | oleju i trzymamy przez 2 tygodnie w cieple, ale
nie w stoficu — imbir jako korzeri nie lubi §wiatla, nie przy-
bierze tez koloru czerwonego), efekty sa jeszcze korzystniej-

sze, szczegblnie do masazu stawéw obwodowych.
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TERAZ NADSZEDE CZAS,
BY POWIEDZIEC KILKA SEOW
O POWIEZIACH

Niezwykle istotng role¢ w zespotach bdélowych kregostupa
odgrywa system powi¢ziowo-wiczadlowy. Zgodnie z nazwa
zaliczamy do niego przede wszystkim powiezi. Jest to sied
krzyzujacych si¢ na réznych poziomach ciafa cienkich i sli-
skich blon tacznotkankowych otaczajacych migsnie lub grupy
mig$niowe oraz wytwarzajacych przegrody pomiedzy nimi,
a zatem majacych zasadnicze znaczenie zaréwno dla ksztaltu
migs$ni, jak i dla ich wzajemnej przesuwalnosci wobec siebie.
Mozemy wsréd nich wyréznié:
 Powi¢z whasna, czyli powi¢z pojedynczego migénia two-
rzacy lozysko, ktére utrzymuje rozluzniony migsiei na
wladciwym miejscu i utrzymuje go w gotowosci do skur-
czu. Niekiedy stuzy ona takze jako miejsce przyczepu
mig$nia — ma wtedy charakter
$ciegnisty.
* Powiez zespotowa, ktéra otacza

Powiez (odcieta) —

cale grupy mig$ni o zblizone;j o
e . . Brzusiec miesnia —
funkeji i utrzymuje poszcze-

gblne grupy w stalym poloze-

Sciegno
niu wzgledem grup sasiadu-

jacych, np. powi¢z podudzia, Przyczep
powiez wewnatrzpiersiowa. Rys. 15. Powiez wtasna
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* Powigz wspdlna, otaczajac cate umiesnienie szkieletowe cia-
fa. Jest ona polozona pod tkankg faczna podskérna, ustalajac
ksztalt danej partii ciala, np. powi¢z szeroka (miesnie uda).

Sa one splecione ze sobg w sposéb budzacy podziw. Na
przyklad powigz otaczajaca serce taczy si¢ z powieziami wokét
pluc, naczyn krwionosnych, najblizszych zeber i migs$ni, a po-
$rednio takze z innymi organami wewngtrznymi.

Funkcje powigzi obejmuja 4 zakresy, okreslane po angielsku
jako ,4P”: packaging (opakowywanie), protection (ochrona),
posture (postawa) oraz passageway (drogi przewodzace).

Pierwsza z nich oznacza, ze, jak wspomniano wyzej, powiezi
sa powlokami dla wszystkich struktur ciala, jednoczesnie ta-
czac je i rozdzielajac. Pojecie ochrony faczy si¢ z poprzednim,
jako ze ,,opakowanie” jest jednoczesnie mechaniczna ochrong
narzadu. Jesli chodzi o postawe, trzeba wiedzie¢, ze struktury
powieziowe, jak wykryly m.in. badania prowadzone w ramach
Faszia Research Project pod kierownictwem znakomitego te-
rapeuty Roberta Schleippa wykazaly, ze nie sa, jak dotychczas
uwazano, ,martwymi powlokami”. Podobnie jak wiékna mie-
$niowe, posiadaja one komérki kurczliwe, dzieki ktérym po-
siadaja whasnosci ,biplastyczne”, co oznacza, ze z jednej strony
sq elastyczne, z drugiej maja whasciwosci stabilizujace. Znajdu-
ja si¢ w nich réwniez receptory, ktére znane sg juz od dawna
w miesniach i $ciegnach (ciatka Golgiego, Ruffiniego, Vatera-
Paciniego, proprioreceptory i im podobne). System powigzio-
wy moze zatem w rézny sposéb reagowaé na bodzce: napig-
ciem, przeciwnapi¢ciem, pociagnieciem, przykurczem.
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Oznacza to, ze odciazenie sieci powieziowej pociaga za
soba takze odciazenie systemu nerwowego i mig§niowego,
a takze posrednio przywraca kregom, czy tez stawom, ich in-
dywidualne mozliwosci ruchowe.

Przez pojecie ,,drég przewodzacych” rozumiemy fake, ze
powiezi tworzg i wytyczaja drogi dla nerwéw oraz naczyn
krwiono$nych i limfatycznych. Odgrywaja zatem istotna role
w procesach przemiany materii.

Do systemu powicziowego zaliczamy réwniez wiezadla
— pasma zwartej i wytrzymalej tkanki tacznej, ktére z jed-
nej strony wzmacniajg polaczenia stawowe (rozrézniamy tu
struktury wewnatrz- i zewnatrzstawowe), z drugiej zas ogra-
niczaja przestrzenie i otwory. Wazne jest przy tym, ze, prak-
tycznie rzecz ujmujac, tak jak wszystkie mig$nie tacza si¢ ze
soba w laricuchy kinetyczne, tak i powi¢zi wraz z wigzadla-
mi tworzg swoisty wlasny system przypominajacy olinowa-
nie zaglowca, utrzymujacy ksztalty poszczegélnych strukeur
organizmu. Takze i on przyjmuje posta¢ fanicuchéw powia-
zan, przez co np. podraznienie na obszarze stopy moze staé
si¢ przyczyna bdléw, przekazanych zgodnie z zasadg domina
przez caly system konczyny dolnej, grzbietu, szyi i glowy (na
pewno znacie figury ukladane z kamieni do domina, w kté-
rych jesli przewr6cimy jeden z nich, pociaga on za sobg resz-
t¢). Widzimy tu wyrazne podobieristwo pomiedzy przedsta-
wionymi dalej schematami:

e Przebiegiem miegsni posturalnych tylnej strony ciata.
e Tak zwanej tylnej tasmy wedlug koncepcji Anatomy Tra-
ins wedlug Toma Myersa.
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e Przebiegiem tzw. meridianéw Sciegnisto-mig$niowych,
wykorzystywanych w tradycyjnym masazu chinskim.

Jak zobaczymy, wszystkie te schematy zbudowane s z sze-
regu mieg$ni taczacych sie ze sobg przyczepami. Bardzo istotng
role odgrywaja tu wlasnie wzajemne powiazania pomiedzy
mig$niami a ,,otulajacymi® je powi¢ziami, dzigki czemu regu-
lacja napiecia powiezi moze spowodowaé odruchows relak-
sacje miesnia i na odwrét, stan mig$nia znajduje swe odbicie
W stanie powiezi.

Rys. 16.
a. Miesnie posturalne
b. Tasma tylna ,Anatomy Trains”
c. Meridian $ciegnisto-miesniowy Pecherza Moczowego
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Kiedy organizm ludzki znajduje si¢ w stanie stresu, kt6rego
nie ma mozliwosci ani skutecznie roztadowa¢, ani sie do nie-
go dostosowa¢, w wyniku
zwigzanych z tym napigé
nerwowo-mie$niowych
mogg powstawac restryk-
cje powieziowe bedace
odpowiednikami zablo-
kowan, czyli dysfunkeji

stawowych badZ segmen-  Rys. 17. Restrykcje powieziowe
(schemat rozprzestrzeniania

tarnych w stawach ukladu ner _ y
sie i tgczenia dysfunkcji)

ruchu, w tym szczegélnie
kregostupa. Poprzez to pojecie rozumiemy napiecia, skrecenia
i ograniczenia ruchomosci systemu powi¢ziowo-wigzadlowego,
a co za tym idzie i ograniczenia w dzialaniu mieéni.

Powiez prostownika grzbietu
(powiez piersiowo-ledzwiowa)

Staw krzyzowo-biodrowy

Powiez miesdnia posladkowego wielkiego

~— Pasmo biodrowo-piszczelowe

Rys. 18.
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Dla masazysty wazne jest, ze powiezi okrywajace prostownik
grzbietu, polaczone z migéniem posladkowym wigkszym iz pa-
smem biodrowo-piszczelowym, stanowia pewna cato$¢é, co su-
geruje faczne traktowanie ich podczas zabiegu (masaz poslad-
kéw stanowi¢ powinien nieodiaczng cze$¢ masazu grzbietu).

Drugg istotna sprawa jest, ze napiecie paséw powigziowych
na grzbiecie, przebiegajacych od kosci krzyzowej do glowy
(gtéwnie wzduz prostownika grzbietu i czg$ciowo migsnia
czworobocznego ledzwi — powiez piersiowo-ledzwiowa) —
jest to tzw. fancuch wyprostny wedtug Busqueta — powinno
znajdowad si¢ w wywazonej réwnowadze w stosunku do pa-
séw przebiegajacych po stronie brzusznej, czyli tzw. faficuchu
zgieciowym wedlug Busqueta, obejmujacym migénie pier-
siowe, migsienl prosty brzucha i mig$nie dna miednicy.

AN kierunek kierunek
: ciggu korekgcji
¢ powigziowego masazem

tancuch tancuch
wyprostny zgieciowy
kierunek

kierunek §
korekcji ciggu :
powieziowego

masazem

Rys. 19. Napiecie paséw powieziowych
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W naszej cywilizacji, powiazanej przede wszystkim z dzia-
faniem miesni zginaczy, pod wplywem grawitacji rozwinat sie
fenomen napieciowy tworzacy diabelski krag wzmacniajacy
wszystkie problemy aparatu ruchu, czy tez nawet czesto be-
dacy ich przyczyna. Przez przewazajaca dziatalnos¢ zginaczy,
szczegblnie kiedy przebywamy przez wiele godzin w pozycji
siedzacej, przednie pasy powigziowe skracajg sig, ciagnac jed-
nocze$nie w kierunku st6p.

Jednoczesnie tylne pasy powierzchniowe ciagna w gére,
czyli w kierunku glowy. W efekcie uzyskujemy pochylona,
przygarbiong postawe ciala, ktdrej przeciwstawiamy si¢ na-
pieciem migsni.

Aby uzyskal ciag przeciwstawiajacy si¢ grawitacji, czyli
uzyska¢ wyrazne wyréwnanie napiecia pomig¢dzy przednimi
a tylnymi pasami powi¢ziowymi, kierunek ciagu przednich
paséw musi by¢ skierowany ku gérze, za$ tylnych w dét, ku
stopom.

Powolne, $wiadome pociagniecia, takie jak np. wlasnie
w masazu Breussa, oddzialuja na tylne pasy powieziowe do-
kladnie w pozadany sposéb. Whasnie taki kierunek ruchéw
tlumaczy m.in. pozytywne oddzialywanie tego masazu, nie-
zaleznie od pierwotnej koncepdji jego twoércy, przypisujacy
je wylacznie wmasowywanemu olejowi i jego wplywowi na
krazki miedzykregowe. Dla zintensyfikowania jednak jego
dzialania, oprécz technik typowo powieziowych, dotaczamy
do niego po stronie brzusznej wspomniany wczesniej masaz
oparty na opracowanej przez S. Liefa i B. Chaitowa metodzie
Terapii Nerwowo-Migsniowe;.
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Stanowi ona w gruncie rzeczy forme bardzo glebokie-
go, jednoczesnie jednak bardzo migkkiego masazu. Zakla-
da si¢ w niej, ze bardzo gle¢boki i powolny ucisk prowadzi
do normalizacji stanu tkanki, poniewaz poprawia ukrwienie
i na nowo ,kalibruje” sterowanie nerwowe $ciegien i mig$ni.
Chcac nie cheac, dziatamy i tu na tkanke podskérng i powiezi,
a zatem kolo si¢ zamyka.






